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O Concurso de Receitas das Cozinheiras Escolares é um projeto da Secretaria
da Educagéo do Estado de S&o Paulo (Seduc) que tem como objetivo valorizar
o trabalho das cozinheiras escolares, carinhosamente chamadas de “meren-
deiras”. Sua primeira edicdo foi realizada no segundo semestre de 2024 com
a proposta de revelar os saberes e as tradi¢cdes culinarias dessas profissionais,
desvendando a cultura alimentar paulista a partir da pergunta: “Cozinheiras,
quais as receitas tipicas de sua regido ou origem?”.

Foram inscritas mais de 500 receitas, enviadas por equipes de cozinheiras es-
colares de todas as regides do estado. Em cada escola, as receitas foram apre-
sentadas aos estudantes, junto com as histérias que as acompanham. Depois,
foram preparadas em um dia da alimentacéao escolar.

A partir de uma avaliacdo minuciosa da Comissao Especial do Concurso de Re-
ceitas, que levou em conta as diretrizes do Guia alimentar para a populagédo brasi-
leira, a regionalidade dos ingredientes escolhidos e a relagdo das receitas com
as origens e os territdrios das cozinheiras (descrita no formulario de inscrigdo),
foram selecionadas as 83 receitas deste livro. Elas sao representantes de 83 das
91 Diretorias Regionais de Ensino que dividem o estado de S&o Paulo.

Todas as receitas levam, exclusivamente, ingredientes disponiveis na alimen-
tacdo escolar. Trata-se, portanto, de preparagdes que podem ser replicadas
no dia a dia das escolas e que demonstram a sabedoria das cozinheiras ao
revelar formas criativas e inovadoras de aproveitar os ingredientes disponi-
veis. Os flocos de milho do café da manha foram triturados e transformados
em farinhas de milho para cuscuz e farofas. A acidez do limé&o foi usada para
firmar mousses e sorvetes e para produzir ricota. Oleo, leite em pé e ovos fo-
ram combinados formando uma base sélida de gordura para firmar biscoitos...
E poraivai.

Para chegar até vocé e serem facilmente reproduzidas em casa, as 83 receitas
foram testadas e padronizadas pela equipe do Departamento de Alimentacéo
Escolar da Seduc.

As 83 receitas vencedoras

Ao percorrer as paginas deste livro, vocé vai perceber como as tradi¢des culind-
rias séo passadas através das geracdes, em receitas de maes, avos, pais. Vai co-
nhecer histdrias de pratos tipicos paulistas e de influéncias dos povos indigenas,
africanos e europeus na construcao do que e de como comemos hoje. Vai re-
conhecer ingredientes regionais e inseridos no estado ao longo dos anos, bem
como os beneficios de muitos deles. Vai encontrar, ainda, a cultura nordestina
fazendo uma mistura das boas com a paulista.



Nessa caminhada, conduzida pelas professoras convidadas Ana Carolina de
Carvalho Viotti, Irene Coutinho de Macedo e Joana Pellerano (com participa-
cao especial de Patty Duraes), vocé serd transportado para barzinhos, padarias,
almogos de domingo, festas tipicas, celebra¢des de final de ano — e, é claro, de
volta para a escola! L4, vai se lembrar das queridas “tias da merenda”, cozinhei-
ras habilidosas que tanto marcam as nossas trajetérias na infancia.

Cozinheiras escolares, seguranca alimentar e
educacao alimentar e nutricional

As cozinheiras desempenham um papel importantissimo no Brasil: ao prepa-
rarem as refeicdes das criancas, elas tornam realidade o Programa Nacional
de Alimentacéo Escolar (Pnae), uma das politicas publicas mais duradouras e
bem-sucedidas no combate a fome no pais.

Além disso, as cozinheiras escolares séo pecas-chave na educacéo e na saude.
Por meio de uma relacdo de confianca com os estudantes, incentivam o con-
tato com novas comidas, promovendo habitos saudaveis de alimentacao. Esses
habitos, adquiridos na infancia, sao fundamentais para reduzir a incidéncia de
doencas crénicas nao transmissiveis na vida adulta, como obesidade, hiperten-
sao arterial, diabetes e doencas cardiovasculares.

Cultura alimentar paulista

Em tempos em que a pressa dita o ritmo das refeigdes, as comidas prontas e
ultraprocessadas e as refeicoes répidas (fast food), muitas vezes consumidas
entre compromissos ou diante de telas, viraram rotina. Ja as comidas caseiras,
feitas com ingredientes frescos e carregadas de saberes passados de geragéo
em geragao, acabam ficando somente na memdria (dos adultos).

Nesse cendrio, celebrar a cultura alimentar paulista é um convite a pausar, a
desfrutar refei¢des feitas em familia e a resgatar uma relagdo com a comida
que permita as criancas reconhecé-la como parte da sua histéria, valorizar suas
origens e levar adiante esses saberes.

Além da importancia da identidade cultural, valorizar a comida paulista tam-
bém é uma forma de preservar o maior bioma do estado de Séao Paulo: a Mata
Atlantica. Muitas das receitas aqui reunidas contém ingredientes tropicais e re-
gionais, como mandioca, banana, milho e abdbora. Ao priorizar alimentos in
natura e minimamente processados em vez de produtos ultraprocessados, es-
sas receitas promovem salde e sustentabilidade.



Desdobramentos do concurso

A alegria das cozinheiras vencedoras transbordou da cozinha para toda a es-
cola. Elas receberam homenagens dos colegas professores, dos seus queridos
estudantes e até de ex-alunos. A divulgacéo do resultado final coincidiu com a
época de formatura. Aproveitando a ocasiao, muitos estudantes reconheceram
o trabalho vitorioso das cozinheiras. Ultrapassando os limites da escola, as cida-
des também celebraram as conquistas das profissionais. Elas viraram noticias e
apareceram em diversos telejornais.

Conforme previsto no edital, além das receitas vencedoras, outras receitas ti-
picas inscritas também estao sendo incluidas no carddpio do Programa de Ali-
mentacado Escolar do Estado de S&o Paulo. Essa agao visa cumprir uma das pre-
missas do Pnae: respeitar a cultura alimentar da localidade em que é ofertada
aalimentacao escolar. Para além dos pratos apresentados, o concurso permitiu
que a equipe identificasse novos ingredientes de importéancia cultural para se-
rem inseridos nos carddpios das escolas.

Esperamos que essa apresentacao desperte o seu interesse em navegar pelas
pdginas deste livro. Use-o com carinho para preparar delicias da escola em casa.
Afinal, quem nunca quis reproduzir uma receita afetiva do intervalo?

Coordenadora e Comissdo Especial do Concurso de Receitas






O papel das cozinheiras nas escolas é histérico — e em pelo menos dois senti-
dos: primeiro, porque sua presenca no ambiente escolar tem uma histéria, um
passado, uma trajetdria para ser contada; depois, porque através dos preparos
servidos aos estudantes, elas vao se fazendo parte de milhares de novas histé-
rias e memdrias — para aproximadamente 3,5 milhdes de alunos no estado de
S&o Paulo, todos os anos.

Desde que o pioneiro Programa Nacional de Merenda Escolar foi criado, em
1954, encontramos registros, por escrito e em detalhe, sobre o valor das ativi-
dades desses profissionais — ou “dessas”, ja que foram e sdo sobretudo mulhe-
res. A época, as cozinheiras eram chamadas de “merendeiras”, em referéncia
a refeicdo que era entao servida, a “merenda”, um tipo de lanche, de comple-
mento alimentar.

De |4 para c4, o que entendemos sobre o carddpio escolar mudou bastante (em
muitos lugares, o que se come na escola é o principal alimento acessado pelos
estudantes), mas a atividade cotidiana na cozinha manteve sua forca — na ver-
dade, num mundo em que muita coisa é comestivel, mas nem tudo é comida,
essa forca sé aumentou. Em cada refeicéo, sdo servidos, é claro, nutrientes e
pratos balanceados, mas ndo sé. Ali, junto a feijdes e feijjoadas, cuscuz, canjiqui-
nhas, galinhadas, estrogonofes, escondidinhos, lasanhas e macarrées, pudins e
arrozes-doces, ha ingredientes especiais: ha histdrias e estdrias desse Sao Paulo
tdo multifacetado e plural em que vivemos, hd pitadas regionais, ha caldos cul-

turais, ha aquele tempero da familia de cada cozinheira.

Todos esses pratos mencionados estdo neste livro, originado do 1° Concurso de
Receitas das Cozinheiras Escolares, uma iniciativa do Departamento de Alimen-
tacdo Escolar da Secretaria da Educacao do Estado de S&o Paulo (Seduc-SP)
para reconhecer e valorizar os saberes culinarios dessas profissionais. Suas re-
ceitas falam da imigracéo italiana e das migra¢des do Nordeste para o Sudes-
te do pals; dos ciclos de producdo de alimentos como a mandioca e o milho;
das formas de beneficiar, cozinhar e conservar os alimentos; da importancia
das populagdes originérias, negras, quilombolas, ribeirinhas e tradicionais para
a construcdo dos sabores que reconhecemos como parte da nossa mesa; das
muitas culturas que recheiam os quatro cantos do nosso estado; das identida-
des paulistas e muito mais. Tudo isso a partir do banquete servido pelas cozi-
nheiras nas escolas de S&o Paulo.

Ana Carolina de Carvalho Viotti
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A importancia da alimentagao na escola

Nossa relacdo com a comida é mais complexa do que parece. Porsertdo presen-
te na nossa rotina, comer é uma necessidade que ocupa boa parte dos nossos
pensamentos, mas muitas vezes passa despercebida, especialmente se temos a
sorte de contar com comida disponivel antes mesmo que a fome bata.

O ser humano obtém nutrientes de diversas fontes: animais, vegetais e mine-
rais. Porém, nem tudo que é comestivel e capaz de fornecer nutrientes ao corpo
é comida aceita por um grupo social. Precisamos comer para viver, mas néo co-
memos qualquer coisa. Cachorro é alimento mas ndo é comida no Brasil, mas
porco e camarao sdo comidas valorizadas e consumidas em certos contextos,
assim como o torresmo do boteco ou o0 bobé de camarao do fim de semana.

Como roupas, cortes de cabelo, preferéncias musicais e esportes favoritos, a
comida entra no time de aspectos cotidianos que participam da cultura e nos
conectam socialmente. O que entra no prato e o que fica fora dele reafirma
quem somos e quem ndo somos. E como cada grupo dé significados diferentes
a suas escolhas, a comida da pistas sobre as comunidades: no que acreditam,
como funcionam, como se organizam.

O que comemos e bebemos tem a ver com identidade, com uma histéria que
contamos a nosso respeito. Somos comedores de arroz com feijao, de churras-
co, de coentro ou de pequi; somos bebedores de mate, ou tereré, ou chimarréo.
E cada uma dessas escolhas fala de nossa identidade como cidaddo e membro
de um grupo social.

O curioso é que comer é um processo aprendido sem que a gente perceba.
Crescemos dentro de uma comunidade especifica, vendo todo mundo se com-
portar parecido, seguir as mesmas regras, comer e beber como a gente. O jeito
como nos relacionamos com a alimentacao nos parece “natural”, e ndo apren-
dido. No entanto, aprendemos a comer do mesmo jeito que aprendemos a se-
gurar o lapis, a chutara bola, a vestir a camiseta um brago porvez.

Aprendemos ndo sé qual comida é aceitdvel no nosso grupo, mas também
quando, onde e com quem ela é consumida. Nesse sentido, podemos falar em
um processo de “letramento alimentar”: o uso critico do conhecimento na hora
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de interpretar e aplicar informagdes relacionadas ao comer e beber, conside-
rando a saude, a cultura, a economia, a sustentabilidade.

Para isso, a escola é um lugar bastante significativo, onde criangas e adoles-
centes permanecem por um longo periodo e fazem até trés refeicoes por dia.
E nesse espaco que os estudantes entram em contato com outro universo para
além da familia, convivem com amigos e professores, observam e experimen-
tam o que é oferecido na hora de comer, desenvolvem e estabelecem habitos
alimentares.

Um pouco da historia da alimentacao escolar no Brasil

Em 28 de janeiro de 1913, o jornal Correio Paulistano noticiava uma novidade a
ser instalada no Instituto Profissional Masculino de Sao Paulo: a “sopa escolar”.
O principio do programa era o seguinte:

Muitas das criangas que frequentam as nossas escolas ndo podem, pela sua
extrema pobreza, levar consigo o lunch que todas costumam tomar num dos
intervalos das aulas. Assim, passam horas e horas sem alimento, enquanto
gue as suas companheiras, mais favorecidas pela sorte, se reconfortam com
a refeicdo cuidadosamente preparada em casa pelas suas maes (Correio
Paulistano, 1913, p. 6).

Como se vé, apesar de importante, a iniciativa da sopa escolar confundiaa aten-
¢do ao estudante com a assisténcia aos pobres (ou filantropia), ja que atendia a
crianga carente em ambiente escolar, mas nao chegava a pensar numa alimen-
tacdo escolar completa.

Isso comecga a mudar apenas em 1942, quando surge o programa federal
Desjejum Escolar através do Servico de Alimentacdo da Previdéncia Social
(Saps). O programa foi estabelecido inicialmente como medida de assisténcia
aos filhos dos funciondrios do Ministério do Trabalho, Industria e Comércio,
sediado no Rio de Janeiro, a entdo capital federal. Inspirado por experiéncias
estrangeiras, como as encontradas na Noruega e depois na Russia, no Chile e
na Argentina, o Desjejum Escolar fornecia sanduiches de carne, galinha, ovo ou
queijo, um copo de leite e uma fruta a estudantes de 7 a 14 anos.

Mais de dez anos vao se passar até o Estado brasileiro assumir a responsabili-
dade pela alimentagdo escolar como politica publica: em 1955, com o decre-
to 37.106, surge a Campanha de Merenda Escolar (CME). Naquele momento, a
ideia ndo era substituir a refeicao de casa pela refeicdo da escola, mas comple-
mentar a alimentagdo do aluno. Preparos simples e de facil digestdao estavam
previstos: mingau, farinhas, sopa de legumes, sanduiches, frutas e, claro, o leite.

N&o sabemos ao certo quantos estudantes foram atendidos por esses pro-
gramas. Porém, sabemos que, na segunda metade da década de 1950, foram
criados “setores estaduais” nos quatro cantos do pais para colocar em prética a
CME, rebatizada como Campanha Nacional de Merenda Escolar (CNME). Esses
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setores também custeavam parte dos produtos que compunham a merenda,
principalmente os chamados “alimentos racionais” ou “formulados” (farina-
ceos enriquecidos com minerais ou vitaminas, usados para fazer mingaus e ba-
tidas com leite).

Dessas medidas timidas até a formagao de um grande programa, muita coisa
aconteceu. Nos anos 1960, foi criado o Programa de Almogo Escolar, substi-
tuindo a “merenda” por refeicdes completas. Na década de 1970, a aquisicdo
regionalizada de alimentos e o incentivo ao pequeno agricultor entraram em
pauta, mas ndo sem disputas com a industria alimenticia. Em 1976, o nome
Programa Nacional de Alimentacéo Escolar (Pnae) apareceu pela primeira vez,
prevendo uma refeicdo didria, durante todo o periodo letivo, aos alunos matri-
culados na rede publica e filantrépica de ensino fundamental.

Falamos até aqui de medidas federais, porque a idealizacao da alimentacéo es-
colarvinha da capital federal. E s6 em julho de 1994 que a lei federal 8.913 di-
vide a responsabilidade da merenda escolar com estados e municipios, visando
mais eficiéncia na distribuicéo e fiscalizagado de recursos, além de mais aten-
¢ao as particularidades regionais. A lei se amparava na prépria Constitui¢ao de
1988, que prevé o direito a alimentagdo escolar a todos os alunos do ensino
fundamental por meio de um programa suplementar de alimentacéo a ser ofe-
recido pelos governos federal, estadual e municipal.

No estado de Sao Paulo, desde a década de 1970, a Secretaria da Educacéo do
Estado de S&o Paulo (Seduc-SP) assumiu a gestdo do Programa de Alimentacéo
Escolar (PAE), adaptando as diretrizes federais as necessidades locais.

Em 2009, foi promulgada a lei federal 11.947, que ampliou o Pnae para atender
alunos do ensino médio e da educagdo de jovens e adultos (EJA) e estabeleceu
um valor médio de refeicéo, além da obrigatoriedade de que 30% dos recursos
financeiros fossem usados para comprar ingredientes da agricultura familiar.

Alimentacao escolar e o Guia alimentar para a populacdo brasileira

Mais recentemente, por meio da resolu¢do 3/2025, o Fundo Nacional de
Desenvolvimento da Educacao (FNDE) reforcou que a alimentacao escolar deve
se alinhar ao Guia alimentar para a populagdo brasileira. No méximo 15% dos pro-
dutos da refeicdo escolar podem ser processados ou ultraprocessados (percen-
tual que deverd ser reduzido a 10% em 2026), e deve haver no minimo 50 tipos
diferentes de alimentos in natura ou minimamente processados.

Os alimentos in natura e minimamente processados s&o 0s que mais preservam
suas caracteristicas naturais. Ja os processados e ultraprocessados séo produzi-
dos com técnicas que usam ingredientes e substancias de uso exclusivamente
industrial. O consumo excessivo de processados e ultraprocessados esta asso-
ciado ao desenvolvimento de doencas crénicas ndo transmissiveis, como hi-
pertensao, diabetes e obesidade. Assim, ndo devem estar disponiveis nas esco-
las os alimentos com alto teor de agucares livres, sal, gorduras totais, gorduras
saturadas e &cidos graxos trans.
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Em resumo: a alimentacdo adequada e saudavel nas escolas deve se basear
principalmente na oferta de alimentos in natura ou minimamente processados,
limitar os alimentos processados e evitar os ultraprocessados.

O Guia alimentar para a popula¢do brasileira ainda afirma que o ato de cozinhar e
o desenvolvimento de habilidades culindrias séo praticas que facilitam a ado-
cdo de habitos mais saudaveis. Considerando que essas habilidades vém per-
dendo forga entre as geragdes mais jovens, é fundamental estimular o desen-
volvimento de receitas e o resgate de tradi¢oes alimentares. Dai a importancia
de uma iniciativa como a do Concurso de Receitas das Cozinheiras Escolares,
organizado pela Seduc-SP com o envolvimento de toda a comunidade escolar.

Alimentacao escolar como ferramenta para a educagao

A alimentagéao escolar vai além da cobertura das necessidades nutricionais no
periodo escolar. Seu objetivo ndo é sé contribuir com a aprendizagem e o ren-
dimento do aluno, mas também formar habitos saudaveis.

E preciso entender o carddpio como uma ferramenta para a educacéo alimentar
e nutricional. Os pratos disponiveis devem respeitar as referéncias nutricionais,
os hébitos, a cultura e a tradicdo alimentar da localidade, além de considerarem
a sustentabilidade, a diversificagdo agricola da regido e os principios do Guia
alimentar para a populagdo brasileira e do Guia alimentar para crian¢as brasileiras
menores de 2 anos.

Como qualquer outro conhecimento, o letramento alimentar ndo é acessado
igualmente por todas as classes sociais. Elementos como renda, género, raga,
local de moradia e tempo de deslocamento influenciam o acesso e a percep-
¢ao que temos do tomate ou do pote de ketchup, do morango in natura ou da
bolacha recheada de morango. Mensagens publicitérias de alimentos ultrapro-
cessados podem levar a escolhas pouco saudéveis, assim como a falta de tempo
para cozinhar, a dificuldade de encontrar certos alimentos e mesmo seu preco.
Nesse sentido, o letramento alimentar é parte relevante do letramento tradi-
cional que se da no ambiente escolar.

A escola também é importante no processo de socializacdo. E nesse espaco que
o aluno é inserido na vida em comunidade e conhece situac¢des e conflitos que
vao além do nucleo familiar. Oferecendo acesso nédo sé ao conhecimento, mas
também a diferentes redes de sociabilidade, a escola contribui com a formacéo
do cidad&o. Nesse processo, o estudante aprende a conviver e a respeitar as
diferencas, podendo até mesmo ter a atencao despertada para a desigualdade
social, racial, de género.

Nas receitas deste livro, notamos como a cozinha da escola e a de casa se en-
contram. As cozinheiras trazem para o trabalho preparos ja testados e aprova-
dos por suas familias, e as criangas, ao experimentar esses preparos, ampliam
suas possibilidades de escolhas alimentares, criando e mantendo uma relagao
mais saudavel com a comida.
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De uma “merenda” a refeicdo, das férmulas vitaminadas ao alimento natural e
vindo da agricultura familiar, muitas foram as mudancgas de entendimento so-
bre o que deveria ser servido aos estudantes. Mas, no desenrolar dessa histéria,
no chdo da escola, as cozinheiras permaneceram como as viabilizadoras das
politicas publicas, ensinando a todos nés que a comida nao é sé nutrientes — é
também histdria, cultura e pertencimento.
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ALGUNS COMEINADOS

Rendimento

Todas as receitas deste livro rendem de 4 a 6 porgoes.

Higienizacao

Legumes, verduras e frutas devem ser sempre lavados em &gua corrente. Quando
forem consumidos crus, apds lavados devem ser higienizados com sanitizante,
seguindo as instrugdes da embalagem. Depois, lavados novamente com dgua
corrente. Isso € muito importante e vale para todas as receitas deste livro.

Ingredientes

Cheiro-verde

As hortaligas do que chamamos “cheiro-verde” variam a depender da regido do pais.
Aqui, para ndo ter confusao, quando a receita mencionar “cheiro-verde”, considere a
combinagao da salsinha com a cebolinha ou do coentro com a cebolinha. Vocé pode
usar a dupla de sua preferéncia.

Farinha de trigo
(com ou sem fermento)

Quando a receita menciona “farinha de trigo”, considere a farinha de trigo sem
fermento. J4 se a receita menciona “farinha de trigo com fermento” e vocé nao a tem
em casa, use a farinha de trigo e o fermento quimico em pé.

Considere essa quantidade: 2 xicaras (chd) de farinha de trigo para 1 colher (sopa) de
fermento quimico em pé.

Leite x leite em p6

Quando a receita mencionar “leite”, considere o leite de vaca liquido (pasteurizado ou
UHT, o leite de caixinha). J& quando a receita mencionar “leite em pd”, considere o leite
de vaca em po. Para transformar o leite em pé em liquido, misture dgua de acordo
com as instrugdes da embalagem do leite em pé que vocé tem a disposigao.

Requeijao caseiro

Ingredientes: 2 x{caras (chd) de 4gua fervente; 2 xicaras (chd) de leite em pd; caldo de

1 lim&o; sal a gosto. Modo de preparo: 1. Coloque a dgua fervente em uma panela, leve
ao fogo médio e acrescente, aos poucos, o leite em p6, mexendo constantemente
para misturar. 2. Aumente o fogo e continue misturando até ferver. 3. Desligue o
fogo e acrescente o caldo do limao. Misture delicadamente. 4. Deixe descansar por
10 minutos. 5. Com uma peneira, separe o soro do leite da parte coada (ela ainda fica
bastante molhada). 6. Leve a parte coada ao liquidificador, acrescente sal a gosto e
bata até ficar lisa. 7. Transfira para um recipiente e leve a geladeira para firmar em
consisténcia de creme. Rendimento: 1 xicara (chd) de requeijao caseiro.

Pré-preparos

Use a faca para comecar a descascar. Depois, sobre uma tdbua, amasse o alho com a

Alho e g
lateral da faca para entéo picé-lo em pedacinhos.
Cebola Deixe a cebola de molho para que fiqgue menos ardida. Depois, descasque e corte ou
pique com faca, no formato indicado pela receita.
Primeiro use um descascador. Depois de tirar a casca, corte ou rale a cenoura,
Cenoura

conforme indicado na receita.

Couve fatiada

Enrole de 3 a 4 folhas de couve até formar um “charuto” e entdo pique em fatias
bem finas.

Flocos de milho triturados

Coloque os flocos de milho em uma tigela e despeje no liquidificador. Bata até que
os flocos sejam completamente triturados. Os flocos de milho triturados podem ser
substituidos por farinha de milho flocdo ou farinha de milho amarela flocada: 1 xicara
(ch&) de flocos de milho triturados equivalem a 1% xicara (chd) de farinha de milho
amarela flocada ou % de xicara (chd) de flocao.

Ovos cozidos

Para cozinhar os ovos, leve uma panela com dgua ao fogo médio. Quando a d4gua
ferver, coloque os ovos com cuidado na panela e deixe cozinhar por 8 minutos.

Pimentao

Para remover as sementes, corte o pimentdo ao meio e retire-as junto com o miolo.

Remolho das leguminosas
(Feijoes, grao-de-bico,
lentilha, ervilha etc.)

Lave os graos numa peneira ou escorredor. Apds a lavagem, leve os graos a um
recipiente e cubra com dgua. Deixe de molho na geladeira de 8 a 12 horas. Troque a
4gua pelo menos uma vez durante esse perfodo. Para cozinhar, descarte a 4gua do
remolho e lave os grdos em uma peneira ou escorredor de macarrao.
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TARELAS DE EGUIVALENCIAS

Alimento 1 xicara (cha) = gramas 1 colher (sopa) = gramas 1 colher (cha) = gramas
Acucar 186 14 6
Amido de milho 100 8 3
Arroz (todos os tipos) 170 15 4
Atum em lata 185 20 7
Azeitona verde picada 112 9 4
Biscoito de dgua e sal triturado 90 7 2
Biscoito doce triturado 96 6 2
Cacau em p6 100% 76 5 3
Café 67 6 9)
Canjica 250 16 4
Canjiquinha/quirera 177 15 5
Cebolinha 72 4 2
Cheiro-verde 84 10 3
Colorau 88 11 4
Curcuma 90 7 3
Ervas finas - = 6
Extrato de tomate 230 18 6
Farinha de aveia 80 5 1
Farinha de mandioca fina 110 8 3
Farinha de milho flocao 120 9 3
Farinha de milho amarela flocada 77 7 2
Farinha de rosca 180 10 4
Farinha de trigo 130 10 4
Feijdo (todos os tipos) 180 15 7
Flocos de milho inteiros 45 4 2
Flocos de milho triturados 105 10 3
Fuba 125 8 3
Geleia de morango 295 23 7.
Grao-de-bico 180 15 5
Leite em pd 100 10 3
Lentilha 175 13 4
Lima&o (caldo) 180 9 3
Macarrao 80 8 2
Manteiga 104 14 D
Milho verde em lata 64 11 5
Mostarda liquida 220 18 6
Mugarela fatiada 115 15 4
Orégano seco 25 2 1
Paprica defumada 36 6 2
Parmes&o ralado 120 8 3
Polvilho doce 105 7 3
Requeijao caseiro 230 15 S
Sal 300 17 4
Salsinha 68 6 2
Torrada 85 5 2
Trigo para quibe 140 10 3

Liquidos

1 xicara (chd) = mililitros

1 colher (sopa) = mililitros

1 colher (ch&) = mililitros

Leite, 6leo, vinagre, caldo de frutas

240

15

5

[ TABELAS DE EQUIVALENCIAS ]
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ENTOS

Uma refeicao completa, no Brasil, costuma ter entrada, prato principal e sobre-
mesa. Para abrir os trabalhos, a entrada pode ser composta de saladas, sopas,
salgados, bolinhos e frios: os primeiros a serem servidos.

Na categoria de entradas, os bolinhos podem ser preparados com diferentes
ingredientes em sua massa, como batata, mandioca, batata-doce, inhame ou
arroz, e ficam ainda mais queridos quando sao recheados com carne, fran-
go, bacalhau, legumes ou queijo. Podem ser fritos ou assados e, muitas vezes,
acompanhados por molho de pimenta para realcar ainda mais seu sabor. Suas
origens sao muitas, e as influéncias para as receitas também: algumas agregam
referéncias indigenas, outras africanas, outras chegaram ao Brasil com imi-
grantes, e muitas foram criadas aqui mesmo, a partir da mistura de ingredientes
locais e saberes populares.

J& os acompanhamentos vém para complementar o prato principal (prepara-
céo proteica da refeicdo), combinando texturas, cores, temperatura, temperos
e apresentacao. Como exemplos, temos as verduras e legumes salteados, purés,
farofas e preparacées a base de farinha.



COZINHEIRA: ADRIANA ELIZABETE SOARES PRESTES
ESCOLA: TORQUATO MINHOTO

LOCAL: BAURU

A jardineira de legumes é uma mistura de cenouras, ervilhas, batatas e outros
tantos ingredientes possiveis que evocam a frescura do campo. Na versdo da
cozinheira Adriana, a jardineira é valorizada com temperos, limao e a proteina
vegetal presente no grao-de-bico. Esses toques fazem da salada verdo um pra-
to completo em sabor e em histéria —além de uma étima pedida para os dias de
verdo de Bauru, cidade do centro-oeste paulista, uma das regides mais quentes
do estado.
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PARA A SALADA

¥ xicara (cha) de grao-de-bico

1 colher (sopa) de orégano

1 colher (chd) de sal

4 xicaras (chd) de seleta de legumes

1. No dia anterior, faca o remolho do gréo-de-bico.

2. Descarte a agua do remolho, coloque o
grdo-de-bico em uma panela de presséo e cubra
com agua. Tampe a panela e leve ao fogo alto.
Quando pegar pressao, abaixe o fogo e cozinhe por
20 minutos.

3. Desligue o fogo e espere a pressao sair. Abra a
panela com cuidado, escorra o grdo-de-bico e
reserve.

4. Leve uma panela ao fogo alto e ferva 3 litros de
dgua com o orégano e 1 colher (chd) de sal.

5. Quando a agua comecar a ferver, adicione a seleta
de legumes e deixe cozinhar por aproximadamente
3 minutos, ou até que a vagem esteja macia,
mas ainda firme (chamamos esse ponto de “al
dente”). Escorra os legumes e descarte a agua do
cozimento.

6. Misture o grao-de-bico cozido com os legumes.

PARA O TEMPERO

% xicara (cha) de cheiro-verde
%2 xicara (cha) de limao

sal a gosto

Y4 xicara (chd) de dleo

1. Coloque o cheiro-verde, o liméo e o sal em um
liquidificador.

2. Bata em velocidade baixa e va adicionando o 6leo
aos poucos, até emulsificar.

3. Em uma travessa, misture o tempero com os
legumes. A salada esté pronta para ser saboreada!

Se quiser, substitua a seleta por legumes cortados
em cubos pequenos e cozidos. As 4 xicaras (cha)
de seleta equivalem mais ou menos a 2 batatas
pequenas, 1 cenoura e cerca de 30 vagens.



COZINHEIRAS: ROSILENE DORETTO DE OLIVEIRA, CRISTINA GOMES PUCHER,

MARIA RIZADALVA PINHEIRO DA SILVA
ESCOLA: PROFESSOR FRANCISCO CASABONA
LOCAL: OSASCO

Uma palavra e suas traducdes podem contar histérias — e comidas — diferentes!
No livro Dom Quixote, o autor Miguel de Cervantes menciona o “salpicén de

PARA A MAIONESE

% xicara (cha) de leite
5 ovos cozidos

1 dente de alho

1 pitada de sal

caldo de % limao
salsinha a gosto

1 xicara (cha) de dleo

1. Leve ao liquidificador o leite, os ovos, o alho, o sal,
o caldo de lim&o e a salsinha. Bata até conseguir
uma mistura homogénea.

2. Em sequida, abra a tampinha central do
liquidificador, continue batendo e adicione o
6leo em fios, bem devagar, até atingir o ponto de
maionese (textura semelhante a de um creme
espesso).

3. Leve a maionese para firmar na geladeira.
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vaca” como um alimento comum entre os mais pobres na Espanha. Em Portu-
gal, “salpicdo” ¢ um embutido — ou, como se fala por |4, um “enchido” - feito
de carne de porco temperada com alho, vinho e especiarias, depois curado e
defumado. A partir de vérios caminhos, poraqui e em outras partes da América
Latina, salpicao se tornou sinénimo de uma salada cremosa que pode dar novos
sabores a alimentos preparados anteriormente.

PARA O SALPICAO

%2 kg de peito de frango em cubos

1 colher (sopa) de dleo

1 cebola grande ralada

2 dentes de alho picados

%2 colher (sopa) de sal

1 cenoura grande ralada

1 maga picada

%2 mago pequeno de salsinha picada

1. Coloque o frango em uma panela de presséo e
cubra com &gua. Tampe a panela e leve ao fogo
alto. Quando pegar pressao, abaixe o fogo e deixe
cozinhar por 15 minutos.

2. Desligue o fogo e espere a pressdo sair. Abra a
panela com cuidado, retire o frango e desfie.
Reserve.

3. Leve outra panela ao fogo médio, adicione o 6leo e
refogue a cebola e o alho até dourarem.

4. Adicione o frango cozido e desfiado, abaixe o fogo,
tempere com o sal e refogue por cerca de
10 minutos.

5. Desligue o fogo, transfira o frango para uma tigela
grande e deixe esfriar.

6. Quando o frango esfriar, adicione a cenoura, a
maca e a salsinha. Misture bem. Acrescente a
maionese gelada e misture até incorporar bem.

7. Transfira para uma travessa e, se desejar, decore
com tomates ou magas picadas.
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COZINHEIRAS: DAMARIS MUNIZ CASTILHO, POLIANA CARLA DO NASCIMENTO
ESCOLA: PROFESSORA ANNA TEIXEIRA PRADO ZACHARIAS V. o
LOCAL: CHACARA MAFALDA, SAO PAULO f .
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4 batatas-doces

sal a gosto

1 xicara (chad) de leite
1% colher (sopa) de 6leo
1 cabega de alho picado
salsinha picada a gosto

. Descasque as batatas. Conforme for descascando, transfira

para uma panela com 4gua para evitar que escuregam.

. Leve a panela com a agua e as batatas ao fogo médio. Adicione

sal e cozinhe até as batatas ficarem bem macias. Desligue o
fogo, escorra e amasse as batatas. Descarte a dgua.

. Separe 1 xicara (cha) de batata amassada e bata com o leite

em um liquidificador.

. Junte a batata amassada e a batida com leite em uma panela.

Leve ao fogo baixo, mexendo bem.

5. Acrescente sal a gosto no puré e desligue o fogo. Reserve.
6. Leve outra panela ao fogo médio, adicione o dleo e frite o alho,

mexendo sempre, até dourar (cuidado para ndo queimar o
alho).

. Incorpore metade do alho frito no puré e finalize com a outra

metade por cima, junto com a salsinha. O puré estd pronto.
Uma dica: sirva com arroz branco!
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E CROQUETE
JELICIA

COZINHEIRAS: SIRLEI CRISTINA RIBEIRO FERNANDES, JULIANA FONTES MORENO, ANA CLAUDIA MAIA RODRIGUES
ESCOLA: PROFESSORA ANA FRANCO DA ROCHA BRANDO
LOCAL: JAU

O croquete tem uma histdria rica e internacional. Com um pezinho na Franga,
era feito inicialmente com puré de batata ou molho branco (béchamel). O cro-
quete se popularizou na Europa e chegou ao Brasil no século 19, aparecendo
em diversos livros de receitas. Aqui, ganhou versdes adaptadas, como o cldssico
croquete de carne-seca ou frango. Sua textura crocante por fora e cremosa por
dentro conquistou paladares, tornando-se um {cone da culinaria de boteco e
um exemplo de como a gastronomia se reinventa, mantendo sua esséncia em
diferentes culturas.
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COZINHEIRA: KARINA MARQUES DA CRUZ SANTOS

ESCOLA: PROFESSORA NANCI CRISTINA DO ESPIRITO SANTO

LOCAL: POA

500 g de mandioca descascada, cortada
em pedacos

4 latas de atum (lata de 170 g)

1 ovo

5%: xicaras (chd) de llocos de milho inteiros

1 cebola grande picada

3 dentes de alho picados

% colher (cha) de sal

2 colheres (sopa) de salsinha picada

1 colher (sopa) de cebolinha picada

dleo para untar a assadeira
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. Em uma panela de pressao, coloque a mandioca e cubra

com 4gua. Tampe a panela e leve ao fogo alto. Quando pegar
pressdo, cozinhe por 20 minutos (a mandioca deve ficar bem
macia).

. Desligue o fogo e espere a pressao sair. Retire a tampa da

panela com cuidado, escoe a mandioca e amasse ainda
quente. Reserve.

3. Abra as latas de atum e escorra bem o liquido.
4. Em uma tigela, quebre o ovo e junte com a mandioca cozida

e amassada, o atum escorrido e os flocos de milho inteiros.
Misture bem até formar uma massa homogénea.

. Acrescente a cebola e o0 alho e misture até que todos os

ingredientes estejam bem incorporados.

. Por fim, adicione o sal, a salsinha e a cebolinha e misture

novamente.

. Modele a massa em bolinhos de aproximadamente 50 gramas

cada.

. Coloque os bolinhos em uma assadeira untada e leve para

assar em forno preaquecido a 180 °C por cerca de 30 minutos,
ou até ficarem dourados.

. Desligue o forno, retire e sirva!
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Massas e tortas séo preparacoes que podem ser consumidas em refeicdes prin-
cipais e, quando recheadas com alimentos de diferentes grupos, podem dis-
pensar qualquer outro acompanhamento.

O ingrediente principal das massas € a farinha de trigo, amplamente consumi-
da e fonte de carboidratos que fornecem energia para o bom funcionamento
do corpo humano. Além disso, no Brasil, as farinhas de trigo e de milho s&o
enriquecidas com ferro e acido félico, o que melhora a qualidade nutricional e
contribui para reduzir os indices de anemia na populacéo.

As tortas, além de acompanhamento nas refei¢des principais, também sdo
servidas nos lanches intermediarios. O seu preparo pode ser bastante simples,
contendo ingredientes como farinha de trigo, dleo, leite, ovos e sal. O recheio
fica por conta da disponibilidade e da criatividade de cada um, variando entre
carne mofida, frango desfiado, atum, sardinha e, nas opgdes vegetarianas, legu-
mes e palmito.

Alids, o palmito tem longa histéria na nossa mesa: nativo, ja era consumido por
povos indigenas antes da colonizac¢éo. Hoje, o pupunha é o mais utilizado, por
ser macio, saboroso e cultivado de forma mais sustentdvel.



E PAR/

COZINHEIRA: MARIA ISABEL DO NASCIMENTO
ESCOLA: CONJUNTO HABITACIONAL CARRAOZINHO
LOCAL: VILA CARRAOQ, SAO PAULO

Além de delicioso, este prato é rico em
cores, expressando salde e alegria. Os
pigmentos que dado cor aos alimen-
tos sdo compostos por propriedades
importantes para favorecer um bom
estado nutricional e tornar o corpo
mais resistente a desenvolver diver-
sas doencas. Viva o verde, o vermelho,
o0 roxo, o amarelo, as cores presentes
no pimentdo, cebola, salsinha, ovo e
beterrabal
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PARA O MACARRAO

500 g de macarrao parafuso (Fusilli)
1 cenoura grande

%2 pimentao vermelho

%, pimentao verde

2 colheres (sopa) de 6leo
4 dentes de alho picados
1 cebola picada

sal a gosto

orégano seco a gosto
salsinha picada a gosto

1. Leve uma panela funda com &gua ao fogo alto.
Quando a dgua ferver, diminua para fogo médio e
adicione 1 colher (sopa) de sal e 0 macarréo.

2. Cozinhe o0 macarrao até ficar al dente (o ponto em
que ele fica cozido, mas ndo mole).

3. Escorra o macarrao, coloque um fio de 6leo para
nao grudar, misture e reserve.

4. Descasque a cenoura e retire a parte branca e
as sementes dos pimentdes. Corte em tiras finas
(corte julienne).

5. Leve uma panela ao fogo €, quando aquecer, regue
com o 6leo. Refogue o alho, a cebola, os pimentdes

e a cenoura. Acrescente o sal e o orégano e junte
o macarrao. Finalize com a salsinha. Misture bem,
envolvendo todos os temperos.

6. Sirva com ovos e beterraba (“Para acompanhar”).
PARA ACOMPANHAR
1 beterraba

2 ovos

. Em uma panela de pressao, coloque a beterraba,

cubra com agua e leve ao fogo alto. Tampe a
panela e, depois que pegar pressao, abaixe o fogo e
deixe cozinhar por 20 minutos.

. Desligue o fogo e espere a pressao sair. Abra

atampa e retire a beterraba. Espere esfriar,
descasque e corte em pedacos médios.

. Leve uma panela com dgua ao fogo médio. Quando

a dgua ferver, acrescente cuidadosamente os ovos
e deixe cozinhar por 12 minutos.

. Desligue o fogo e retire os ovos. Cuidadosamente,

descasque os ovos e corte cada um em quatro
pedacos.

. Sirva a beterraba e os ovos cozidos junto com o

macarrao.



COZINHEIRA: MARLI GARCIA BERTOLDO
ESCOLA: PROFESSORA ESMERALDA SANCHES DA ROCHA
LOCAL: VOTUPORANGA
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O chef de cozinha Ferran Adria ficou famoso por uma pratica chamada “des-
construcao”: pegar um prato bastante conhecido, isolar seus ingredientes mais
reconheciveis e transformda-los, modificando textura, forma ou temperatura do
prato. Assim, o prato se torna algo completamente diferente, mas ao mesmo
tempo totalmente reconhecivel. Esse é o caso desta lasanha de macarrao!

PARA O MOLHO BRANCO

1,5 litro de agua

2 xicaras (chad) de leite em po

4 colheres (sopa) de amido de milho
sal a gosto

1. No liquidificador, bata a &gua com o leite em pé.

2. Separe Y2 xicara (chd) do leite obtido e, com uma colher,
misture o amido de milho até dissolver. Reserve.

3. Transfira o restante do leite para uma panela e leve ao fogo
médio. Mexa devagar, até levantar fervura.

4. Abaixe o fogo e junte a mistura de leite com amido de milho,
mexendo devagar até engrossar. Tempere com sal e reserve.
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COZINHEIRAS: BIANCA DE CARVALHO, CRISTIANE GOMES FERREIRA DOS SANTOS
ESCOLA: PROFESSORA AMENAIDE BRAGA DE QUEIROZ
LOCAL: JARDIM FRANCA, SAO PAULO

Esta receita foi transmitida de geracdo em geracdo pela avé materna, pernam-
bucana, da agente Ménica Guima, e desde entao segue sendo preparada com
carinho. No aniversario do diretor da unidade escolar, Monica trouxe esse prato
especial como forma de retribuicao, e as cozinheiras Bianca e Cristiane execu-
taram a receita com todo carinho. Esta torta de cebola é simples, prética, rapida
e muito saborosa. Além disso, ela aproveita ingredientes que todas as escolas
recebem semanalmente, proporcionando mais oportunidades de preparo. Me-
renda com sabor de comida de vd!

PARA A MASSA PARA A COBERTURA

3 ovos 2 cebolas grandes cortadas em rodelas

1 xicara (chd) de leite 2 tomates picados

1 xicara (cha) de éleo requeijao caseiro (opcional, receita na p. 20)
2 xicaras (chd) de Farinha de trigo com fermento 1 pitada de sal

1 colher (chad) de sal salsinha a gosto

6leo e fFarinha para untar a forma
1. Misture os ingredientes (incluindo o requeijao,

1. Coloque todos os ingredientes no liquidificador e se quiser) e distribua sobre a massa que esta na
bata até obter uma mistura lisa e homogénea. forma. Pressione levemente para que a mistura

2. Unte uma férma com éleo e farinha de trigo e grude na massa. Tempere com uma pitada de sal e
adicione toda a massa sobre ela. salsinha.

2. Leve ao forno preaquecido a 180 °C por
aproximadamente 20 minutos ou até dourar.
3. Retire do forno, corte em pedacos e sirval
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COZINHEIRAS: ADRIANA PEREIRA DOS SANTOS, JULIANA MARTINS DOS SANTOS
ESCOLA: PROFESSOR AUGUSTO BAILLOT
LOCAL: ARTUR ALVIM, SAO PAULO

PARA A MASSA

4 ovos

1 xicara (cha) de dleo

3 xicaras (cha) de leite em po

sal a gosto

1 xicara (chd) de dgua

1 xicara (chd) de couve fatiada

% xicara (cha) de farinha de trigo com fermento

1. No liquidificador, quebre os ovos e adicione o
6leo, o leite, 0 sal, a 4gua, a couve e a farinha de
trigo com fermento. Bata até obter uma massa
homogénea. Reserve.

PARA O RECHEIO

500 g de frango em cubos

1 colher (sopa) de sal

2 colheres (sopa) de éleo

3 dentes de alho amassados

4 colheres (sopa) de requeijao caseiro
(receita na p. 20)
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1. Coloque o frango em uma panela de presséo, cubra
com &gua e junte o sal. Tampe a panela e leve ao
fogo alto. Quando pegar presséo, diminua o fogo e
cozinhe por 30 minutos.

2. Passados os 30 minutos, desligue o fogo da panela
de pressao e espere a pressao sair. Retire a tampa
com cuidado, escoe o frango e desfie. Reserve.

3. Leve uma panela ao fogo. Quando aquecer, regue
com o bleo. Acrescente o alho e refogue até dourar.
Depois, acrescente o frango desfiado e misture.

4. Acrescente o requeijdo e sal a gosto. Misture bem e
desligue o fogo. Reserve.

PARA A MONTAGEM

1. Preaqueca o forno a 180 °C (temperatura média).

2. Unte uma férma com éleo e farinha.

3. Despeje metade da massa na férma untada.
Separe a outra metade.

4. Sobre a massa despejada na férma, acrescente
o recheio que foi reservado. Em seguida, cubra o
recheio com a outra metade da massa.

5. Leve para assar por 50 minutos ou até a torta
dourar.
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COZINHEIRAS: FABIANA DOS SANTOS SILVA, TEREZA DE OLIVEIRA
ESCOLA: PROFESSORA LEILA SABINO
LOCAL: JARDIM RIVIERA, SAO PAULO

Os empaddes provavelmente tém origem nos pasteldes portugueses, grandes
tortas salgadas de influéncia medieval, recheadas com carnes, peixes ou frutos
do mar. No século 19, versdes menores, conhecidas como “empadas de caixa”,
se popularizaram. Essa origem europeia ndo é firmada em um pafs especifico
—alguns atribuem sua criagdo a Portugal, outros a Franga. No Brasil, o prato ga-
nhou vida prépria. Aqui, foram criadas versées as mais diversas, com produtos
locais. Esse é o caso do empadé&o goiano, que tem guariroba, e das empadas de
palmito — além, é claro, do recurso frequente ao frango e aos legumes, como
vemos nessa receita caprichada.
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PARA A MASSA

3 ovos

% xicara (chd) de dleo

2 xicaras (cha) de leite

sal a gosto

2 xicaras (chd) de farinha de trigo com fermento

1. No liquidificador, quebre os ovos e adicione o dleo,
o leite, o sal e a farinha de trigo com fermento —
caso use farinha comum, adicione 1 colher (sopa)
de fermento quimico. Bata até obter uma massa
homogénea. Reserve.

PARA O RECHEIO

500 g de peito de frango em cubos
sal a gosto

1 batata em cubos pequenos

1 cenoura em cubos pequenos

1 cebola picada

1 cabeca de alho picado

%, pimentao picado

1 tomate picado

% de maco de cheiro-verde picado
1 colher (chd) de orégano

1. Coloque o frango em uma panela de pressao,
cubra com &gua e adicione o sal. Tampe a panela e
leve ao fogo alto.

2.

Enquanto a panela pega pressao, leve uma panela
comum ao fogo médio com a batata e a cenoura.
Cubra com agua, adicione sal e cozinhe até que

a cenoura (que é mais dura que a batata) fique
macia. Desligue o fogo, escoe os vegetais e reserve.
Assim que a panela com o frango pegar pressao,
abaixe o fogo. Depois de 30 minutos, desligue o
fogo e aguarde a pressao sair. Retire a tampa com
cuidado, escoe o frango e desfie.

. Em um recipiente grande, misture o frango

desfiado com a cebola, o alho, o pimentéo, o
tomate, o cheiro-verde e o orégano. Acrescente os
legumes cozidos e misture bem.

PARA A MONTAGEM

1

Unte uma assadeira com éleo e farinha e
preaqueca o forno a 180 °C.

Despeje metade da massa na férma untada.
Sobre a massa, espalhe o recheio de maneira
uniforme.

. Cubra o recheio com o restante da massa.
. Leve para assar no forno por 40 minutos ou até que

0 empadao fique dourado.
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COZINHEIRAS: ALINE CRISTIANE APARECIDA MOREIRA, JOSIANE PATRICIA DE BRITO
ESCOLA: PROFESSOR ARY PINTO DAS NEVES
LOCAL: SAO CARLOS

A torta de liquidificador entrou no cardépio brasileiro junto com as receitas
ensinadas pelos fabricantes de eletrodomésticos, que queriam garantir cada
vez mais consumidores e vendas, como conta a historiadora Débora Oliveira.
Os eletrodomésticos, além de suprir as necessidades das cozinhas domésticas
(como facilitar certos processos de picar, bater, liquefazer), também criaram no-
vos usos, hoje solidificados nas nossas memérias. E assim com essa torta de
frango, recheada com as memdrias das cozinheiras Aline e Josiane.
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PARA A MASSA

3 ovos

1 xicara (cha) de dleo

1% xicara (chad) de leite

% colher (chd) de sal

2 xicaras (chd) de Farinha de trigo com fermento

1. No liquidificador, quebre os ovos e adicione o dleo,
o leite e o sal.

2. Enquanto bate os ingredientes, abra a tampinha
central do liquidificador e acrescente a farinha
aos poucos, batendo sempre até obter uma massa
homogénea (caso use farinha comum, adicione
1 colher de sopa de fermento quimico). Reserve.

PARA O RECHEIO

500 g de peito de frango
sal a gosto

1 colher (sopa) de dleo

1 cebola pequena picada
2 dentes de alho picados
1 cenoura média ralada
1 tomate picado
salsinha a gosto

1. Coloque o frango em uma panela de pressao, cubra
com agua e adicione sal. Tampe a panela e leve ao

fogo alto. Quando pegar pressao, diminua o fogo e
cozinhe por 30 minutos.

. Desligue o fogo e aguarde a pressdo sair. Retire

a tampa com cuidado, escoe o frango e desfie.
Reserve.

. Leve uma panela ao fogo médio e regue com o

6leo. Junte a cebola e uma pitada de sal. Refogue
a cebola até murchar, entdo acrescente o alho, a
cenoura e o tomate picado. Misture.

. Quando tudo estiver bem refogado, junte o frango

desfiado e a salsinha. Mexa bem e acerte o sal.
Desligue o fogo.

PARA A MONTAGEM
6leo e Farinha para untar a forma
1 tomate em rodelas

. Unte uma assadeira com éleo e farinha e

preaqueca o forno a 180 °C.

2. Despeje metade da massa na férma untada.
3. Sobre a massa, espalhe o recheio de maneira

uniforme.

4. Cubra o recheio com o restante da massa.
. Decore a superficie da torta com o tomate em

rodelas.

. Leve para assar no forno por 40 minutos ou até a

torta ficar dourada.
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COZINHEIRAS: SANTINA PADOANE, MARIA VENTURA BISPO DA SILVA
ESCOLA: DOUTOR RAFAEL PAES DE BARROS
LOCAL: ALVARO DE CARVALHO

PARA A MASSA

3 ovos

1 xicara (chd) de dleo

1% xicara (cha) de leite

6 colheres (café) de sal

3 xicaras (cha) de Farinha de trigo com fermento
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1. No liquidificador, quebre os ovos e adicione

0 6leo, o leite e o sal. Enquanto bate os
ingredientes, abra a tampinha central do
liquidificador e acrescente a farinha com
fermento, aos poucos, batendo sempre até
obter uma massa homogénea (caso use farinha
comum, adicione 1 colher de sopa cheia de
fermento quimico). Reserve.

PARA O RECHEIO

300 g de peito de frango em cubos
sal a gosto

1 colher (sopa) de dleo

%2 cebola picada

2 dentes de alho picados

%2 cenoura ralada

5 de pimentao picado
cheiro-verde a gosto

1. Coloque o frango em uma panela de pressao,

cubra com &gua e acrescente sal. Tampe a panela
e leve ao fogo alto. Quando pegar presséo,
diminua o fogo e cozinhe por 30 minutos.

. Desligue o fogo e aguarde a presséao sair. Retire

a tampa com cuidado, escoe o frango e desfie.
Reserve.

. Leve uma panela ao fogo médio, regue com éleo,

junte a cebola e uma pitada de sal. Refogue até
murchar e entdo acrescente o alho. Quando
dourar, junte o frango desfiado e misture.

. Na panela, acrescente a cenoura, o pimentdo e o

cheiro-verde. Quando estiverem bem refogados,
acerte o sal e desligue o fogo. Reserve.



PARA O CREME

4 colheres (sopa) de farinha de trigo
3 xicaras (cha) de leite

2 colheres (sopa) de éleo

%; de cebola picada

sal a gosto

1. Coloque a farinha em uma tigela. Misture %z de
xicara (chd) de leite, aos poucos, até a farinha
dissolver bem. Reserve.

2. Leve uma panela ao fogo médio, acrescente o 6leo
e refogue a cebola.

3. Diminua o fogo, acrescente a mistura de farinha de
trigo e leite e mexa. Em seguida, coloque o restante
do leite, mexendo sempre, para ndo formar
grumos. Aumente o fogo.

4. Quando ferver, reduza para fogo baixo e mexa
até engrossar. Tempere com sal e desligue o fogo.
Reserve.

PARA A MONTAGEM

1

Unte uma assadeira com 6leo e farinha e
preaqueca o forno a 180 °C.

2. Despeje metade da massa na assadeira untada.

Sobre a massa, espalhe o recheio de maneira
uniforme.

4. Cubra o recheio com o creme branco.
5. Sobre o creme branco, espalhe o restante da

massa.
Leve ao forno para assar por 40 minutos ou até a
torta ficar dourada.
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COZINHEIRAS: PATRICIA PERPETUA TAMARINDO DO CARMO, ARIANE FERNANDA BATISTA FERREIRA,
MICHELE PRATES DOS SANTOS

ESCOLA: TUFI MADI

LOCAL: MIRASSOL

O arroz de forno é uma receita muito versatil. Nela, a Unica constante € o arroz,
que pode viracompanhado de diferentes tipos de carnes e ovos, uma variedade
de vegetais e queijo ou creme. Tudo vai ao forno e resulta em um arroz cremoso,
como este preparado pelas cozinheiras Patricia, Ariane e Michele.
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PARA O ARROZ

4 colheres (chd) de dleo

10 dentes de alho picados

2 xicaras (chd) de arroz

sal a gosto

1 kg de carne suina em cubos

1 cenoura ralada

2 tomates em cubos

1 cebola picada

cheiro-verde a gosto

1 xicada (cha) de requeijao caseiro (receita
na p. 20)

. Leve uma panela ao fogo alto com 5 xicaras (cha) de 4gua e

aqueca até ferver. Desligue o fogo e reserve.

Leve uma panela ao fogo médio, aqueca metade do 6leo e
refogue metade do alho. Quando estiver dourado, junte o
arroz, tempere com sal e misture. Adicione 4 xicaras (cha) da
agua fervente, diminua o fogo e tampe parcialmente a panela.

. Deixe cozinhar até a 4gua secar. Se os graos de arroz ainda

estiverem firmes, adicione mais agua e cozinhe mais um
pouco.

. Quando toda a 4gua secar, desligue o fogo e tampe a panela

completamente. Deixe descansar por 3 minutos.

. Leve outra panela ao fogo médio e aquega o restante do 6leo

e do alho. Junte a carne suina, tempere com sal e cozinhe até
ficar macia e dourada.

. Adicione a cenoura, os tomates, a cebola e o cheiro-verde.

Misture bem e refogue.

7. Acrescente o arroz cozido e misture tudo.
8. Desligue o fogo e espalhe a mistura em uma assadeira.

Distribua o requeijao por cima. Leve a assadeira ao forno
preaquecido a 220 °C (temperatura alta) para gratinar.

. Desligue o forno e sirva em seguida!



COZINHEIRAS: PRISCILA MORETTI CAMACHO, MARTA MARIA DA SILVA NOGUEIRA,
IRENE JOSEFA DE OLIVEIRA SENE ROBERTO

ESCOLA: PROFESSORA EGLE LUPORINI COSTA

LOCAL: AGUAI

O concurso mobilizou os alunos e movimentou a E. E. Prof.2 Egle Luporini Costa.
O vice-diretor, Rafael, passou em todas as salas falando do concurso e incen-
tivando os alunos a experimentar a receita e valorizar a participacédo da escola.
O arroz de forno, tradicionalmente preparado em eventos familiares e datas
festivas na regido, transformou a alimentagdo escolar em uma verdadeira festa.

= i
s
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2 colheres (sopa) de dleo

4 dentes de alho picados

2 xicaras (cha) de arroz

sal a gosto

1 kg de carne suina em cubos
1 cebola picada

2 tomates picados

1 cenoura ralada

1 pimentao verde picado
cheiro-verde a gosto

11.

12,

Leve uma panela ao fogo alto com 5 xicaras (chd) de agua e aquega até
ferver. Desligue o fogo e reserve.

Leve uma panela ao fogo médio, aqueca metade do 6leo e refogue metade
do alho. Quando dourar, junte o arroz, tempere com sal e misture. Adicione

4 xicaras (cha) da agua fervente, diminua o fogo e tampe parcialmente a
SELEIEN

Deixe cozinhar até a &gua secar. Se os graos de arroz ainda estiverem firmes,
adicione mais agua e cozinhe mais um pouco.

Quando toda a 4gua secar, desligue o fogo e tampe a panela completamente.
Deixe descansar por 3 minutos. Reserve.

Coloque a carne suina em uma panela de pressédo e cubra com dgua. Tampe a
panela e leve ao fogo alto. Quando pegar pressao, diminua o fogo e cozinhe
por cerca de 25 minutos.

Passado o tempo, desligue o fogo e espere a presséo sair. Abra a panela,
escoe a carne e desfie. Reserve.

Leve uma panela ao fogo médio e regue com o restante do 6leo. Acrescente
a cebola e refogue até murchar. Em seguida, acrescente o restante do alho e
refogue até dourar.

Adicione a carne suina desfiada, tempere com sal e misture.

. Junte o tomate, a cenoura e o pimentéao e refogue por mais alguns minutos.
10.

Adicione o arroz ja cozido e misture bem. Ajuste o sal e acrescente o
cheiro-verde.

Disponha o arroz em um refratdrio ou assadeira e leve ao forno, em
temperatura média (entre 180 °C e 200 °C), por no maximo 15 minutos.
Desligue o forno, retire o arroz e sirva ainda quente.



COZINHEIRAS: REGINA LUCIA FERREIRA, SILVANA FERREIRA DA SILVA

ESCOLA: TOME TEIXEIRA
LOCAL: ITARARE

No livro Os parceiros do Rio Bonito, o
socidlogo e critico literario Antonio
Candido estudou a fundo a vida dos
chamados “caipiras”, explorando os
diversos costumes daqueles povos. A
comida tem destaque entre esses ele-
mentos, e ingredientes que Antonio
Candido indicou como centrais para a
vida dos caipiras estdo aqui nessa re-
ceita, a comecar pela carne de porco.
Do rabo ao focinho, tudo no animal
era aproveitado, e a persisténcia desse
costume aparece neste arroz caipira
e na atividade econdmica de lItararé,
que conta com uma granja suina.
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% xicara (chd) de dleo

1 kg de carne suina em cubos
sal a gosto

1 cenoura média ralada

4 dentes de alho picados

1 cebola média picada

1 pimentao médio picado
legumes a gosto

2 xicaras (cha) de arroz
cheiro-verde picado a gosto

. Leve uma panela ao fogo alto com 5 xicaras (chd) de 4gua e

aqueca até ferver. Desligue o fogo e reserve.
Leve outra panela ao fogo médio, regue com o dleo e junte a
carne suina. Tempere com sal e refogue até dourar.

. Acrescente a cenoura, o alho, a cebola e o pimentao e outros

legumes de preferéncia. Misture e refogue até a cebola
murchar.

. Acrescente o arroz, mexa e tempere com sal. Junte 4 xicaras

(chd) da 4gua quente que vocé reservou e tampe parcialmente.

. Deixe o arroz cozinhar até a agua secar. Se os graos ainda

estiverem firmes, adicione mais dgua e cozinhe mais um
pouco.

. Quando toda a 4gua secar, desligue o fogo e tampe

completamente. Deixe descansar por 3 minutos.

. Finalize com cheiro-verde e pronto! Sirva o arroz caipira ainda

quente.
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COZINHEIRAS: SUELI GOMES SOARES SANTOS, RAIELE FATIMA RIBEIRO
ESCOLA: PROFESSOR ISAMO SERIKIYAKU
LOCAL: MAUA
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O arroz caipira ¢ um prato que remete ao mesmo tempo a simplicidade e a ri-
queza da culindria rural brasileira. A receita, que combina arroz com carne suina
e legumes, reflete a tradicdo de aproveitar ingredientes disponiveis nas peque-
nas propriedades rurais. A carne suina, por exemplo, era muito valorizada pelos
colonizadores portugueses, que trouxeram o hébito de criar porcos para con-
sumo. J&a o milho é parte de culturas alimentares indigenas, mostrando como a
cozinha caipira é uma mistura de culturas.




1 colher (sopa) de 6leo

1 cebola picada

4 dentes de alho picados

1 kg de paleta suina em cubos

sal a gosto

2 xicaras (chd) de arroz (integral ou polido)

1 cenoura picada

2 batatas picadas

cheiro-verde a gosto

% de maco de brécolis em pedacgos
pequenos (opcional)

1 xicara (chd) ou lata de milho (opcional)

Tiw 0

. Leve uma panela ao fogo alto com 5 xicaras (cha) de agua e

aqueca até a agua ferver (se usar arroz integral, aqueca
10 xicaras de agua). Desligue o fogo e reserve.

. Leve outra panela (ou cagarola) ao fogo médio, regue com

1 colher (sopa) de 6leo e refogue a cebola e o alho até dourar.

. Junte a carne suina, tempere com sal e frite até dourar.
4. Junte o arroz, a cenoura, a batata, o cheiro-verde, o brécolis e o

milho. Misture e tempere com mais um pouco de sal. Refogue
por 5 minutos, mexendo bem.

. Junte 4 xicaras da &gua que vocé aqueceu e tampe

parcialmente (se usar arroz integral, junte 8 xicaras de agua).

. Deixe cozinhar até a agua secar. Se os graos de arroz ainda

estiverem firmes, adicione mais 4gua e cozinhe mais um
pouco.

. Quando toda a 4gua secar, desligue o fogo e tampe

completamente. Deixe descansar por 3 minutos. Sirva ainda
quente.
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COZINHEIRAS: SILVIA MARIA DA SILVA, CLEIDE MIRIAM PARIZZI SANTOS
ESCOLA: BRASILIO MACHADO
LOCAL: VILA MARIANA, SAO PAULO

As cozinheiras foram bastante criativas para produzir esse prato batizado em
homenagem a escola Brasilio Machado, registrando a originalidade da receita.
O arroz Brasilio Machado, exuberante em cores e sabores, traz diversos grupos
de alimentos: cereais, raizes e tubérculos, legumes e verduras, carnes e ovos,
além de temperos frescos e naturais, tal como sugere o Guia alimentar para a
populagdo brasileira. Com sua versatilidade, esse arroz nos convida a ser tao cria-
tivos quanto as cozinheiras que o inventaram. Que tal olhar para a geladeira e
pensar em adaptacdes? Essa € uma étima oportunidade para aproveitar aquele
ingrediente que sobrou de outra receita.
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COZINHEIRAS: ELIETE APARECIDA GERMANO, YULA GERMANO DA SILVA
ESCOLA: PROFESSOR CARLOS PASQUALE
LOCAL: VILA MORAES, SAO PAULO

As cozinheiras Eliete e Yula sdo gran-
des amigas no trabalho e na vida!l A
receita delas foi totalmente pensada
para agradar os estudantes, que ado-
ram o arroz carreteiro. A adicdo do
atum em conserva traz um toque de
umami, que é um dos cinco gostos ba-
sicos percebidos pelo paladar humano
(os ‘outros sdo o doce, o salgado, o
amargo e o acido). O umamiaumenta
a salivacdo, dando literalmente dgua
na boca, e pode ser encontrado tam-
bém na carne bovina, no tomate e nos
cogumelos.
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200 g de paleta suina em cubos 1. Coloque a carne suina e o frango em uma panela de presséo e

200 g de filé de frango em cubos cubra com agua. Tampe a panela e leve ao fogo alto. Quando
1 colher (sopa) de dleo pegar pressao, diminua o fogo e cozinhe por cerca de

1 cebola média picada 30 minutos.

1 cabeca de alho picado 2. Passado o tempo, desligue o fogo e espere a pressao sair.

2 tomates médios picados Abra a panela, escoe as carnes e desfie. Reserve.

2 pimentdes pequenos picados 3. Leve uma panela ao fogo alto com 5 xicaras (chd) de agua e
2 xicaras (chd) de arroz branco aqueca até a dgua ferver (se for usar arroz integral, aqueca
sal a gosto 10 xicaras de agua). Desligue o fogo e reserve.

1 lata de atum (opcional) 4. Leve outra panela ao fogo médio, coloque 1 colher (sopa) de
cheiro-verde a gosto 6leo e junte a cebola. Quando murchar, acrescente o alho.

Refogue até dourar.

5. Adicione o tomate e o pimentdo. Depois de refogar, junte as
carnes desfiadas e o arroz. Misture e tempere com sal.

6. Adicione o atum (opcional) e mexa delicadamente.

7. Junte 4 xicaras da 4gua que vocé esquentou e tampe
parcialmente.

8. Deixe o arroz cozinhar até a 4gua secar. Se os graos ainda
estiverem firmes, adicione mais 4gua e cozinhe mais um
pouco.

9. Quando toda a 4gua secar, desligue o fogo e tampe
completamente. Deixe descansar por 3 minutos.

10. Finalize com o cheiro-verde e sirva ainda quente.
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COZINHEIRA: WALDOMIRA FABIOLA ALVES BERNARDO
ESCOLA: DOUTOR EDGAR RAIMUNDO DA COSTA

LOCAL: MIRANDOPOLIS

O que é uma “receita de v¢”? Para os
alunos de Miranddpolis, é o arroz pri-
mavera! O nome, inspirado na estacao
das flores, ja d& uma pista do que es-
perar: um prato colorido, saboroso e
repleto de vida, como um jardim em
fForma de comida. E comida que tem
sabor e afeto! Além disso, a comida de
vé também aproveita bem os ingre-
dientes e evita o desperdicio, transfor-
mando o que temos em algo delicioso
e cheio de significado.
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2 colheres (sopa) de éleo

2 cebolas picadas

3 dentes de alho picados

2 xicaras (cha) de arroz

sal a gosto

200 g de carne bovina moida
% pimentao verde picado

% pimentao vermelho picado
%, pimentao amarelo picado
2 cenouras médias picadas

1 lata de milho

1 lata de ervilha
cheiro-verde a gosto

. Leve uma panela ao fogo alto com 5 xicaras (cha) de agua e

aqueca até ferver. Desligue o fogo e reserve.

. Leve uma panela grande ao fogo médio, acrescente 1 colher

(sopa) de dleo e metade da cebola e do alho. Refogue até
dourar.

3. Junte o arroz, misture e tempere com sal.
4. Acrescente 4 xicaras (cha) da &gua que vocé esquentou e

tampe a panela parcialmente.

. Deixe o arroz cozinhar até a 4gua secar. Se os graos ainda

estiverem firmes, adicione mais dgua e cozinhe mais um
pouco.

. Quando toda a agua secar, desligue o fogo e tampe a panela

completamente. Deixe descansar por 3 minutos com a panela
fechada e depois reserve.

. Coloque 1 colher (sopa) de 6leo em outra panela e leve ao fogo

médio. Junte a carne moida, tempere com sal e refogue até
dourar. Reserve a carne em um prato.

. Na mesma panela que refogou a carne, adicione mais um fio

de 6leo e junte o restante da cebola e do alho, o pimentao, a
cenoura, o milho e a ervilha. Misture e tampe a panela.

. Deixe cozinhar em fogo médio, mexendo de vez em quando,

até a cenoura (que é o legume mais duro) ficar macia.

10.Volte a carne para a panela e misture.
11.Diminua o fogo, junte o arroz cozido e o cheiro-verde. Misture

tudo e sirva quente.
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COZINHEIRAS: SABRINA DANIELA DE CARVALHO, MARIA JOSE LIMA BARBOSA, MARIA DOLORES NUNES SANTOS
ESCOLA: PROFESSORA DORA PERETTI DE OLIVEIRA

LOCAL: MOGI DAS CRUZES

A primavera, que acontece entre o inverno e o verao, é a estagao das flores, das
paisagens mais bonitas e do canto mais intenso dos pdssaros. Nesta receita, a
sensacgao de primavera é percebida na variedade das cores e na diversidade de
legumes e hortaligas como cenoura, tomate, repolho, abébora, salsinha e cebo-
linha. Uma refeicao com sabor, beleza e qualidade nutricional.

2 colheres (sopa) de éleo

-

. Leve uma panela grande ao fogo médio, acrescente 1 colher

1 cebola picada
3 dentes de alho picados
2 cenouras em cubos

(sopa) de dleo, a cebola e o alho. Refogue até dourar.

. Junte a abdbora, o repolho e o tomate. Tempere com uma

pitada de sal e misture.

% de abébora paulista em cubos pequenos 3. Emsequida, acrescente mais 1 colher (sopa) de 6leo e os cubos

% de repolho ralado de frango e refogue até dourar.

1 tomate em cubos 4. Enquanto isso, leve uma panela ao fogo alto com 6 xicaras

sal a gosto (chd) de 4gua e aqueca até ferver. Desligue o fogo e reserve.

1 kg de peito de frango em cubos 5. Adicione a panela do frango 2 xicaras (cha) da agua quente
pequenos (se necessario, junte mais dgua para cobrir todo o contetdo

2 xicaras (chd) de arroz da panela) e deixe cozinhar até o frango ficar completamente

4 xicara (chd) de cheiro-verde cozido.

6. Despeje o0 arroz na panela e misture delicadamente. Coloque
em fogo baixo, acrescente mais 3 xicaras (cha) de 4gua quente,
tempere com sal e tampe parcialmente a panela.

7. Deixe cozinhar até a 4gua secar. Se os graos de arroz ainda
estiverem firmes, adicione mais 4gua e cozinhe mais um
pouco.

8. Quando toda a dgua secar, desligue o fogo e tampe
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completamente. Deixe descansar por 3 minutos e finalize
com cheiro-verde. Pronto, o arroz primavera com frango esté
pronto! Este prato pode ser acompanhado de salada de alface.
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DE FEly

COZINHEIRAS: MARILDA PEREIRA GARCIA, CARINA VALERIO DOS ANJOS FERREIRA
ESCOLA: ZEZINHO PORTUGAL
LOCAL: GUAIRA

Comer é a mesma coisa que fazer uma refeicao? Segundo a antropéloga Mary
Douglas, s6 temos uma verdadeira refeicao quando o que comemos segue uma
composicao e uma estrutura conhecidas e aceitas dentro do grupo social. As-
sim, no Brasil, podemos dizer que a refeicéo pede arroz, feijao, proteina animal
e salada. Essa receita das cozinheiras Marilda e Carina cumpre a regra —com
arroz, tutu de feijao, carne de porco e vegetais — e ainda traz a farinha de man-
dioca, essencial em muitas mesas brasileiras.
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PARA O ARROZ

2 colheres (sopa) de 6leo

1 cebola grande picada

3 dentes de alho picados

1 kg de pernil suino em cubos

1 cenoura ralada

3 xicaras (cha) de arroz

sal a gosto

cheiro-verde picado a gosto
pimenta-do-reino moida a gosto

1. Leve uma panela ao fogo médio, regue com
1 colher (sopa) de éleo, acrescente metade da
cebola e refogue até dourar.

2. Adicione metade do alho e refogue até dourar.

3. Acrescente a carne suina em cubos e refogue até
dourar completamente. Desligue o fogo e reserve.

4. Leve uma panela ao fogo alto com 7 xicaras (chd)
de dgua e aqueca até a agua ferver. Desligue o fogo
ereserve.

5. Leve outra panela ao fogo médio, adicione 1 colher
(sopa) de dleo e doure a cenoura ralada.

6. Acrescente o restante da cebola e do alho e
refogue bem.

7. Adicione o arroz, refogue por alguns minutos e
tempere com sal.

8. Cubra o arroz com 6 xicaras (chd) da 4gua que
vocé esquentou, reduza para fogo baixo, tampe
parcialmente a panela e cozinhe até a 4gua secar e
os graos ficarem macios.

9. Desligue o fogo, misture a carne reservada ao arroz
e finalize com cheiro-verde e pimenta-do-reino.
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PARA O TUTU

1% xicara (cha) de Feijao

1 colher (sopa) de dleo

3 dentes de alho picados

sal a gosto

pimenta-do-reino moida a gosto

%2 maco de couve picada

1 xicara (chd) de farinha de mandioca

1. No dia anterior, faca o remolho do feijdo.

2. Coloque o feijdo em uma panela de pressao e
cubra com agua. Tampe a panela e leve ao fogo
alto. Quando pegar pressao, diminua o fogo e deixe
cozinhar por 15 minutos, sem tempero.

3. Passado o tempo, desligue o fogo e espere a
pressdo sair para abrir a panela. Reserve o feijao
com o caldo.

4. Leve outra panela ao fogo médio, aquega o dleo e
doure o alho.

5. Adicione o feijao cozido e tempere com sal e
pimenta-do-reino. Cozinhe até o caldo engrossar,
mexendo de vez em quando.

6. Acrescente a couve fatiada e misture até murchar.

7. Adicione a farinha de mandioca aos poucos,
mexendo até obter uma consisténcia de caldo
Cremoso.

8. Desligue o fogo e sirva o tutu com o arroz caipira.
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O feijao, como as demais leguminosas, é uma boa fonte de proteina vegetal,
fibras, vitaminas do complexo B e minerais como ferro, zinco e célcio.

Tipicamente brasileira, a mistura de arroz com feijao, além de apresentar uma
excelente combinacdo de texturas e sabores, é nutricionalmente completa,
uma vez que os dois alimentos juntos contém todos os aminoécidos essenciais.
O arroz, apesar de pobre em lisina, é rico em metionina. J& o feijdo é pobre em
metionina, mas rico em lisina. Assim, a combinacdo se completa.

Além da tradicional mistura com o arroz, h& muitas outras formas de consumir
o feijao, especialmente em misturas consagradas como o tutu, o feijdo-tropei-
ro, a feijoada e os virados. Alids, o nome “virado” vem do “feijéo virado” — mis-
tura de feijao cozido com farinha, geralmente de milho, base que daria origem
a essas receitas, diferenciadas apenas mais tarde, no século 20, pelos acompa-
nhamentos. O virado a paulista, por exemplo, ganhou fama com seus comple-
mentos: linguica, ovo, couve refogada e, claro, arroz.



COZINHEIRAS: CILENE APARECIDA DE ALMEIDA, JAINE RODRIGUES ANDRADE
ESCOLA: ANTONIO LERARIO
LOCAL: GUARAREMA

O virado a paulista é um prato tao tradicional do estado de Sdo Paulo que desde
2018 é reconhecido como patriménio imaterial paulista pelo Conselho de De-
fesa do Patriménio Histdrico, Arqueoldgico, Artistico e Turistico do Governo do
Estado de Sao Paulo (Condephaat). Essa versdo da receita, inspirada no pai da
cozinheira Cilene, traz ingredientes usuais do virado (arroz, feijao, carne de por-
co, couve, ovo e banana) em versées diferentes, como o arroz com ovo mexido
e a banana empanada.
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PARA O PERNIL

500 g de pernil em iscas
sal a gosto

alho a gosto

caldo de limao a gosto

1. Tempere o pernil com sal, alho e limao. Deixe
marinar por 30 minutos.

2. Cozinhe o pernil temperado na panela de pressao.
Conte 30 minutos apds a panela pegar pressao.

3. Desligue o fogo. Quando toda a pressao sair, abra a
panela e volte ao fogo. Deixe secar a 4gua e doure
o pernil dos dois lados. Reserve.

PARA A BANANA
6leo para untar a forma
4 bananas

1. Em uma férma untada com 6leo, disponha as
bananas cortadas ao meio. Leve para gratinar ao
forno a 180 °C por cerca de 15 minutos ou até que
as bananas dourem.

PARA O FEIJAO

2 colheres (sopa) de 6leo

3 dentes de alho picados

3 xicaras (chd) de feijao cozido

3 colheres (sopa) de farinha de mandioca
sal a gosto

% xicara (cha) de cheiro-verde picado

1. Leve uma panela ao fogo, acrescente o 6leo e
refogue o alho.

2. Adicione o feijao cozido e, aos poucos, despeje a
farinha e va mexendo, até o caldo engrossar.

3. Tempere com sal a gosto e decore com
cheiro-verde.

4. Sirva com o pernil, a banana, arroz branco, ovos
mexidos e couve refogada.
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COZINHEIRAS: CLAUDIA RAMOS GALVAO, MARIA TEREZA LAURINDO

ESCOLA: MARIA TEREZA DE JESUS PAIVA
LOCAL: MOGI MIRIM

A escola inteira se juntou na escolha dessa receita, que as cozinheiras adapta-
ram com produtos ofertados pela alimentagado escolar. Nesta refeicdo comple-

renda: o sucesso foi total!

PARA A BANANA EMPANADA

3 bananas

1 ovo

15 biscoitos integrais de agua e sal
6leo para untar a assadeira

1. Descasque as bananas e corte em metades no
sentido do comprimento.

2. Quebre 0 ovo em um recipiente e bata. Passe cada
metade de banana no ovo batido.

3. Leve os biscoitos ao liquidificador e bata até obter
uma farinha. Coloque a farinha de biscoitos em um
recipiente e passe a banana com ovo na farinha
para empanar.

4. Unte uma assadeira com 6leo, disponha as
bananas empanadas e leve ao forno preaquecido a
200 °C.

5. Quando as bananas estiverem douradas, desligue
o forno, retire e reserve.
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ta, teve a presenca da carne de porco, da couve, de temperos in natura como
alho e cebola, da beterraba (para dar a textura na adaptagéao da linguica) e, ain-
da, da banana, complementando toda essa diversidade com uma fruta de alta
aceitacdo pelos estudantes. Na ocasido, o grémio estudantil fez uma pesquisa
sobre o prato principal e apresentou para os estudantes no dia de servira me-

PARA O TUTU DE FEIJAO

1% xicara (cha) de feijao

1 colher (sopa) de dleo

%2 cebola picada

2 dentes de alho picados

salsinha a gosto

cebolinha a gosto

sal a gosto

3 colheres (sopa) de flocos de milho triturados

1. Coloque o feijdo em uma panela de presséo e
cubra com agua. Tampe a panela e leve ao fogo
alto. Quando pegar pressao, abaixe o fogo e deixe
cozinhar por 15 minutos. Desligue o fogo e espere
a pressao sair. Com uma peneira, separe o feijao do
caldo e reserve os dois.

2. Leve uma panela ao fogo médio, regue com o dleo
e refogue a cebola e o alho. Quando estiverem
dourados, junte o feijao, 2 xicara (chd) do caldo, a
cebolinha e a salsinha. Tempere com sal. Misture
bem, amassando o feijao na panela com o auxilio
de uma colher ou espatula.

3. Por fim, acrescente os flocos de milho triturados e
misture até dar o ponto do tutu (ele deve ficar bem
cremoso). Reserve.
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PARA A “LINGUIGA” (ADAPTAGAO)
250 g de carne bovina moida

sal a gosto

VAL ELENEIETEY

1 colher (sopa) de dleo

1. Em um recipiente, tempere a carne moida com sal
e junte a beterraba ralada e o 6leo. Misture bem
até a mistura ganhar uma consisténcia para ser
moldada em pequenos rolinhos (adaptagao da
linguica).

2. Unte uma assadeira com dleo, disponhas os
rolinhos e leve para assar em forno preaquecido a
200 °C.

3. Quando a carne estiver cozida, desligue o forno,
retire os rolinhos e reserve.

PARA O ARROZ

1 colher (cha) de éleo

%2 cebola picada

1 dente de alho picado

1 xicara (cha) de arroz

sal a gosto

2 xicaras (chd) de agua fervente

1. Leve uma panela ao fogo médio, acrescente o dleo
e refogue a cebola e o alho. Quando estiverem
dourados, abaixe o fogo, acrescente o arroz,
tempere com sal e misture.

2. Junte a agua fervente, tampe a panela pela metade
e deixe cozinhar até a 4gua secar e os graos de
arroz ficarem macios. Se quando a agua secar os
graos ainda estiverem crus, acrescente mais um
pouco de agua.

3. Desligue o fogo e reserve.

PARA A CARNE SUINA (ADAPTAGAO DA BISTECA)
1 kg de carne suina em cubos

sal a gosto

salsinha a gosto

cebolinha a gosto

caldo de 2 limoes

1 colher (sopa) de dleo

%2 cebola picada

2 dentes de alho picados

1. Em um recipiente, tempere a carne suina com o sal,
a salsinha, a cebolinha e o caldo de limao. Misture.
Reserve por no minimo 30 minutos.

2. Passado o tempo, leve uma panela ao fogo
médio, acrescente o dleo e refogue a cebola e o
alho. Quando estiverem dourados, acrescente os
cubos de carne temperados e refogue até dourar.
Desligue o fogo e reserve.

PARA A COUVE

éleo para refogar

2 dentes de alho picados
1 mago de couve Fatiado
sal a gosto

1. Leve uma panela ao fogo médio e regque com um
fio de dleo. Acrescente o alho e refogue até dourar.

2. Em seqguida, acrescente a couve e mexa até que ela
murche (ndo deixe refogar muito tempo para que
nao fique amarga).

3. Desligue o fogo, tempere com sal e reserve.

PARA 0OS OVOS

6 ovos

1 colher (cha) de dleo
1 pitada de sal

1. Leve uma frigideira ao fogo médio e acrescente o
6leo.

2. Depois, quebre os ovos sobre o éleo quente.
Quando estiverem fritos de um lado, vire
cuidadosamente e frite o outro lado. (Esse
processo pode ser realizado também com a sobra
do ovo usado para empanar as bananas.)

3. Tempere com uma pitada de sal, desligue o fogo e
reserve.

PARA A MONTAGEM

1. Distribua os ingredientes preparados em pratos e
sirva a seqguir.






COZINHEIRAS: ROSEMEIRE CAETANO DA COSTA, THALITA CRISTINE ARAUJO DE SOUZA
ESCOLA: PROFESSOR AROLDO AZEVEDO
LOCAL: LORENA

O feijao-tropeiro é feito com ingredientes duraveis, pensados para resistir mui-
to tempo e fornecer “sustancia” para longas viagens: a carne-seca ou defuma-
da, a farinha de mandioca e, claro, o feijdo. A origem da receita remete ao pe-
riodo colonial, quando condutores de mulas transportavam mercadorias pelos
sertdes do Brasil. Partilhadas entre Sdo Paulo, Minas Gerais, Goids e Parana, as
tradicdes tropeiras se manifestam nesse prato plural, aqui adaptado pelas cozi-
nheiras Rosemeire e Thalita.
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1 xicara (chd) de feijao-carioca

2 colheres (sopa) de 6leo

6 dentes de alho picados

2 cebolas médias picadas

sal a gosto

250 g de pernil suino em cubos pequenos
2 tomates picados

4 folhas de couve picadas

2 xicaras (chd) de farinha de mandioca
cheiro-verde picado a gosto

2 ovos cozidos e picados

. No dia anterior, faga o remolho do Ffeijao.
. Descarte a agua do remolho, coloque o feijao em uma panela

de pressao, cubra com agua e leve ao fogo alto. Assim que
pegar pressao, diminua o fogo e cozinhe o feijao por
10 minutos.

. Depois do cozimento, desligue o fogo e aguarde a presséo sair.

Abra a panela, escorra o feijao e descarte a dgua.

. Volte a panela vazia ao fogado, em fogo médio, e acrescente

1 colher (sopa) de 6leo. Quando aquecer, acrescente metade
do alho e metade da cebola. Quando dourarem, junte os graos
de feijao cozidos.

. Tempere com sal e misture. Deixe refogar e desligue o fogo.

Reserve o feijao temperado.

. Leve outra panela ao fogo médio, coloque o restante de 6leo,

da cebola e do alho. Junte os cubos de pernil suino e tempere
com sal. Refogue até a carne dourar.

. Depois, adicione os tomates, a couve e o feijao reservado.

Misture bem até a couve murchar e desligue o fogo.

. Acrescente a farinha de mandioca, o cheiro-verde e os ovos

cozidos picados. Mexa bem para incorporar tudo. Sirva o
feijao-tropeiro!
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ARIENSE

COZINHEIRAS: ANDREIA DE JESUS MORAIS VIEIRA, KATIA DIAS MARTINS JULIO, VALERIA DE CAMPOS,
MANUELA PEREIRA CORREA, DANIELA ALVES PEREIRA GOMES

ESCOLA: PROFESSOR EDUARDO SOARES

LOCAL: ALAMBARI

Quando esse prato chegou ao carddpio da escola, os estudantes ja estavam
preparados e animados para prova-lo. Isso porque diretoria e equipe de alimen-
tacdo escolar decidiram engajar coordenacdo e corpo docente na criagao de
atividades que apresentassem a receita do feijao-tropeiro. Teve literatura em
cordel, histéria em quadrinhos, xilogravuras, poesia e até ilustracao da rota dos
tropeiros.
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¥ xicara (cha) de feijao-carioca

200 g de carne-seca bovina

1 folha de louro

2 ovos cozidos

2 colheres (sopa) de dleo

1% cebola picada

1 dente de alho picado

150 g de pernil suino em cubos pequenos
sal a gosto

2 folhas de couve Fatiadas

cheiro-verde picado a gosto

1 xicara (cha) de Farinha de milho amarela flocada
%2 colher (cha) de paprica defumada

1. No dia anterior, faca o remolho do feijao.

2. Faga o dessalgue da carne em fervura: corte a
carne-seca bovina em cubos pequenos e coloque
em uma panela com agua. Leve para aquecer em
fogo médio por 15 minutos. Passado esse tempo,
troque a 4gua do cozimento e repita o processo
cerca de 7 vezes, até retirar o excesso de sal. Escoe
os cubos de carne e reserve.

3. Enquanto isso, descarte a agua do remolho do
feijao, coloque os graos em uma panela de pressao,
cubra com agua (até dois dedos acima do feijao) e
acrescente a folha de louro. Tampe a panela e leve

ao fogo alto. Quando pegar pressao, diminua o
fogo e deixe cozinhar por 10 minutos.

4. Passado o tempo, desligue o fogo e espere a
pressdo sair. Abra a panela, escoe e reserve os
graos do feijao.

5. Corte os ovos cozidos em pedagos pequenos e
reserve.

6. Leve uma panela ao fogo médio, regue com
1 colher (sopa) de 6leo e adicione metade da
cebola e do alho. Misture até dourar.

7. Acrescente o pernil suino em cubos, tempere com
sal e deixe refogar até estar bem cozido e dourado.
Reserve.

8. Na mesma panela em que foi preparado o pernil,
em fogo médio, adicione o restante do éleo, da
cebola e do alho. Mexa para soltar a crostinha que
se formou no fundo da panela e refogue até dourar
a cebola e o alho.

9. Abaixe o fogo, volte o pernil para a panela e junte o
feijao reservado sem o caldo. Misture.

10.Logo depois, acrescente os ovos cozidos picados, a
carne-seca dessalgada e a couve. Desligue o fogo
assim que a couve murchar.

11. Ao final, acrescente o cheiro-verde, corrija o sal e
misture bem antes de servir.
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COZINHEIRAS: ANA CARLA ABEL DE SOUZA, REGIANE LOPES DENIS, FLAVIA ROBERTA BERALDO
ESCOLA: PROFESSORA MARIA JOSE DE AGUIAR ZEPPELINI

LOCAL: RIO DAS PEDRAS

1 xicara (cha) de feijao

1 colher (sopa) de dleo

2 cebolas picadas

3 dentes de alho picados

500 g de pernil suino em cubos pequenos

2 tomates picados

sal a gosto

% maco de couve fatiada

1% xicara (chd) de flocos de milho
triturados

cheiro-verde a gosto
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Feijdo-tropeiro com carne de porco suculenta, couve picada e bastante tem-
pero era sempre presenca garantida nos almogos da familia da cozinheira Ana
Carla, e a dona da receita tradicional era sua avé. Foi dessa lembranca que sur-
giu esta receita, adaptada com os ingredientes disponiveis na escola.

. No dia anterior, faca o remolho do feijao.

. Coloque o feijdo em uma panela de pressao e cubra com agua.
Tampe a panela e leve ao fogo alto. Quando pegar presséao,
diminua o fogo e deixe cozinhar por 10 minutos.

. Passado o tempo, desligue o fogo e espere a pressdo sair. Abra
a panela, escoe e reserve os graos.

. Leve uma panela ao fogo médio, coloque o 6leo e refogue a
cebola. Quando ela murchar, acrescente o alho e, em seguida,
o pernil suino. Refogue até a carne dourar.

. Na mesma panela, acrescente o tomate e continue refogando
até que tudo fique bem cozido.

. Adicione o feijdo cozido (sem o caldo), tempere com sal e mexa
bem para incorporar.

7. Junte a couve fatiada e mexa até que ela murche.
8. Aos poucos, adicione os flocos de milho triturados, mexendo

constantemente para deixar a mistura bem soltinha.
. Desligue o fogo e finalize com cheiro-verde.
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COZINHEIRAS: VALERIA ESTELA DOMINGUES COLOMBO, ANTONIA GISLENE FERREIRA DE SOUSA,

NEUSA MARIA FERNANDES
ESCOLA: PROFESSOR NATHANAEL SILVA
LOCAL: VARZEA PAULISTA

Professores e estudantes da E. E. Prof. Nathanael Silva relataram a histéria da re-
ceita: “O feijao-tropeiro surgiu no periodo colonial, quando mercadorias eram
transportadas pelos tropeiros em mulas e cavalos. Para se alimentar durante
as longas viagens, os tropeiros misturavam feijao com farinha de mandioca,
linguiga, ovos, torresmo, cebola e temperos, ingredientes secos e nao pereci-
veis. Tudo era cozinhado em uma Unica panela. A regi@o de Jundiaf, onde fica
Varzea Paulista, era rota das bandeiras paulistas, e os tropeiros eram viajantes
constantes na regido. Algumas familias se fixaram naregi&o e o prato se tornou
presente em reunides familiares, sendo muito comum no dia a dia”. Nesta ver-
sao das cozinheiras Valéria, Antonia e Neusa, o toque original € a presenca da

batata-doce.

PARA O FEIJAO-TROPEIRO

1 xicara (cha) de feijao

2 colheres (sopa) de 6leo

3 dentes de alho picados

6 folhas de couve Fatiadas

sal a gosto

1 cebola picada

500 g de pernil suino em cubos pequenos

2 xicaras (chd) de locos de milho
triturados

6 ovos cozidos picados

Y xicara (cha) de cheiro-verde picado

2 tomates picados
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. No dia anterior, faca o remolho do feijao.
. Coloque o feijdo em uma panela de pressao e cubra com agua.

Tampe a panela e leve ao fogo alto. Quando pegar pressao,
diminua o fogo e deixe cozinhar por 10 minutos.

. Passado o tempo, desligue o fogo e espere a pressao sair. Abra

a panela, escoe e reserve os gréos.

. Leve uma panela ao fogo médio e regue com 1 colher (sopa)

de dleo e adicione um dente de alho picado. Quando o alho
comecar a dourar, acrescente a couve, tempere com sal e
misture. Desligue assim que a couve murchar. Reserve em um
recipiente.

. Na mesma panela em que a couve foi refogada, coloque mais

1 colher (sopa) de 6leo e junte a cebola e o restante do alho.
Assim que a cebola murchar, acrescente os cubos de pernil
suino e refogue até dourar.

. Adicione o feijdo cozido (sem o caldo) e a couve refogada,

tempere com sal e mexa bem para incorporar.

. Aos poucos, adicione os flocos de milho triturados, misturando

bem.

. Desligue o fogo e finalize com os ovos cozidos e o cheiro-verde.



PARA A BATATA-DOCE

4 batatas-doces

sal a gosto

1 colher (sopa) de dleo

1 cebola picada

Y xicara (cha) de cheiro-verde picado

. Corte as batatas-doces em rodelas grossas. Conforme for

cortando, transfira para uma panela com dgua para evitar que
escuregam.

. Leve a panela com as batatas e a &gua ao fogo médio. Adicione

sal e cozinhe até as batatas ficarem al dente (o ponto em que
estdo cozidas, mas ainda firmes). Desligue o fogo e escorra as
batatas.

. Unte uma assadeira com éleo. Distribua as batatas, pincele

6leo sobre elas e tempere com sal. Leve para assar em forno
preaquecido a 200 °C por aproximadamente 10 minutos.

. Enquanto isso, leve uma frigideira ao fogo médio. Regue com

1 colher (sopa) de éleo e refogue a cebola. Quando dourar,
acrescente o cheiro-verde e misture. Desligue o fogo e reserve.

. Desligue o forno e retire as batatas assim que elas dourarem.

Salpique a cebola refogada com cheiro-verde sobre elas. Sirva
com o feijdo-tropeiro.



COZINHEIRAS: VALDIRENE DE MESQUITA SOUSA, ANTONIA GUILHERME DE MESQUITA,
ADRIANA APARECIDA MENDES PACHECO

ESCOLA: PROFESSORA ANA CONSUELO GARCIA PERES MURAD

LOCAL: DIADEMA

Além de excelente instrumento para
a educacdo alimentar e nutricional,
as receitas culindrias podem servir de
recurso didatico-em diversas areas do
conhecimento. Na E. E. Professora Ana
Consuelo Garcia Peres Murad, o pro-
fessor trabalhou o contexto histdrico
do feijao-tropeiro, relacionando a re-
ceita ao estudo de histéria, geografia,
ciéncias e comunicacao.
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1 xicara (chd) de feijao-carioca

250 g de carne suina

2 colheres (sopa) de 6leo

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

%2 macgo de couve-manteiga Fatiada
sal a gosto

cheiro-verde a gosto

1 xicara (cha) de fFarinha de mandioca
2 ovos cozidos e picados

. No dia anterior, faga o remolho do feijao.
. Coloque o feijao em uma panela de pressao e cubra com dgua.

Tampe a panela e leve ao fogo alto. Quando pegar pressao,
diminua o fogo e deixe cozinhar por 10 minutos.

. Passado o tempo, desligue o fogo e espere a pressao sair para

abrir a panela. Escoe e reserve os gréaos.

. Corte a carne suina em pedacos grandes, coloque em uma

panela de pressao e cubra com agua. Tampe a panela e leve ao
fogo alto. Quando pegar pressao, diminua o fogo e cozinhe por
cerca de 25 minutos.

. Passado o tempo, desligue o fogo e espere a pressao sair para

abrir a panela. Escoe a carne e desfie. Reserve.

. Leve uma panela ao fogo médio, aqueca o 6leo e refogue a

cebola e o alho até dourarem.

. Diminua o fogo, adicione a carne suina desfiada e refogue

por alguns minutos. Em seguida, acrescente a couve fatiada.
Refogue e misture até murchar.

. Adicione o feijao cozido (sem o caldo), tempere com sal e

acrescente o cheiro-verde. Misture bem.

. Por fim, adicione a farinha de mandioca e mexa bem até que

tudo esteja bem incorporado.

10. Desligue o fogo. Sirva o feijdo-tropeiro com ovos cozidos e

picados por cima!
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COZINHEIRAS: NORMA CLEMENTINO DA COSTA SANTOS, MARINALVA AURELIANO DANTAS
ESCOLA: ELIZETE DE OLIVEIRA BERTINI
LOCAL: EMBU DAS ARTES

A farofa de feijdo é uma receita que une dois
alimentos fundamentais na histéria do nos-
so pais e na composicdo da cultura alimentar
brasileira: o feijao e a farinha de mandioca. Da
mandioca indigena temos a producéao das fa-
rinhas, mas a criacéo da farofa se deu com a
chegada dos escravizados. A origem da palavra
é do quimbundo, “falofa”, dos povos bantos,
angolanos que por aqui chegaram. Somos es-
pecialistas em farofas, das mais secas as mais
molhadinhas, com proteinas ou com vegetais,
com alhos e cebolas e especiarias. Ja o feijao,
cultivado em muitas variedades no Brasil, é
fonte importante de proteinas e fibras, essen-
cial para a segurancga alimentar e nutricional,
além de ter papel socioeconémico relevante,
especialmente para produtores rurais. Na ali-
mentacgdo escolar, a combinacéo do feijdo com
a farinha de mandioca representa ndo sé a va-
lorizacdo da cultura alimentar nacional, mas
também uma estratégia muito nutritiva. Essa
dupla é um simbolo da diversidade e da rique-
za da culinaria brasileira, refletindo o encontro
das tradigoes indigenas, africanas e europeias.
E dificil achar um brasileiro que ndo goste de
farofa ou uma casa sem um pote de farinha.
Essa receita de farofa de feijao é um lindo re-
gistro dessas memdrias e da preservagdo das
nossas raizes e riquezas.
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g2 pol

1% xicara (cha) de feijao-carioca
2 colheres (sopa) de 6leo

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

sal a gosto

250 g de carne suina em cubos pequenos
4 a 5 folhas de couve picadas

3 xicaras (chd) de farinha de mandioca

Y xicara (cha) de cheiro-verde picado
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. No dia anterior, faca o remolho do feijao.

. Coloque o feijao em uma panela de pressédo e cubra com agua.
Tampe a panela e leve ao fogo alto. Quando pegar presséo,
diminua o fogo e deixe cozinhar por 10 minutos.

. Passado o tempo, desligue o fogo e espere a pressao sair para
abrir a panela. Escoe e reserve os gréaos.

. Volte a panela ao fogdo, em fogo médio, e acrescente
1 colher (sopa) de 6leo, metade do alho e metade da cebola.
Quando dourar, junte o feijao cozido (sem o caldo).

. Tempere com sal e misture. Deixe refogar e desligue o fogo.
Reserve o feijao temperado.

. Leve outra panela ao fogo médio, aqueca o restante do 6leo
e junte a outra metade do alho. Quando comecar a dourar,
adicione a carne suina, tempere com sal e refogue até ficar
bem cozida.

7. Acrescente o restante da cebola na panela e deixe dourar.

8. Junte a couve e refogue até murchar.

9. Adicione o feijao temperado a mistura.

10. Acrescente a farinha de mandioca aos poucos, mexendo bem,
para ndo perder a umidade do preparo.

11. Desligue o fogo e finalize adicionando cheiro-verde.



COZINHEIRAS: ROSENITA COLETA DA SILVA, LUCIANA JOSEFA DOS SANTOS
ESCOLA: PROFESSORA BENE TEIXEIRA DA FONSECA DO AMARAL GURGEL

LOCAL: ITU
% 1 y Essa é uma receita familiar da cozinheira Rosenita, servida geralmente para
e, f " acompanhar o churrasco. No lugar de uma farofa simples, feita apenas com

— farinha de mandioca ou milho e gordura, essa verséao leva feijao e pernil — daf
P 1 \‘::"h « 2 “ P s ol ; ‘ .
,/ \ o nome “farofa rica”. Essa “riqueza” simbdlica € justificada historicamente: no
d L livro Casa-grande e senzala, o sociélogo Gilberto Freyre explica que acrescentar
ingredientes, em particular os mais caros e valorizados, como carne bovina ou
su{na, aumentava o status dos preparos do dia a dia, deixando-os ndo sé mais
nutritivos e saborosos, mas também mais especiais.
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COZINHEIRAS: MARIA HELENA BATISTA DOS SANTOS, DEBORA VIEIRA PEREIRA DA SILVA, DALMA SEVERINA DA SILVA
ESCOLA: PARQUE DOS SONHOS
LOCAL: CUBATAO

A feijoada é um prato tdo bem-aceito pelos brasileiros que virou até samba do
Chico Buarque: “Feijoada completa” Nesta cangao, o compositor fala ndo ape-
nas dos alimentos que compdem a feijoada, mas também de seus acompanha-
mentos, da bebida, da cultura e da forma como consumimos esse prato: em um
ambiente informal, entre amigos, com muita alegria. Na escola, isso ndo podia
ser diferente: a convivéncia é especial nos dias de feijoadal
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PARA A FEIJOADA

1 kg de feijao-preto

2 kg de carne suina

sal a gosto

caldo de 3 limoes

6leo para refogar

2 cebolas picadas

10 dentes de alho picados

2 folhas de louro

1 xicara (chd) de pimentao picado
1 xicara (chd) de tomate picado

1 xicara (chd) de cheiro-verde picado

1. Coloque o feijao de molho de um dia para o outro.

2. Tempere a carne com sal e lim&o e também reserve
de um dia para o outro.

3. Em uma panela de pressao, acrescente o dleo e
refogue 1 cebola com metade dos dentes de alho.
Apés a refoga, coloque o feijdo na panela para
cozinhar, cobrindo-o com agua e acrescentando as
folhas de louro. Tempere com sal a gosto. Depois
que a panela pegar pressao, aguarde 20 minutos.

4. Em uma panela grande, refogue 1 cebola,

o restante do alho, o pimentéao, e o tomate.
Acrescente a carne e o cheiro-verde. Deixe
cozinhando por 30 minutos.

5. Apds o preparo, despeje o feijao na panela da
carne, misture bem e deixe em fogo médio até o
caldo engrossar.

6. Sirva com arroz e farofa de milho com couve
(receita a seguir). Se quiser, acrescente também
gomos de laranja.

PARA A FAROFA

1 kg de flocos de milho
6leo para refogar

1 cebola picada

5 dentes de alho

2 cenouras médias raladas
%2 mago de couve picada
sal a gosto

orégano seco a gosto

1. No liquidificador, triture aos poucos os flocos de
milho até obter uma farinha.

2. Leve uma panela ao fogo, acrescente o dleo e
refogue a cebola e o alho. Em seguida, acrescente
a cenoura e a couve. Por fim, adicione a farinha de
milho.

3. Para finalizar, tempere com sal e orégano.



COZINHEIROS: TAFAREL RICARDO SERAFIM FERREIRA, LARISSA ALANA NOGUEIRA CARDOSO SALES,
IVONETE DIAS, CLAUDIA REGINA PEREIRA DE MELO

ESCOLA: JOSE PACIFICO

LOCAL: GUARIBA

A feijoada, um dos pratos mais emblemadticos da culinaria brasileira, tem ori-
gens complexas e profundas, envolvendo elementos da cultura africana, por-
tuguesa/europeia e indigena. Embora a crenca popular associe sua origem
as senzalas, estudiosos destacam que as pessoas escravizadas tinham pouco
acesso a esses alimentos. A receita provavelmente deriva de pratos europeus,
como o cozido portugués e o cassoulet francés, mas ganhou contornos Unicos

PARA A FEIJOADA

3 xicaras (chd) de feijao-preto
3 folhas de louro

500 g de linguica calabresa
1 kg de costela de porco

2 colheres (sopa) de 6leo

1 cabega de alho picado

2 cebolas picadas

sal a gosto

1 colher (sopa) de éleo
cheiro-verde picado a gosto

1. No dia anterior, faga o remolho do feijao.

2. Coloque o feijao e as folhas de louro em uma
panela de pressdo. Cubra com &gua, tampe a
panela e leve ao fogo alto. Quando pegar pressao,
diminua o fogo e deixe cozinhar por 15 minutos.

3. Passado o tempo, desligue o fogo e espere a
pressao sair.

4. Enquanto isso, pique a calabresa e a costela de
porco em cubos. Reserve.

5. Leve uma panela ao fogo médio, regue com
1 colher (sopa) de dleo, 2 dentes de alho picados e
metade da cebola. Refogue até dourar.

6. Acrescente os cubos de costela de porco e
tempere com sal. Junte Y2 xicara (chd) de 4gua e
deixe cozinhar até a &4gua secar. Desligue o fogo e
reserve.
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no Brasil, sendo, inclusive, simbolo de identidade e de resisténcia.

7. Leve outra panela grande ao fogo médio,
acrescente 1 colher (sopa) de éleo e frite a
calabresa.

8. Em seguida, adicione o restante da cebola e do
alho. Misture.

9. Quando a cebola murchar, abra a panela de
pressdo (antes, verifique se a pressao ja saiu
completamente) e transfira o feijdo cozido com
o caldo para a panela da calabresa. Adicione
também a costela de porco.

10. Tempere com sal e cozinhe até o caldo engrossar.
Junte cheiro-verde e misture.

11. Desligue e sirva com arroz branco, farinha de
mandioca, laranja e vinagrete (receita a seguir).

PARA O VINAGRETE

2 tomates em cubos pequenos

1 cebola picada

cheiro-verde picado a gosto

3 colheres (sopa) de vinagre

2 colheres (sopa) de 6leo (ou azeite)
sal a gosto

1. Em uma travessa, misture o tomate, a cebolae o
cheiro-verde. Tempere com sal, vinagre e 6leo (ou
azeite).

2. Leve a geladeira e sirva gelado.






COZINHEIRAS: LUCIANE ALDEVINA BERNARDINO, MARIA VITORIA DA SILVA SOUZA, THAINARA BERNARDINO
CARDOSO, JOSIANE APARECIDA DA SILVA CARDOSO

ESCOLA: DOUTOR GENESIO BOAMORTE

LOCAL: SANTA CRUZ DO RIO PARDO

Um prato tradicional nao é aquele feito sempre da mesma maneira, mas aquele
que, partindo de um conjunto de saberes e sabores, inspira adaptagdes locais
e se ressignifica ao longo do tempo. E o que vemos nesta feijoada mista: uma
versdo que mistura carnes e vegetais, como cenoura, chuchu, brécolis e abo-
brinha, mantendo a esséncia do prato tradicional. A flexibilidade e versatilidade
da feijoada permitem novas interpretacdes, celebrando a criatividade e as dife-
rentes manifestacdes culturais, sem perder sua identidade.
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PARA A FEIJOADA

2 xicaras (chd) de feijao-carioca
3 folhas de louro

250 g de carne bovina em tiras
250 g de pernil suino em cubos
200 g de frango em tiras

sal a gosto

2 cebolas médias picadas

6 dentes de alho picados

1 cenoura em cubos pequenos

1 chuchu em cubos pequenos

1 abobrinha em cubos pequenos
%2 brécolis em floretes pequenos

1. No dia anterior, faca o remolho do feijao.

2. Coloque o feijao e as folhas de louro em uma
panela de pressdo. Cubra com agua, tampe a
panela e leve ao fogo alto. Quando pegar presséao,
diminua o fogo e deixe cozinhar por 15 minutos.

3. Passado o tempo, desligue o fogo e espere a
pressao sair.

4. Enquanto isso, tempere as carnes com sal e leve
uma panela ao fogo médio. Acrescente dleo e
grelhe as carnes, cada tipo de uma vez, até dourar.
Se necessario, acrescente 1 colher de agua entre
o cozimento das carnes para soltar a crostinha

que vai se formando no fundo da panela e agregar
sabor as carnes. Desligue o fogo e reserve.

. Na mesma panela em que as carnes foram

grelhadas, acrescente a cebola e leve ao fogo
médio. Refogue até murchar. Depois, junte o alho,
a cenoura, o chuchu, a abobrinha e o brécolis.
Misture. Tampe a panela por alguns minutos para
cozinhar. Os legumes devem ficar cozidos, mas sem
desmanchar (chamamos esse ponto de “al dente”).

. Junte as carnes aos legumes, desligue o fogo e

reserve.

. Quando nao houver mais pressao na panela do

feijao, abra a tampa e junte os legumes com as
carnes no feijdo. Leve a panela de pressao ao fogo
médio, sem a tampa. Tempere o feijao com sal e
cozinhe até o caldo engrossar.

. Desligue e sirva com arroz e salada de couve

(receita a seguir).

PARA A SALADA DE COUVE

%2 macgo de couve-manteiga fatiado
2 tomates picados

sal e vinagre a gosto

1. Misture o tomate com a couve. Tempere com sal e

vinagre a gosto.
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COZINHEIRAS: VERIDIANA DA SILVA ROCHA CARVALHO, PATRICIA DA SILVA FERREIRA, DANIELA DA SILVA FERREIRA

ESCOLA: CALHIM MANOEL ABUD
LOCAL: VILA CALIFORNIA, SAO PAULO

PARA O BAIAO 1.
1 xicara (cha) de feijao-fradinho 2.

1% colher (sopa) de éleo
% de cebola picada

1 dente de alho picado 3.

% de cenoura ralada

1 xicara (chd) de arroz a.
sal a gosto
150 g de carne suina em cubos 5.

100 ml de requeijao caseiro (receita
na p. 20)
% xicara (cha) de salsinha picada

1% colher (sopa) de cebolinha picada 6.

100

O nascimento do baido de dois é atribuido ao sertdo do Ceard, e o nome brinca
com o género musical e de danga popular da regido. Trata-se dajuncao perfeita
do arroz com o feijéo, que remexem juntos no cozimento e ganham a compa-
nhia de proteinas animais e vegetais. Nessa versdo, o requeijao caseiro entra na
danca para trazer cremosidade.

No dia anterior, faga o remolho do feijao.

Coloque o feijdao em uma panela de pressao e cubra com agua.
Tampe a panela e leve ao fogo alto. Quando pegar presséao,
diminua o fogo e deixe cozinhar por 5 minutos.

Passado o tempo, desligue o fogo e espere a pressao sair.
Reserve o feijdo (que deve estar semicozido) com o caldo.
Leve outra panela ao fogo baixo, aqueca o 6leo e refogue a
cebola. Quando dourar, adicione o alho e a cenoura.

Depois de refogar a cenoura, acrescente o arroz cru, os graos
do feijao semicozido e 2 xicaras (chd) do caldo do feijao.
Tempere com sal e cozinhe por 15 minutos em fogo baixo com
a panela meio tampada.

Passado o tempo, quando o arroz estiver macio € o feijao
cozido, desligue o fogo. Reserve. Se a 4gua secar e o arroz
ainda estiver cru, adicione mais &gua e continue cozinhando.
Coloque a carne suina em uma panela de presséo e cubra
com &gua. Tampe e leve ao fogo alto. Quando pegar pressao,
cozinhe por 20 minutos, até a carne ficar macia.

Passado o tempo, desligue o fogo e espere a pressao sair antes
de abrir a panela. Escoe a carne e leve ao fogo médio em uma
frigideira com um fio de 6leo. Grelhe até ficar dourada.
Diminua o fogo, acrescente a mistura de arroz com feijao,
adicione o requeijdo, a salsinha e a cebolinha. Misture bem e
desligue o fogo. Sirva com a farofa.



PARA A FAROFA

1 xicara (chd) de flocos de milho

1% colher (sopa) de éleo

1 cebola pequena picada

% de pimentao picado

%, tomate pequeno picado sem sementes
%2 maco de couve picada

2 ovos cozidos e picados

sal a gosto

cheiro-verde picado a gosto

. Triture os flocos de milho no liquidificador até virarem uma

farinha fina. Reserve.

. Leve uma frigideira ao fogo médio, aqueca o 6leo e refogue a

cebola até ficar translicida.

. Adicione o pimentéo e refogue por 5 minutos. Depois,

acrescente o tomate e continue mexendo.

. Coloque a couve e depois a farinha. Mexa bem até a farinha

ficar imida.

. Desligue o fogo, adicione os ovos, misture e acerte o sal.

Finalize com o cheiro-verde. Sirva com o baido.



COZINHEIRAS: REGIANE DE CARVALHO SOUZA, ANA MARIA LUCENA PEDOTT

ESCOLA: PROFESSORA LUCIA HELENA CESAR
LOCAL: VARGEM GRANDE PAULISTA

Esse prato ilustra bem o transito de
alimentos entre as Américas, a Asia e
o Velho Mundo. O feijao, consumido
pelas populac¢des originarias do Brasil,
foi levado a Europa. E a carne suina,
trazida pelos europeus, aqui se en-
controu com o nosso feijao. Com sua
diversidade, a receita ajuda a expli-
car a formacao da culinéria brasileira:
uma combinacdo de ingredientes de
diferentes partes do mundo, com des-
taque para o feijdo, que ganhou, no
século 20, status de “prato nacional”.
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200 g de frango em cubos

200 g de carne suina em cubos
sal a gosto

1% xicara (cha) de feijao-carioca
s xicara (cha) de 6leo

2 dentes de alho picados

2 cebolas médias picadas

2 tomates médios picados
cheiro-verde picado a gosto

. Coloque os cubos de frango e carne suina em uma panela de

pressdo, acrescente um pouco de sal e cubra com dgua. Tampe
a panela e leve ao fogo alto. Quando pegar pressao, abaixe o
fogo e deixe cozinhar por 15 minutos. Espere a pressao sair
para abrir a panela. Reserve (com o caldo).

2. Cozinhe o feijao da forma usual e reserve (com o caldo).
3. Em uma panela grande, adicione o éleo e refogue o alho, a

cebola e o tomate. Tempere com sal.

. Acrescente o feijao cozido junto com o caldo e as carnes

cozidas, também com o caldo.

. Deixe ferver, em fogo baixo, mexendo bem, por

aproximadamente 15 minutos. Se necessario, ajuste o sal.

. Desligue o fogo e adicione o cheiro-verde. Sirva a seguir. O

cearense vai muito bem com arroz branco, farofa dos talos de
couve com farinha de milho (ou flocos de milho triturados) e
laranjas em cubos.
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COZINHEIRA: LEONILDA DE OLIVEIRA ARAUJO ROSA
ESCOLA: PROFESSOR WALTER RIBAS DE ANDRADE
LOCAL: CAJAMAR

A primeira vista pode parecer curiosa a presenca da maca no feijao, mas essa

S0 e nutritivo.

PARA O FEIJJAO 1.
2 xicaras (chd) de feijao 2.
2 magas

1 folha de louro

2 colheres (sopa) de dleo

1 dente de alho picado 3.
% colher (sopa) de sal
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combinacao é costume familiar das cozinheiras criadoras da receita e tem uma
razao de ser. A maca é rica em pectina, uma fibra soltivel encontrada em frutas
e verduras, que, além de ajudar o intestino, contribui com viscosidade no cozi-
mento. E por sua acdo geleificante e estabilizante que a pectina é frequente-
mente utilizada no preparo de geleias. No feijao, ela rende um caldo mais gros-

No dia anterior, faga o remolho do Ffeijao.

Coloque o feijdo, as magas e as folhas de louro em uma panela
de pressao e cubra com agua. Tampe a panela e leve ao fogo
alto. Assim que pegar pressao, diminua o fogo e deixe cozinhar
por 15 minutos.

Desligue o fogo e espere a pressao sair. Retire a tampa
cuidadosamente. Com uma escumadeira, retire as magas,
separe as cascas, amasse a polpa e coloque novamente no
feijao.

Leve uma frigideira ao fogo médio, regue com o éleo e refogue
o alho até dourar. Desligue o fogo.

Adicione o alho refogado ao feijao e tempere com sal. Em fogo
médio, mexa até engrossar o caldo. Desligue o fogo.

Sirva com arroz, frango e puré de batata-doce.



PARA O ARROZ

1 colher (sopa) de dleo
1 dente de alho picado
2 xicaras (chd) de arroz
% colher (sopa) de sal

. Emuma panela, aqueca 5 xicaras (cha) de 4gua em fogo alto,

até ferver.

. Leve outra panela ao fogo médio. Quando aquecer, regue com

o 6leo e acrescente o alho. Refogue até dourar.

. Adicione o arroz, misture e tempere com o sal. Regue o arroz

com 4 xicaras (chd) da 4gua que vocé esquentou e deixe
cozinhar.

. Assim que a &gua atingir o mesmo nivel do arroz, diminua o

fogo e tampe parcialmente a panela. Deixe o arroz cozinhar até
que toda a dgua tenha evaporado. Verifique se os graos estao
macios. Se ainda estiverem crus, acrescente mais agua.

. Desligue o fogo e mantenha a panela tampada por mais

3 minutos.
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PARA O FRANGO

Y xicara (cha) de éleo

1% cebola média picada

%, pimentao vermelho picado

2 dentes de alho picados

caldo de 1 limao

1 kg de peito de frango em cubos
% colher (sopa) de sal

2 tomates picados

2 colheres (sopa) de extrato de tomate
% xicara (cha) de salsinha picada

1. Leve uma frigideira ao fogo médio e regue com
o 6leo. Refogue a cebola e o piment&o. Depois,
adicione o alho e refogue. Quando estiver dourado,
junte o caldo do limao.

2. Em seguida, coloque os cubos de frango na panela,
tempere com sal e refogue até ficarem cozidos.

3. Acrescente os tomates e o extrato de tomate.
Misture.

4. Desligue o fogo e finalize com a salsinha.

PARA O PURE

1% batata-doce

3 colheres (sopa) de dleo

1 colher (cha) de alho picado

% xicara (chad) de leite

sal a gosto

1 colher (sopa) de salsinha picada

1. Descasque as batatas. Conforme for descascando,
transfira para uma panela com dgua, para evitar que
escurecam.

2. Leve a panela com agua e batatas ao fogo médio.
Adicione sal e cozinhe até as batatas ficarem bem
macias. Desligue o fogo, escorra e amasse as
batatas. Descarte a 4gua.

3. Na panela em que cozinhou as batatas, acrescente o
6leo e doure o alho em fogo médio. Depois, adicione
as batatas amassadas e misture. Diminua o fogo.

4. Acrescente o leite aos poucos, mexendo sempre, até
atingir o ponto de puré.

5. Desligue o fogo e finalize temperando com sal e a
salsinha.
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O milho é um cereal muito importante para a populagdo brasileira. Boa fonte
de carboidratos, este alimento é muitas vezes consumido na forma do préprio
gréo —o milho cozido em espiga. Comumente comercializado no estado de S&o
Paulo na porta de escolas, universidades, casas de shows e estédios, bem como
nas praias e em festas tipicas, seu aroma caracteristico atrai consumidores de
todos os tipos.

Muito versdtil, o milho também é utilizado em prepara¢des como cremes, sopas,
mingaus, pamonhas, curaus e canjicas, ou como ingrediente em varias prepa-
racdes doces ou salgadas. Além disso, deste cereal é possivel extrair derivados
como as farinhas de milho e o fubd, usados em receitas como pées, polentas,

broas, pudins, farofas e cuscuz.

O cuscuz, porsinal, merece destaque: ha versdes salgadas, como o cuscuz pau-
lista (com legumes, ovos e peixe), e versdes doces, com leite de coco, agtcar
e coco ralado. Em diversos espacos da regido Nordeste, o cuscuz é cozido no
vapor e consumido no café da manha ou no lanche, com manteiga, queijo ou
leite. Um prato simples, mas cheio de histdria e sabor.



COZINHEIRAS: ANA MARIA DASILVA,ROSALINA APARECIDA DASILVA CESAR, IZABEL CRISTINARODRIGUES THEODORO
ESCOLA: MONSENHOR IGNACIO GIOIA
LOCAL: SAO LUIZ DO PARAITINGA
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1 xicara (cha) de canjiquinha xerém
(quirera)

2 litros de agua

300 g de carne suina em pedacos

2 dentes de alho picados

caldo de % limao

sal a gosto

2 colheres (sopa) de dleo

1 cebola pequena picada

1 tomate picado

1 colher (sopa) de extrato de tomate

% de mago de cheiro-verde

. Transfira a canjiquinha para uma tigela, adicione 1 litro de

4agua, mexa e deixe de molho por meia hora. Passado esse
tempo, escorra a canjiquinha e reserve.

. Enquanto isso, tempere a carne com o alho, o caldo de limao e

sal.

. Leve uma panela ao fogo médio e regue com 1 colher (sopa)

de 6leo. Quando o dleo aquecer, adicione a carne temperada e
refogue até dourar. Reserve em um recipiente.

. Na panela em que vocé refogou a carne, coloque mais 1 colher

(sopa) de dleo e refogue a cebola em fogo médio. Depois,
acrescente o tomate com o extrato de tomate e refogue. Volte
para a panela a carne que vocé reservou.

. Na panela da carne, adicione 500 ml de agua. Quando

ferver, diminua para fogo baixo, tampe e deixe cozinhar por
30 minutos. Mexa de vez em quando e, se comecar a secar,
coloque mais agua.

. Depois dos 30 minutos, acrescente a canjiquinha escorrida e o

restante da agua (500 ml). Misture, tampe a panela e cozinhe
por mais 30 minutos. Mexa de vez em quando e monitore a
quantidade de agua: a canjiquinha dessa receita deve ficar
semelhante a uma sopa.

. Quando a canjiquinha estiver cozida, desligue o fogo, acerte o

sal e adicione o cheiro-verde. Sirva quente.
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COZINHEIRA: LOURIANA ELIETE DE BARROS ANTONIO
ESCOLA: SEBASTIANA MUNIZ PAIVA
LOCAL: IGUAPE

A canjiquinha caicara é um prato tipico das comunidades ribeirinhas do lito-
ral paulista, especialmente em cidades como Iguape, que preservam tradicoes
culinérias influenciadas pela cultura caicara. A canjiquinha é feita a partir do
V milho triturado, ingrediente basico da alimentac&o indigena e de muitos povos
5 tradicionais do Brasil. Na versao caicara, o prato é cozido com carne de porco ou
frango, temperado com alho, cebola e pimentdes. Uma receita rica em histdria,

sabor e conexdao com o ambiente ao redor.
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1 kg de paleta suina em cubos

4 dentes de alho picados

sal a gosto

2 colheres (sopa) de extrato de tomate

1% xicara (cha) de canjiquinha xerém
(quirera)

6 xicaras (chd) de agua para cozimento

2 colheres (sopa) de 6leo

1 cebola picada

1 pimentao verde ou vermelho picado

3 tomates picados

1 colher (sopa) de cheiro-verde picado

. Descongele a carne e tempere com alho e sal. Reserve.
. Cozinhe a canjiquinha, apenas com agua, por 40 minutos.
3. Leve ao fogo uma panela de pressao, regue com 1 colher (sopa)

de 6leo e refogue a carne de porco. Assim que a carne estiver
dourada e cozida, reserve uma pequena parte para decorar

o prato no final. Depois, acrescente o extrato de tomate e

s da canjiquinha ja cozida, tampe a panela e deixe cozinhar
por mais 20 minutos depois de pegar pressédo. Se necessario,
acrescente 1 xicara (cha) de 4gua para néo grudar. Passado

o tempo, desligue o fogo e aguarde toda a pressao sair. Abra
cuidadosamente a panela e reserve a carne com canjiquinha.

. Regue uma cagarola grande com 1 colher (sopa) de éleo.

Leve ao fogo médio e refogue toda a cebola com metade do
pimentdo e metade do tomate. Assim que dourar, adicione
todo o contetido da panela de presséo e o restante da
canjiquinha (os % que ndo foram para a panela de pressao).

. Adicione mais agua e misture até obter o ponto de um puré

leve.

. Desligue o fogo e acrescente o restante do tomate e do

pimentdo. Ajuste o sal. Finalize com o cheiro-verde e a carne
reservada para decoracéao.
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COZINHEIRAS: ALESSANDRA BRUNETTI VIEIRA, INDIANARA GONCALVES DE MORAES
ESCOLA: 9 DE JULHO
LOCAL: TAQUARITINGA

“Cuscuz nordestino” é soltinho e feito no vapor, e “cuscuz paulista” ¢ uma espé-
cie de angu rico em temperos e ingredientes feitos na panela, ndo é? Mais ou
menos! A primeira receita de cuscuz paulista de que encontramos registro his-
térico é justamente feita no vapor. Essa receita aparece num livro do comeco do
século 20. Por muito tempo, sé tivemos noticia desse cuscuz paulista cozido no
vapor, “recheado” com frango, camarao ou peixe. E apenas nas ultimas décadas
do século 20 que as receitas comegam a mudar, ganhando a cara que a gente
conhece hoje, com o cuscuz cortado em fatias.

3 latas de atum (de 170 g cada)

5 xicaras (cha) de flocos de milho
triturados

4 xicaras (chd) de agua

1 colher (sopa) de dleo

1 pimentao picado

2 cebolas picadas

1 cenoura ralada

3 tomates picados

1 pitada de sal

cheiro-verde a gosto

6leo para untar a forma

2 tomates cortados em rodelas

3 ovos cozidos cortados em rodelas
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. Abra as latas de atum e separe o 6leo do peixe. Reserve os dois.
. Em um recipiente, misture os flocos de milho triturados com a

agua e deixe umedecer.

. Enquanto isso, leve uma panela ao fogo médio, coloque o 6leo

e junte o pimentao, a cebola e a cenoura. Deixe refogar até
murcharem.

. Depois, adicione o atum, sem o dleo, e os tomates picados.

Refogue.

. Em seguida, misture os flocos de milho hidratados com o

refogado.

6. Tempere com sal e adicione o éleo do atum separado, a gosto.
7. Desligue o fogo e acrescente o cheiro-verde. Misture.
8. Unte com éleo uma férma de aproximadamente 24 cm de

diametro, com um furo no meio.

. Para decorar, coloque uma parte do tomate e dos ovos em

rodelas no fundo da férma. Por cima, coloque uma camada
fina da massa de cuscuz e posicione o restante dos ovos e
do tomate nas laterais da férma. Cubra tudo com a massa
restante de cuscuz, pressionando delicadamente com uma
colher ou espatula para nao deixar espagos vazios. Por fim,
alise a superficie com uma colher ou espatula.

10.Leve a férma a geladeira por pelo menos 3 horas (ou ao

congelador, por 30 minutos), até a massa firmar e esfriar.

11. Para desenformar, passe uma faca entre o cuscuz e a “parede”

de dentro da férma, rodeando o cuscuz. Cubra a férma com
um prato e vire de uma sé vez. Retire delicadamente a férma e
sirva o cuscuz cortado em fatias.
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COZINHEIRA: ANGELICA APARECIDA DE OLIVEIRA
ESCOLA: EE TXONDARO TEKOA MBAE
LOCAL: BARAO DE ANTONINA
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De acordo com importantes diciondrios do século 18, “cuscuz” significava
“massa reduzida a gréozinhos, que se come cozida ao vapor da dgua quente”,
termo que ja era usado hd muitos séculos entre os arabes para falar de ou-
tro grdo, de trigo, para o que a gente vai conhecer como “cuscuz marroquino”.
Provavelmente depois de chegarem ao Brasil, e verem esse tipo de uso do mi-
lho,.em graozinhos, pelos indigenas, os colonizadores europeus e os africanos,
que ja conheciam o cuscuz, passaram a chamar essas preparagdes, também, de
cuscuz.



5 xicaras (cha) de Farinha de milho flocada
1 colher (chd) de agticar

sal a gosto

2% xicaras (cha) de dgua

. Coloque a farinha de milho em um recipiente e misture com o

aclcare o sal.

. Adicione a 4gua aos poucos, misturando para incorporar.

A farinha deve ficar com textura semelhante a de areia
molhada. Deixe descansar por 10 minutos.

. Preencha o fundo de uma panela a vapor com a 4gua ou monte

um banho-maria e coloque a agua na panela de base.

. Transfira a farinha hidratada para a panela a vapor (ou para a

panela/recipiente de vidro ou inox do banho-maria), tampe e
leve ao fogo médio. Quando comecar a ferver, abaixe o fogo e
deixe cozinhar por 10 a 15 minutos.

. Depois do tempo de cozimento, o cuscuz deve ficar bem macio.

Desligue o fogo. Sirva como acompanhamento na refeigdo.
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COZINHEIRAS: DILMA DE FATIMA DA SILVA RIBEIRO, CARLA FERREIRA DA SILVA SOARES
ESCOLA: PROFESSORA ODAIR DE OLIVEIRA SEGAMARCHI
LOCAL: SANTA BARBARA D’OESTE

As cozinheiras Dilma e Carla contam que essa receita estd sempre presente em
suas reunides familiares, entdo nao foi dificil escolher com que preparacéo par-
ticipariam do concurso. Adaptar o cuscuz paulista era o jeito perfeito de cele-
brar suas origens e ainda agradar os estudantes. Ndo deu outra: a versao que
combina flocos de milho, vegetais e frango fez o maior sucesso.

1 kg de peito de frango em cubos

3 colheres (sopa) de dleo

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

1 cenoura ralada

1 pimentao picado

sal a gosto

2 litros de agua fervente

5 xicaras (cha) de flocos de milho triturados
2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado
2 tomates picados

1 tomate cortado em rodelas

2 ovos cozidos cortado em rodelas

1. Coloque o frango em uma panela de presséo e
cubra com agua. Tampe a panela e leve ao fogo
alto. Quando pegar pressao, diminua o fogo e
cozinhe por 30 minutos.

2. Desligue o fogo e espere a presséo sair. Retire
atampa com cuidado, escoe o frango e desfie.
Reserve.

3. Leve uma panela ao fogo médio, regue com o é6leo
e refogue a cebola e o alho.

4. Quando estiverem dourados, adicione a cenoura e
o pimentao. Refogue até murcharem.

5. Em seguida, adicione o frango desfiado, tempere
com sal e misture.
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6. Aos poucos, acrescente a agua fervente e os flocos
de milho triturados.

7. Acrescente o cheiro-verde e misture
cuidadosamente. Deixe cozinhar até os flocos
ficarem bem Umidos e formar uma massa Unica.
Quando a massa do cuscuz descolar do fundo da
panela, ela estara pronta.

8. Desligue o fogo e unte com éleo uma férma
redonda de 24 cm de diametro com furo no meio.

9. Para decorar, posicione algumas rodelas de
tomate e de ovo no fundo da férma. Cubra com
uma camada fina de massa de cuscuz. Na lateral
da férma, sobre a camada de cuscuz, apoie mais
rodelas de tomate e de ovos. Preencha com o
restante da massa de cuscuz, pressionando com
uma colher para que fique bem junta. Ao final,
passe a colher sobre o cuscuz para deixa-lo liso.

10.Leve o cuscuz a geladeira para firmar por pelo
menos 3 horas ou ao congelador por 30 minutos.

11.Para desenformar, passe uma faca entre o cuscuz
e a parede de dentro da forma, rodeando o cuscuz.
Cubra a férma com um prato e vire de uma s6 vez.
Retire delicadamente a férma e sirva o cuscuz
cortado em fatias.
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COZINHEIRAS: MARIA APARECIDA DE JESUS BLANCO, SOLANGE CORDEIRO
ESCOLA: DOUTOR PRUDENTE
LOCAL: PIRACICABA

O cuscuz mole é um prato bastante popular nas festas juninas de Piracicaba
e regido. Diferentemente do tradicional cuscuz paulista, mais sélido e servido
em fatias, essa versdo é cremosa e servida quentinha em por¢des individuais. O
pulo do gato dessa receita foi agregar a cremosidade o toque crocante dos ce-
reais matinais feitos de milho. A escolha é acertada, porque o contraste de tex-
turas é uma estratégia que aumenta a aceitacdo e a satisfacao dos comensais.
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PARA O CUSCUZ MOLINHO

500 g de peito de frango em cubos

caldo de % limao

sal a gosto

1 cabeca de alho picado

1 xicara (chd) de farinha de mandioca

2 colheres (sopa) de 6leo

2 tomates picados

2 cebolas picadas

1% xicara (chd) de extrato de tomate

1 lata de milho-verde

% xicara (cha)de azeitona verde picada

3 ovos cozidos e picados

2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado
1% xicaras (chd) de flocos de milho triturados

1. Em um recipiente, tempere o frango com o caldo
do limao e o sal. Misture o alho e deixe marinar por
1 hora.

2. Enquanto isso, em outro recipiente, misture
2 xicaras (chd) de 4gua na farinha de mandioca
para hidratar e amolecer. Reserve a mistura.

3. Leve uma panela ao fogo médio, regue com o éleo
e refogue o frango até dourar.

4. Acrescente os tomates e as cebolas. Apds
refoga-los, junte o extrato de tomate e 1 litro de
agua. Tempere com sal.

5. Diminua o fogo e tampe a panela. Deixe cozinhar,
mexendo de vez em quando, até o frango ficar
macio, a ponto de ser desfiado.

6. Ainda em fogo baixo, acrescente o milho-verde, a
azeitona, os ovos cozidos e o cheiro-verde. Misture.

7. Acrescente a farinha de mandioca amolecida
e os flocos de milho triturados. Corrija o sal, se
necessario. Misture até incorporar e desligue o
fogo.

8. Sirva o cuscuz molinho com farofa crocante por
cima (receita a seguir), arroz e salada de couve.

PARA A FAROFA CROCANTE

V4 xicara (cha) de 6leo

2 cabecas de alho picado

3 xicaras (chd) de flocos de milho inteiros
sal a gosto

1 colher (sopa) de cheiro-verde picado

1. Leve uma frigideira grande ao fogo médio e regue
com o dleo.

2. Quando o 6leo esquentar, adicione o alho e frite
até dourar, mexendo sempre para nao grudar.

3. Em seguida, adicione os flocos de milho inteiros,
salpique sal e cheiro-verde, mexa bem e desligue o
fogo.



COZINHEIRAS: MARIA AUXILIADORA DA SILVA SOUZA, JULIANA GOMES FERREIRA ATALIBA DE SOUZA,

SILVIA ALVES DA CRUZ

ESCOLA: DESEMBARGADOR EDGARD DE MOURA BITTENCOURT

LOCAL: CARAPICUIBA

1 colher (sopa) de dleo

1 cebola grande picada

4 dentes de alho picados

1 pimentao verde picado

200 g de talos de couve picados

1 bandeja de vagem picada (200 g)

1 cenoura média picada

2 tomates picados

200 g de chuchu picado

2 xicaras (chd) de atum

¥ xicara (cha) de extrato de tomate

2 xicaras (chd) de agua

2% xicaras (cha) de flocos de milho
triturados

sal a gosto

cheiro-verde a gosto

6 ovos cozidos

122

. Leve uma panela ao fogo médio e acrescente o dleo e a cebola.

Quando a cebola murchar, acrescente o alho e mexa até
dourar.

. Em seguida, acrescente o pimentao, os talos de couve, a

vagem, a cenoura, os tomates e o chuchu. Refogue até ficarem
macios.

. Adicione o atum, o extrato de tomate e a 4gua. Misture. Tampe

parcialmente a panela e deixe cozinhar por alguns minutos.

. Retire a tampa e, aos poucos, va adicionando os flocos de

milho triturados, mexendo constantemente até cozinhar e
engrossar.

. Tempere com sal e desligue o fogo. Adicione o cheiro-verde e

misture.

. Unte com 6leo uma férma de aproximadamente 20 cm de

didmetro, com um furo no meio.

. Descasque os ovos e corte em rodelas. Coloque algumas

rodelas no fundo da férma. Por cima, coloque uma camada
fina da massa de cuscuz e posicione o restante dos ovos nas
laterais da férma. Cubra tudo com a massa restante de cuscuz,
pressionando delicadamente com uma colher ou espéatula para
ndo deixar espacos vazios. Alise a superficie final com uma
colher ou espatula.

. Leve a férma a geladeira por pelo menos 3 horas ou ao

congelador por 30 minutos, até firmar e esfriar.

. Para desenformar, passe uma faca entre o cuscuz e a parede

de dentro da férma, rodeando o cuscuz. Cubra a férma com um
prato e vire de uma s6 vez. Retire delicadamente a férma. Sirva
o cuscuz cortado em fatias.
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COZINHEIRAS: MIRIAN APARECIDA DE OLIVEIRA, GISLAYNE DA SILVA BARBOSA
ESCOLA: MONICA BERNABE GARROTE
LOCAL: PIRAJU

E uma receita tradicional paulista e muito reproduzida em nossa regiao, com
o beneficio de aproveitamento do ingrediente flocos de milho. As cozinheiras,
junto aos gestores, foram em todas as turmas da escola e apresentaram o prato
que seria servido durante o intervalo. A apresentacao contou com a explicagao
da origem, ingredientes e forma de preparo do prato. Os alunos do grémio es-
tudantil também produziram um video que foi apresentado para todas as tur-
mas explicando a participacédo da escola no concurso.
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PARA O CUSCUZ

700 g de peito de frango cru em cubos
3 xicaras (cha) de flocos de milho triturados
4 xicaras (chd) de agua

% xicara (cha) de dleo

1 cebola picada

% pimentao verde picado

% pimentao amarelo picado

% pimentao vermelho picado

1 cabeca de alho picado

% xicara (cha) de colorau

sal e pimenta-do-reino moida a gosto
% xicara (cha) de ervilha

% xicara (cha) de milho-verde

4 tomates picados

% xicara (cha) de cheiro-verde picado

1. Coloque o frango em uma panela de pressao, cubra
com agua e tampe. Leve a panela ao fogo alto.
Quando pegar pressao, abaixe o fogo e cozinhe por
30 minutos.

2. Enquanto isso, em um recipiente, misture os flocos
de milho triturados com a 4gua e deixe descansar.

3. Passado o tempo de cozimento do frango, desligue
o fogo e espere a pressao sair da panela. Retire
a tampa com cuidado, escoe o frango e desfie.
Reserve.

4. Leve uma panela grande ao fogo médio, aqueca o
6leo e refogue a cebola e os pimentdes. Quando
murcharem, adicione o alho e refogue até dourar.

5. Acrescente o frango desfiado, o colorau, o sale a
pimenta-do-reino. Misture e cozinhe por alguns
minutos para integrar os sabores.

6. Junte a ervilha, o milho-verde e o tomate. Refogue.

7. Incorpore os flocos de milho hidratados ao
refogado de frango, mexendo até obter uma
mistura homogénea. Quando a massa do cuscuz
descolar do fundo da panela, desligue o fogo.

PARA A MONTAGEM

4 ovos cozidos cortados em rodelas

%, pimentao verde cortado em rodelas

%2 pimentao amarelo cortado em rodelas
Y4 xicara (chd) de milho-verde

Y4 xicara (cha) de ervilha

1 tomate cortado em rodelas

1. Unte com um fio de 6leo uma férma redonda com
furo no meio.

2. Distribua no fundo da férma uma parte dos ovos
cozidos, pimentdes, milho, ervilha e tomate.

Cubra com uma camada fina de massa de cuscuz.
Na lateral da férma e sobre a camada de cuscuz,
coloque o restante dos ovos e vegetais.

3. Despeje o restante da mistura do cuscuz na férma,
pressionando levemente com uma colher. Ao final,
passe a colher sobre o cuscuz para alisar.

4. Leve o cuscuz para firmar por pelo menos 3 horas
na geladeira ou por 30 minutos no congelador.

5. Quando estiver frio, passe uma faca entre o cuscuz
e a parede da férma. Cubra a férma com um prato
e vire de uma sé vez. Retire delicadamente a férma.

6. Sirva frio, em temperatura ambiente ou quente,
como preferir!
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COZINHEIRAS: SELMA BARBOSA DA SILVA, ROSELY DONIZETE DOS REIS FERREIRA
ESCOLA: JOAO PINHEIRO CORREA
LOCAL: ROSANA

Nos dias frios, € comum as pessoas sentirem menos vontade de comer salada.
Uma alternativa importante para consumir hortaligas e legumes e manter uma
boa alimentacéo, mesmo no inverno, é consumir caldos quentinhos preparados
com ingredientes naturais, diversificados e bem temperadinhos. Nesta receita,
cenoura, batata, abébora e chuchu estao presentes, aquecendo o coragao e
mantendo o corpo bem nutrido.
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3 colheres (sopa) de dleo

1 cebola grande picada

1 cabega de alho picado

500 g de carne bovina moida

1 cenoura média em cubos pequenos
3 batatas médias em cubos pequenos
1 xicara (chd) de abobora em cubos

pequenos

1 chuchu em cubos pequenos

2 tomates picados

% de repolho picado

% de maco de couve fatiada

3 litros de agua quente

2% xicaras (cha) de flocos de milho
triturados

sal a gosto

cheiro-verde a gosto

. Leve uma panela grande e funda ao fogo médio, regue com

o 6leo e refogue a cebola. Quando murchar, adicione o alho e
refogue. Por ultimo, junte a carne moida, misture e refogue até
dourar.

. Acrescente cenoura, a batata, a abébora, o chuchu, o tomate,

o repolho e a couve. Misture.

. Adicione a 4gua quente. Quando ferver, diminua o fogo, tampe

a panela e deixe cozinhar.

. Quando os legumes estiverem cozidos (veja pela cenoura,

que é a mais dura), adicione os flocos de milho triturados, aos
poucos, mexendo sempre para ndao empelotar.

. Acerte o sal e cozinhe por mais 10 minutos.
6. Desligue, misture o cheiro-verde e sirva quente!



COZINHEIRAS: JESSICA SOUSA CORREIA, LETICIA DOS AN)OS ALVES
ESCOLA: PROFESSORA MARIA MATHILDE CASTEIN CASTILHO

LOCAL: GLICERIO

1 litro de agua morna

2% xicaras (cha) de leite em p6

5% xicaras (cha) de flocos de milho
1 colher (sopa) de dleo

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

sal a gosto

cebolinha e salsinha a gosto
orégano seco a gosto (opcional)
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. No liquidificador, bata a &gua morna, o leite em pé e os flocos

de milho. Reserve.

. Leve uma panela ao fogo médio, reque com o dleo e refogue a

cebola. Quando dourar, adicione o alho e refogue.

. Diminua o fogo e despeje a mistura do liquidificador na panela.

Tempere com sal.

4. Mexa sem parar até atingir a consisténcia de creme.
5. Desligue o fogo e acrescente cebolinha, salsinha e, se quiser,

orégano. Sirva em seguida.









CARNES € 0VO0S

Carnes e ovos sdo alimentosimportantes do ponto devista nutricional, pois con-
tém proteinas, vitaminas e minerais muito importantes para diversas fun¢ées
no organismo, especialmente para a estrutura do corpo e fungdes celulares.

No Brasil, as mais consumidas séo as carnes bovinas, de porco, aves e peixes.
Elas normalmente s&o classificadas como vermelhas (carnes de gado) ou bran-
cas (aves e peixes) e se diferenciam pelo teor de gordura: cortes magros (com
pouca gordura) e gordas (com maiores teores de gordura). J& os ovos mais con-
sumidos sdo o de galinha, sempre bem-aceitos em omeletes, mexidos, fritos ou
cozidos.

As carnes sdo comumente servidas em picados, cozidos e ensopados, moidas,
assadas, cozidas ou em bife, além de fazerem parte de pratos tradicionais da
culindria brasileira, como escondidinhos, tortas, galinhadas e moquecas. Um
exemplo muito presente na cozinha do interior € o frango com milho — receita
simples e saborosa, que retine dois alimentos com longa histéria nos quintais e
rocas caipiras, especialmente na alimentacao paulista.



COZINHEIRAS: MILENA APARECIDA MARTINS DA SILVA, SIMONE MATTA COSTA,
CELIA MARIA DE PAIVA COSTA, CLAUDIA REGINA MAGAO MACIEL

ESCOLA: VOLUNTARIO CARMO TURANO
LOCAL: CEDRAL

PARA A GALINHADA

1 kg de frango caipira cortado em pedacos
tempero em po caseiro a gosto (opcional)
2% colheres (sopa) de azeite (ou dleo)

% cebola picada

2 dentes de alho picados

% de pimentao amarelo em cubos

% de pimentao verde em cubos

% cenoura em cubos pequenos

% lata de milho-verde escorrido

% tomate picado

3 xicaras (cha) de arroz

% colher (sopa) de curcuma (acafrdao-da-terra)
3 xicaras (cha) de agua fervente

sal e pimenta-do-reino moida a gosto
cheiro-verde picado a gosto

queijo parmesao ralado a gosto

1. Se quiser, salpique o frango com tempero em pé
caseiro.

2. Leve uma panela de pressdo grande ao fogo médio,
aquega metade do azeite e refogue um pedago
do frango por vez, aos poucos, até dourar. Retire e
reserve.
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3. Na mesma panela, ainda em fogo médio, coloque
o restante do azeite e refogue a cebola, o alho,
os pimentoes e a cenoura. Depois, acrescente o
milho e o tomate. Quando estiverem refogados,
acrescente o arroz e a ciircuma e misture. Volte o
frango para a panela e cubra com a dgua fervente.
Tempere com sal e pimenta-do-reino.

4. Tampe a panela e aumente para fogo alto. Quando
pegar pressdo, diminua para fogo baixo e deixe
cozinhar por 5 minutos.

5. Desligue o fogo, deixe a pressao sair naturalmente
e abra a panela.

6. Transfira para uma travessa e polvilhe com
cheiro-verde e parmes&o. Bom apetite!

TEMPERO EM PO CASEIRO
Vocé pode fazer seu préprio tempero misturando
os seguintes ingredientes em pé: clircuma, salsa,
paprica, pimenta-do-reino, cominho, alho e
cebola. Essa é uma alternativa muito mais saudével
aos temperos ultraprocessados.
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COZINHEIRAS: LUANA DOS SANTOS, NATHALIA FERNANDA MARTINS DA SILVA
ESCOLA: PROFESSORA CORDELIA RIBEIRO RAGOZO
LOCAL: RIBEIRAO PRETO

As cozinheiras criadoras dessa receita vém de familias em que a profissdo estd
presente, e é costume familiar se juntar para inventar novas receitas no fim de
semana. A preferéncia é por preparos simples de fazer, mas cheios de sabor,
que agradem aos estudantes. Foi assim que nasceu esse prato, que aposta na
combinacéo do frango cremoso com batatas e cenoura. Sempre que aparece
no carddpio, o intervalo da E. E. Prof.2 Cordélia Ribeiro Ragozo fica em polvorosa,
e porisso a escola dd nome a receita.
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PARA O RECHEIO

% xicara (cha) de dleo

1 cebola picada

2 dentes de alho amassados

2 tomates picados

1 kg de peito de frango em cubos

8 batatas pequenas

sal a gosto

milho, pimentao picado e abobrinha ralada a gosto
(opcional)

1. Leve uma panela de pressao ao fogo médio e regue
com o 6leo. Acrescente a cebola, o alho, o tomate
e o frango. Refogue até dourar. Cubra com agua e
tampe a panela. Quando pegar presséo, cozinhe
por 30 minutos.

2. Desligue o fogo e espere a pressao sair. Retire a
tampa com cuidado, escoe o frango e desfie. Se
quiser, misture com milho, pimentao picado e
abobrinha ralada. Reserve.

3. Descasque e corte as batatas em rodelas de 1 cm
de espessura. Conforme for cortando, transfira
para uma panela com dgua para evitar que
escurecam.

4. Leve a panela com agua e batatas ao fogo médio.
Adicione sal e cozinhe até as batatas ficarem
bem macias. Desligue o fogo, escorra e reserve as
batatas.

PARA A MONTAGEM

4 cenouras pequenas raladas

cheiro-verde picado a gosto

1 xicara (chd) de requeijao caseiro (receita na p. 20)

1. Em uma travessa refratéria, disponha uma camada
das batatas em rodelas que vocé cozinhou.
Adicione metade da cenoura ralada e todo o
recheio de frango desfiado. Depois, espalhe o
cheiro-verde e, por fim, o requeijao.

2. Leve ao forno preaquecido a 200 °C por
aproximadamente 30 minutos ou até dourar.

3. Desligue o forno e coloque o restante das cenouras
por cima.

4. Sirva com arroz branco e salada de folhas.



FLAWIEADD COm

PMKE HE CENOURA
€ BROCOLIS

COZINHEIRA: MARINEIDE NAVECA DE LIMA
ESCOLA: PROFESSORA LINA PICCHIONI ROCHA
LOCAL: FRANCA

“Flambar” vem do francés flamber, que significa “passar pela chama”. Essa técni-
ca culinaria consiste em colocar fogo na comida durante o preparo, promoven-
do uma caramelizagd@o. Geralmente se adiciona bebida alcodlica (em especial
conhague ou rum) a uma panela quente, e entédo se expde a bebida a chama,
acendendo tudo. Nessa receita da cozinheira Marineide, o processo é feito com
a manteiga no lugar da bebida alcéolica.

"
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PARA O FRANGO

% xicara (cha) de manteiga

1 kg de filé de peito de frango

1 cebola média picada ou em rodelas
4 dentes de alho picados

sal a gosto

1. Leve uma frigideira ao fogo médio, derreta a
manteiga e acrescente os filés de frango. Sobre
eles, adicione a cebola e o alho e tempere com
sal. Quando dourar de um lado, vire os filés para o
outro lado. Cozinhe até dourar. Desligue o fogo e
reserve.

PARA O PURE DE CENOURA

4 cenouras (cerca de 800 g) em cubos grandes
sal a gosto

% xicara (cha) de leite em p6

1 colher (sopa) de manteiga

1 cabeca de alho picado

1. Leve uma panela ao fogo médio, acrescente os
cubos de cenoura e cubra com agua. Tempere a
dgua com sal e cozinhe até que as cenouras fiqguem
bem macias. Desligue o fogo e escoe as cenouras.

2. Leve as cenouras ainda quentes ao liquidificador,

adicione % de xicara (chd) de agua e o leite em po.
Bata por aproximadamente 5 minutos, até obter
uma mistura lisa.

3. Leve uma panela ao fogo médio e adicione a
manteiga e o alho. Refogue o alho até dourar.

4. Adicione o creme de cenoura a panela e misture
até incorporar.

5. Desligue o fogo e reserve.

PARA 0S BROCOLIS E A MONTAGEM
300 g de brocolis

sal a gosto

1 colher (sopa) de manteiga

1. Leve uma panela com agua ao fogo médio.
Quando ferver, coloque sal na d4gua e acrescente os
brécolis. Cozinhe até o talo ficar macio.

2. Desligue o fogo, escoe os brécolis cozidos e
descarte a 4gua.

3. Volte a panela ao fogo médio e derreta a manteiga.
Acrescente os brdcolis, tempere com sal e grelhe
na manteiga.

4. Desligue o fogo e reserve.

5. Monte o prato com o frango flambado, o puré de
cenoura e os brdcolis. Sirva com arroz branco. Bom
apetite!



COM EATATAS

COZINHEIRAS: YARA DO ROCIO DE OLIVEIRA GODOY ANNUNCIAGAO, ROSELI APARECIDA MATIAS
ESCOLA: PROFESSOR TITO LIVIO FERREIRA
LOCAL: JARDIM RUTH, SAO PAULO

As cozinheiras Yara e Roseli séo concursadas pela Secretaria da Educacao e
trabalham com alimentac&o escolar hd mais de trinta anos. Suas receitas sdo
sempre um sucesso, mas elas contam que ganhar o concurso (e posar para essa
foto) foi um dos pontos mais altos de suas carreiras. A receita valoriza alimentos
de facil acesso e temperos naturais como alho, cebola, limé&o, salsinha e oréga-
no. Além disso, a presencga da laranja acrescenta sabor e textura a preparagao:
a docura da fruta contrasta com o salgado do frango, e sua acidez d& maciez a
carne, criando uma mistura agradavel e equilibrada.
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PARA O PRE-PREPARO

2 ovos

1 xicara (chd) de dleo

sal a gosto

1 kg de sassami de frango
3 dentes de alho picados
1 cebola picada

salsinha picada a gosto

1 colher (chd) de colorau
orégano seco a gosto
caldo de % limao

caldo de 1 laranja

1. No dia anterior, faca uma maionese caseira.

Para isso, quebre os ovos e transfira para um
liquidificador.

2. Ligue em velocidade média, retire a tampa central
e adicione o 6leo em fio, aos poucos, até obter uma
textura cremosa.

3. Desligue o liquidificador e tempere a maionese
com sal. Reserve na geladeira para ser usada em
seguida (ndo use a maionese crua, apenas como
ingredientes em preparagdes que serdo assadas ou
cozidas).

4. Leve o frango a um recipiente e tempere com
alho, cebola, salsinha, colorau, orégano, sal, caldo
de lim&o e laranja e a maionese caseira. Tampe o
recipiente e deixe marinando sob refrigeragéo na
geladeira por até 12 horas.

PARA O PREPARO

15 batatas pequenas

sal a gosto

dleo para untar a assadeira

1. Descasque as batatas. Conforme for descascando,
transfira para uma panela com agua para evitar
que escurecam.

2. Leve a panela com agua e batatas ao fogo médio.
Adicione sal e cozinhe até as batatas ficarem
macias, mas sem desmanchar (chamamos esse
ponto de “al dente”). Desligue o fogo, escorra e
reserve.

3. Unte uma assadeira com 6leo, espalhe o frango
marinado sobre ela e coloque as batatas por cima.

4. Leve ao forno preaquecido a 200 °C por
aproximadamente 2 horas ou até que o frango
esteja bem cozido e dourado. Sirva com arroz,
feijao e salada.



Com VIN,
hE RATAT

COZINHEIRAS: DALVANIRA MUNIZ FALCAO, DAIANE HENRIQUE DA SILVA, DIANA CRISTINA DE ARAUJO SILVA,
ANA KASSIA

ESCOLA: PROFESSOR VICENTE RAO

LOCAL: AMERICANOPOLIS, SAO PAULO

Essa galinhada tem uma particularidade interessante: além da galinha e do mi-
lho, considerados essenciais nas receitas Brasil afora, ela leva batata-doce! E
qual a histéria desse tubérculo? Origindria das Américas, a batata-doce ja era
cultivada h& milénios por povos indigenas, do sul dos Estados Unidos e de quase
toda a América do Sul. No Brasil, ela se tornou um alimento fundamental, espe-
cialmente no Nordeste, onde é consumida em pratos doces, salgados e até em
forma de farinha. Nutritiva e versatil, a batata-doce foi incorporada a diferentes
culturas alimentares.
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PARA A GALINHADA

1 kg de peito de frango em cubos
1 cabeca de alho amassado

sal a gosto

caldo de 1 limao

2 colheres (sopa) de 6leo

1 cebola picada

3 xicaras (cha) de arroz branco

% pimentao verde picado

1 tomate picado

1 cenoura ralada pequena

2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado
4 xicara (cha) de milho-verde

1. Em um recipiente, tempere o frango com metade
do alho, o sal e o caldo de limao. Deixe marinar por
pelo menos 30 minutos.

2. Enquanto isso, cozinhe o arroz: leve uma panela
ao fogo médio, regue com 1 colher (sopa) de dleo
e acrescente metade da cebola. Quando a cebola
murchar, acrescente o arroz, tempere com sal e
misture. Cubra com 6 xicaras (chd) de 4gua quente
e abaixe o fogo. Tampe parcialmente a panela e
deixe cozinhar até a &gua secar e os graos ficarem
macios. Desligue o fogo e reserve.

3. Leve uma panela ou tacho grande ao fogo médio.
Junte o restante do 6leo e da cebola. Refogue até
a cebola ficar transparente, depois adicione o
restante do alho e o piment3o e refogue por mais
alguns minutos.

4. Acrescente o tomate picado e mexa até que se
desmanche.

5. Adicione a cenoura ralada e misture
delicadamente.

6. Coloque o frango na panela e misture bem.

Deixe dourar levemente por 10 a 15 minutos,
mexendo de vez em quando.

7. Acrescente dgua até cobrir o frango. Tampe
parcialmente a panela e cozinhe por cerca de
30 minutos, até que todos os pedacos estejam
macios e bem cozidos. Ajuste a 4gua se necessario.

8. Adicione o arroz ja cozido quando a agua do frango
estiver quase seca e misture cuidadosamente.

9. Se necessario, ajuste o sal. Finalize com o
cheiro-verde.

10.Sirva a galinhada com vinagrete de batata-doce
(receita a seguir).

PARA O VINAGRETE

2 batatas-doces médias

sal a gosto

1 tomate picado

% cebola picada

%, pimentao verde picado

2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado
caldo de 1 limao

2 colheres (sopa) de dleo

1. Corte as batatas-doces em rodelas e, depois, cada
rodela ao meio. Conforme for cortando, transfira
os pedacos de batata para uma panela com agua
para evitar que escuregam.

2. Leve a panela com agua e batatas ao fogo médio.
Adicione sal e cozinhe até as batatas ficarem macias,
mas ainda firmes, sem desmanchar. Desligue o fogo,
escorra as batatas e transfira para uma travessa.

3. Em um recipiente, misture o tomate, a cebola, o
pimentdo e o cheiro-verde. Tempere com caldo
de limé&o, 6leo e sal. Despeje o vinagrete sobre as
batatas. Sirva com a galinhada.



COZINHEIRAS: ROSELENE SILVA BRITO, ROSELAINE APARECIDA OLIVEIRA, ARLETE XAVIER RAMOS MENDES
ESCOLA: DOUTOR ANTONIO FURLAN JUNIOR
LOCAL: SERTAOZINHO

Ao comer, ativamos nossos cinco sentidos. A crocancia aciona o tato e, princi-
palmente, a audigdo, emitindo um barulho que chega a nosso ouvido interno
porvia aérea e éssea, ampliando as sensacdes prazerosas da refeicdo. Além dis-
S0, 0 croc croc é atrativo porque, segundo o professor de psicologia experimen-
tal Charles Spence, nosso cérebro associa crocancia com frescor. Por exemplo:
quanto mais barulhenta for a mordida em uma macé, mais vitaminas e nutrien-
tes a fruta terd.
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1 kg de filé de peito de frango

4 dentes de alho picados

1 colher (sopa) de sal

caldo de 3 limoes

6leo para untar a assadeira

4 ovos

4 xicaras (chd) de flocos de milho
triturados

. Coloque os filés de frango em uma vasilha e tempere com o

alho, o sal e o caldo dos limébes.

2. Deixe descansar na geladeira por 20 minutos.
. Unte uma assadeira com 6leo e preaqueca o forno a 250 °C.
4. Quebre os ovos, coloque em um recipiente grande e bata para

misturar.

. Retire os filés de frango da geladeira, mergulhe nos ovos

batidos e misture bem, envolvendo todos os filés.

. Em outro recipiente, despeje os flocos de milho triturados.

Retire os filés envoltos no ovo e empane um a um nos flocos de
milho. Transfira os filés empanados para a assadeira untada.

. Leve a assadeira ao forno preaquecido por cerca de 30 minutos

ou até que os filés estejam bem dourados.

. Desligue o forno e sirva a seguir.
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COZINHEIRAS: ANGELA ALVES DE LIMA, ANDREIA DO AMARAL SOUZA QUEIROZ
ESCOLA: PROFESSORA RUTH RAMOS CAPPI
LOCAL: LIMEIRA
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5 cenouras 1. Descasque e corte as cenouras em rodelas grossas. Reserve.
1 kg de peito de frango em cubos 2. Coloque o frango em uma panela de pressao e cubra com
sal a gosto agua. Tampe a panela e leve ao fogo alto.

500 ml de leite 3. Quando pegar pressao, deixe o frango cozinhar por

1 colher (sopa) de dleo 25 minutos. Depois, desligue o fogo e espere a pressao sair
2 cebolas picadas da panela.

1 cabeca de alho picado 4. Enquanto isso, leve outra panela ao fogo médio, coloque as
1 colher (sopa) de salsinha picada cenouras, cubra com &gua, adicione sal e cozinhe até que

figuem bem macias.
5. Escoe a cenoura e leve ao liquidificador junto com metade do
leite. Bata até obter um creme.
Retire o frango cozido da panela, desfie e tempere com sal.
Despeje o creme de cenoura sobre o frango desfiado e misture.
Leve uma panela ao fogo médio, adicione o dleo e refogue a
cebola e o alho.
9. Quando dourar, diminua o fogo, acrescente o frango com o
creme e misture.
10. Aos poucos, despeje o restante do leite e mexa até engrossar.
11. Desligue o fogo, misture a salsinha e sirva.

[l )
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Com CARNE Suil

COZINHEIRAS: ALINE HELLEN SCABORA LEITE, ANDRESA BELEM DE AZEVEDO SILVA,

CLEUZA VITORIA DOS SANTOS DONATO, ERIKA CRISTINA FERNANDES BERGAMASCHI,

LELIA EVANGELISTA BUENO, ROSELI FLORINDO VIEIRA DE SOUZA, ROSELI APARECIDA BERNARDES DE SOUZA,
MARCELA ALESSANDRA VIOLATO RODRIGUES, CRISTIANE MIRANDA SERAFIM, NEUSA PEREIRA GOMES
ESCOLA: FERNANDO COSTA

LOCAL: LINS

Os dicionarios dizem que farofa é
“iguaria feita de farinha de mandio-
ca frita na manteiga ou na gordura,
que pode ser enriquecida com outros
ingredientes”, mas a verdade é que
muitas outras receitas cabem nessa
definicdo! A partir de outras farinhas,
como a de soja, a farofa se reinventa
e adquire novos sabores e texturas. A
farofa de soja com carne suina é uma
excelente variagdo dessa iguaria tradi-
cional, enriquecida com mais protef-
nas e sabores!
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COZINHEIRA: MARCIA CLEONTINA DA SILVEIRA
ESCOLA: MATILDE MACEDO SOARES
LOCAL: CASA VERDE, SAO PAULO
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Mdrcia, a autora dessa receita, ama cozinhar! Ela aprendeu muito sobre culi-
ndria com a sua avd, que trabalhava com gastronomia em uma clinica médica.
A prépria Marcia ja trabalhou cozinhando em casa de familia e diz que, com essa
experiéncia, acumulou conhecimento que hoje aplica na E. E. Matilde Macedo
Soares. Antes, ela trabalhava nessa mesma escola, mas na drea da limpeza. Pos-
teriormente, depois de deixar a fungao, foi reintegrada a equipe da escola, mas
dessa vez na cozinha, fazendo o que ela mais gosta.



PARA O PURE

4 batatas-doces

sal a gosto

3 colheres (sopa) de manteiga (ou 1 de dleo)
1 xicara (chad) de leite

1. Descasque as batatas-doces. Conforme for
descascando, transfira para uma panela com agua
para evitar que escuregam.

2. Leve a panela com a agua e as batatas ao fogo
médio. Adicione sal e cozinhe até as batatas
ficarem bem macias. Desligue o fogo, escorra e
amasse as batatas. Descarte a dgua.

3. Volte a panela ao fogo e coloque a manteiga, as
batatas amassadas e o leite. Misture até chegar ao
ponto de puré. Desligue e reserve.

PARA O RECHEIO

1 kg de carne suina em cubos

sal a gosto

caldo de 2 limoes

1 cabeca de alho picado

2 colheres (sopa) de dleo

3 cebolas médias em rodelas

1 pimentao verde picado

3 tomates picados

2 colheres (sopa) de extrato de tomate

1 colher (cha) de orégano
%2 maco de cheiro-verde picado

. Em um recipiente, tempere a carne suina com sal,

caldo de lim&o e metade do alho.

. Coloque a carne suina temperada em uma panela

de pressdo e cubra com dgua. Tampe a panela e
leve ao fogo alto. Quando pegar pressao, diminua
o fogo e cozinhe por cerca de 25 minutos.

. Passado o tempo, desligue o fogo e espere a

pressdo sair. Abra a panela, escoe a carne e desfie.
Reserve.

. Leve uma panela ao fogo médio, regue com o 6leo

e refogue a cebola e o pimentdo. Quando murchar,
junte o restante do alho e o tomate. Refogue. Em
seguida, acrescente a carne suina desfiada e o
extrato de tomate. Tempere com sal e orégano.
Misture.

. Por ultimo, junte o cheiro-verde. Misture e desligue

o fogo.

PARA A MONTAGEM
1. Coloque metade do puré em uma travessa

refrataria ou assadeira untada. Adicione o recheio
e cubra com o restante do puré.

2. Leve ao forno preaquecido a 180 °C por 10 minutos

para gratinar. Desliga e sirva.
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COZINHEIRAS: MARIA LUCIA MACHADO LIMA, MARIA ELIANE ALVES

ESCOLA: PROFESSORA CARLINA CACAPAVA DE MELLO
LOCAL: SANTO ANDRE

PARA AS CESTINHAS

500 g de carne bovina moida

2 dentes de alho picados

sal a gosto

%2 cebola picada

%. pimentao picado

1 ovo

1 colher (sopa) de cheiro-verde picado
1 colher (sopa) de farinha de mandioca
6leo para untar a férma

1. Coloque a carne numa tigela grande e acrescente o
alho, o sal, a cebola, o pimentéao, o ovo €, por fim, o
cheiro-verde. Misture tudo muito bem.

2. Em seguida, acrescente a farinha de mandioca.
Misture novamente.

3. Modele a mistura em formato de cestinhas,
reservando o espago no centro para o puré.

4. Unte uma férma com éleo e disponha as cestinhas
com um distanciamento de pelo menos 2 cm entre
elas. Leve ao forno preaquecido a 200 °C por pelo
menos 20 minutos, até assar.
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PARA O REQUEI]IT\O

% xicara (cha) de agua

2 xicaras (chd) de leite em p6

2 colheres (sopa) de caldo de limao
2 colheres (sopa) de 6leo

1 pitada de sal

1. Leve uma panela com a 4gua ao fogo médio
e aqueca até a dgua ficar morna. Em seguida,
adicione o leite em p6 e mexa até ganhar
consisténcia.

2. Leve a mistura ao liquidificador, adicione o caldo
de lim&o e o dleo e bata até misturar. Tempere com
sal.

3. Retire do liquidificador e conserve na geladeira até
a horade usar.



PARA O PURE

5 batatas médias

sal a gosto

1 colher (cha) de éleo

4 dentes de alho

2 colheres (sopa) de requeijao caseiro

1. Descasque as batatas. Conforme for descascando,
transfira para uma panela com agua, para evitar
que escuregam.

2. Leve a panela com agua e batatas ao fogo médio.
Adicione sal e cozinhe até as batatas ficarem bem
macias. Desligue o fogo, escorra e amasse as
batatas. Descarte a dgua.

3. Volte a panela ao fogo médio, acrescente 6leo e
refogue o alho. Quando estiver dourado, misture
com as batatas amassadas, requeijdo caseiro e
sal.

4. Desligue o fogo e reserve.

PARA A MONTAGEM
molho de tomate a gosto (opcional)
folhas de salsinha a gosto (opcional)

1. Recheie as cestinhas assadas com o puré de
batata.

2. Se quiser, leve novamente ao forno até o puré
dourar. Retire do forno e, se quiser, finalize com
molho de tomate e folhas de salsinha.
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COZINHEIRAS: MARIA DE FATIMA LANA, DANIELE BARROS, MARIA DE FATIMA MORATO, MARIA ROBERTA
ESCOLA: PROFESSORA PALMIRA GRASSIOTTO FERREIRA DA SILVA
LOCAL: SAO BERNARDO DO CAMPO

A moqueca de ovo é uma receita que substitui o peixe por ovos de galinha.
Os ovos sao importantes fontes de proteinas, vitaminas A, D e do complexo B.
Na maioria das vezes, os ovos sdo consumidos fritos, mexidos ou cozidos. Nesta
receita, temos uma forma de preparo diferente. Para as pessoas que nao con-
somem peixes, como 0s alérgicos ou 0s vegetarianos, essa moqueca é uma
excelente alternativa.
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COZINHEIRAS: ELZA LEITE DA SILVA, JOSEFA ALVES DE OLIVEIRA, MARINEIA GONCALVES BATISTA,

MARCIA ARAUJO CARVALHO MUNIZ
ESCOLA: 18 DE JUNHO
LOCAL: PRESIDENTE EPITACIO

PARA O PEIXE

1 kg de tilapia rosa

sal a gosto

1% xicara (cha) de extrato de tomate
2% xicaras (cha) de dgua

1 colher (sopa) de dleo

2 cebolas em rodelas

1 pimentao verde em rodelas

2 tomates em cubos grandes

7 dentes de alho picados

1 colher (sopa) de colorau

2 colheres (sopa) de orégano seco

4 colheres (sopa) de cheiro-verde picado
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. Sobre uma tabua, corte o peixe em postas, tempere com sal e

reserve.

. Em um recipiente, misture o extrato de tomate com a agua.

Reserve.

. Leve uma panela grande ao fogo médio, coloque o dleo e

acrescente a cebola, o pimentéao, o tomate e o alho. Refogue
até dourarem.

. Em seguida, misture o colorau e distribua o peixe cortado em

postas por cima.

. Salpique com orégano, cubra com o cheiro-verde e regue com

o extrato de tomate diluido em agua.

. Abaixe o fogo, tampe parcialmente a panela e deixe cozinhar

por cerca de 40 minutos. Passado o tempo, desligue o fogo e
reserve.



e
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PARA O MOLHO BRANCO

3 colheres (sopa) de manteiga (ou 2 de éleo)
% cebola

3 colheres (sopa) de farinha de trigo

1 litro de leite

sal a gosto

1. Leve uma panela ao fogo médio, coloque a
manteiga (ou dleo) e refogue a cebola. Assim que
dourar, abaixe o fogo e acrescente a farinha de
trigo. Misture para incorporar.

2. Adicione o leite aos poucos, mexendo sempre
para ndo empelotar. Aumente o fogo e continue
mexendo. Assim que ferver, diminua novamente o
fogo. Tempere com sal e mexa delicadamente até
engrossar.

3. Desligue o fogo e reserve o molho.

PARA AS BATATAS

1 kg de batata (cerca de 20 batatas pequenas)
1 colher (cha) de manteiga (ou 1 de éleo)

2 colheres (sopa) de orégano

cheiro-verde a gosto

1. Descasque as batatas e corte em pedacos. Va
colocando os pedagos em uma panela com dgua
para ndo escurecerem.

2. Leve a panela com a dgua e as batatas ao fogo
médio e cozinhe até ficarem macias. Escorra.

3. Em uma assadeira, distribua as batatas, coloque
manteiga derretida (ou 6leo) sobre elas, salpique
orégano e misture.

4. Cubra com o molho branco e leve ao forno
preaquecido a 200 °C. Deixe tempo suficiente para
gratinar.

5. Desligue o forno, retire a assadeira e salpique o
cheiro-verde.

6. Sirva as batatas com o peixe.
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COZINHEIRAS: ROSILDA COSTA BATISTA SERENONE, MARIA APARECIDA MAFEI
ESCOLA: PADRE NELSON ANTONIO ROMAQ
LOCAL: MATAO

O escondidinho é um prato popular na regidao Nordeste do Brasil, batizado as-
sim porque o recheio fica escondido embaixo de uma espessa camada de puré
de tubérculos, como batata ou mandioca. Essa receita bem brasileira tem uma
prima na Inglaterra chamada shepherd’s pie (em portugués, “torta do pastor”).
A versao inglesa é preparada com carne de carneiro e puré de batata.

156

[ CARNES E OVOS ]




20 batatas pequenas

sal a gosto

requeijao caseiro (receita na p. 20)
1 colher (cha) de éleo

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

5 latas de atum (lata de 170 g)

1 xicara (cha) de extrato de tomate

1. Descasque as batatas. Conforme for descascando, transfira
para uma panela com dgua, para evitar que escuregam.

2. Leve a panela com agua e batatas ao fogo médio. Adicione sal
e cozinhe até as batatas ficarem bem macias. Desligue o fogo,
escorra e amasse as batatas.

3. Misture as batatas amassadas ainda quentes com o requeijao
caseiro até ficar bem cremoso. Reserve.

4. Leve uma panela ao fogo médio, junte o 6leo e refogue a
cebola. Assim que murchar, acrescente o alho e refogue até
dourar.

5. Diminua o fogo e acrescente o atum, o extrato de tomate e
1 xicara (chd) de agua. Mexa até incorporar. Acerte o sal e
desligue o fogo.

6. Em uma assadeira untada, espalhe o recheio de atum. Sobre o
atum, coloque o puré de batata com requeijao.

7. Leve a assadeira ao forno preaquecido a 200 °C até gratinar.

8. Desligue o forno, retire e sirva quente!



COZINHEIRAS: MARCIA REGINA BRUZZON MARTIMIANO, GENI RODRIGUES GUIMARAES
ESCOLA: PROFESSOR ANTONIO TANURI
LOCAL: FERNANDOPOLIS

O rocambole de carne moida pode ser considerado uma adaptacéo brasileira
das receitas europeias de carnes recheadas. A técnica de enrolar essa espécie
de “massa” com recheios variados, como cenoura e tomate, remete a tradicdes
de cozinhas mundo afora, como o roulade alemao. Por sua versatilidade, é pos-
sivel adaptd-lo com o que estiver a mao!
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A experiéncia de mudar de pais nao é simples, e com a alimentacdo néo é di-
ferente. Ao chegar a nova terra, migrantes encontram maneiras diferentes de
se relacionar com a comida. Passam, entdo, a tragar estratégias para conservar
seus habitos, adaptar e flexibilizar seus jeitos de cozinhar e comer ou, ainda,
criar novidades, influenciados pelo que o lugar oferece.

Ao longo do tempo, o estado de Sdo Paulo foi moldado por diferentes fluxos de
pessoas: povos indigenas origindrios deste territério; africanos trazidos a forga
durante o periodo escravista; e, também, italianos, japoneses, sirios, portugue-
ses, bolivianos, paraguaios, haitianos, angolanos e senegaleses, entre muitos
outros. Cada grupo trouxe consigo ingredientes, técnicas e modos de preparo
que foram sendo recriados com o que havia disponivel — na roga, na despensa
de casa ou na escola.

Essas receitas atravessam o tempo porque foram guardadas, adaptadas e pas-
sadas de geragdo em geracgdo. Sao receitas de familia, muitas vezes feitas “de
cabeca”, sem medidas exatas, mas cheias de memdria e afeto. Elas ajudam a
manter vivas as histérias de quem migrou, de quem cozinhou antes e de quem
aprendeu vendo e fazendo.



E PAELLA COF
CARNE SAlil

COZINHEIRAS: ELAINE CRISTINA OLIVEIRA, LUCILENE CARDOSO
ESCOLA: DEPUTADO MANOEL DE NOBREGA
LOCAL: SAO MIGUEL PAULISTA

A paella é um prato tradicional da gastronomia espanhola, principalmente da
cidade de Valéncia. O nome da receita vem da frigideira na qual costuma ser
preparada. Ao arroz, soma-se carne de coelho, frango ou pato; frutos do mar,
como mexilhdes, camardes ou lagosta; tomate e pimentéo, além de outros ve-
getais. No entanto, a adaptagao das cozinheiras Elaine e Lucilene é tao livre que
nao leva arroz, a base da paella. A inspiracao para esse prato, definido por Elaine
como uma “paella a moda do mato”, veio de uma receita de familia da cozinhei-
ra, que cresceu na zona rural de Sergipe. Assim, o nome “paella” aqui talvez se
deva menos aos ingredientes e mais ao ritual de cozinhar tudo junto em um
grande tacho, aproveitando, nas palavras de Elaine, “tudo o que se tem a méao”.
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1 kg de carne suina

3 colheres (sopa) de dleo

2 cebolas em rodelas

5 dentes de alho amassados

5 tomates picados (sem sementes)
1 pimentao vermelho em rodelas

1 pimentao amarelo ou verde em rodelas
4 cenouras médias em rodelas finas
sal a gosto

1 xicara (chd) de extrato de tomate
1 xicara (chd) de agua

cheiro-verde a gosto

. Corte a carne suina em pedacos grandes do mesmo tamanho,

coloque em uma panela de pressao e cubra com agua. Tampe
a panela e leve ao fogo alto. Quando pegar pressao, diminua o
fogo e cozinhe por cerca de 25 minutos.

. Passado o tempo, desligue o fogo e espere a pressao sair. Abra

a panela, escoe a carne e desfie. Reserve.

. Leve outra panela ou tacho ao fogo médio. Regue com o dleo e

refogue a cebola até murchar.

4. Adicione o alho e refogue mais um pouco.
. Em seguida, acrescente o tomate, os pimentdes e a cenoura.

Tempere com sal e refogue.

. Quando estiverem macios, junte o extrato de tomate e a dgua.

Misture e deixe refogar para pegar sabor.

. Acrescente a carne suina desfiada e o cheiro-verde. Tempere

com sal e misture bem.

. Desligue o fogo e sirva a seguir.



COZINHEIROS: MARCILENE MOREIRA GONCALVES, RODRIGO SILVA, JULIANA EDUARDO
ESCOLA: PROFESSOR CARLOS MOLTENI
LOCAL: SUZANO

PARA O ARROZ 1. Em uma panela, coloque 2 litros de 4gua, as cenouras com casca
4 cenouras (bem lavadas) e a cebola cortada grosseiramente. Leve ao fogo
2 cebolas médio até ferver e desligue (este caldo de legumes também

2 colheres (sopa) de 6leo pode ser preparado com antecedéncia e reservado na geladeira
6 dentes de alho picados ou congelador).

2 xicaras (cha) de arroz 2. Leve outra panela ao fogo médio. Quando aquecer, regue com
sal a gosto o 6leo e acrescente o alho. Refogue até dourar.

3. Adicione o arroz, misture e tempere com uma pitada de sal.
Regue com 6 xicaras (chd) do caldo de legumes que vocé
preparou e deixe o arroz cozinhar.

4. Assim que a 4gua atingir o mesmo nivel do arroz, diminua o
fogo e tampe parcialmente a panela. Deixe cozinhar até que
toda a dgua tenha evaporado.

5. Desligue o fogo e mantenha a panela tampada por 3 minutos
antes de servir.
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PARA A CARNE SUINA

% de abacaxi cortado em cubos pequenos
1 colher (sopa) de dleo

3 dentes de alho picados

% cebola em cubos pequenos

1 kg de carne suina em cubos

1 colher (sopa) de extrato de tomate

sal a gosto

1 colher (sopa) de cebolinha picada

1 colher (sopa) de salsinha picada

1. Coloque o abacaxi em uma férma e leve ao forno
a 200 °C até dourar, para caramelizar. Desligue o
forno e reserve.

2. Leve uma panela ao fogo médio e regue com o
6leo. Refogue o alho e metade da cebola.

3. Acrescente a carne e o extrato de tomate e
tempere com sal. Mexa, sempre que necessario, até
cozinhar.

4. Adicione o abacaxi caramelizado e finalize com o
restante da cebola, a cebolinha e a salsinha.

5. Misture bem e desligue o fogo.

PARA O SUNOMOMO (SALADA DE PEPINO)
5 pepinos japoneses

sal a gosto

Y de abacaxi

Y xicara (cha) de vinagre

1. Fatie os pepinos, com a casca (bem higienizados),
em rodelas bem finas.

2. Coloque os pepinos fatiados em uma bacia e
adicione o sal. Misture.

3. Transfira os pepinos para um escorredor com um
prato embaixo e deixe descansar por 15 minutos.
Nesse tempo, os pepinos vao desidratar.

4. Lave em agua corrente para retirar o excesso de
sal. Depois, pressione as fatias com as costas de
uma colher para tirar o excesso de agua.

5. Em um liquidificador, bata o abacaxi com 1 xicara
(chd) de 4gua até obter um suco. Misture com o
vinagre.

6. Transfira a mistura de suco de abacaxi com vinagre
para uma panela. Em fogo médio, cozinhe para
concentrar os sabores e reduzir o liquido até o
ponto desejado. Desligue e deixe esfriar.

7. Tempere os pepinos com o liquido.
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COZINHEIRAS: ORZENIDE RODRIGUES ALEXANDRE, RENATA LEME
ESCOLA: PROFESSOR SEBASTIAO TEIXEIRA PINTO
LOCAL: TUPA

Na culindria &rabe, o charuto é conhecido como “dolma”. Tradicionalmente,
leva arroz, carne e especiarias envoltos em folhas de uva, mas, no Brasil, as fo-

1 xicara (chd) de arroz

200 g de carne bovina moida

4 tomates picados

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

% xicara (cha) de cheiro-verde picado
sal a gosto

caldo de 1% limao

1 repolho pequeno
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lhas de repolho s&o as mais usadas, adaptando a receita aos ingredientes lo-
cais. No final do século 19 e inicio do 20, a imigragao arabe, principalmente
de libaneses e sirios, trouxe essa e outras receitas para o pafs. Os imigrantes se
estabeleceram em grandes cidades como S&do Paulo, onde abriram restaurantes
e popularizaram pratos como esse.

. Em uma tigela, misture o arroz e a carne moida crus e metade

do tomate, da cebola, do alho e do cheiro-verde.

. Tempere essa mistura com sal e metade do caldo de limao.

Reserve.

. Lave o repolho sob &gua corrente e, delicadamente, destaque

as suas folhas com cuidado para nao rasgarem. Lave cada uma
das folhas e reserve.

. Leve uma panela ao fogo médio, com &gua e as folhas do

repolho. Cozinhe até que as folhas amolecam, de forma que
possam ser dobradas sem quebrar.

. Desligue o fogo e enrole os charutos. Para isso, abra cada folha

sobre uma tabua e coloque uma colher do recheio na ponta
préxima a vocé. Dobre essa ponta apenas sobre o recheio.
Depois, dobre as laterais para dentro. Continue dobrando e
enrole a folha até o final.

. Coloque os charutos em uma panela. Deixe-os bem

juntinhos, até cobrir todo o fundo da panela. Depois, coloque
uma segunda camada de charutos sobre a primeira. Nao
deixe espacos vazios entre os charutos para que eles ndo
desmontem.

. Por cima, acrescente o restante do tomate, da cebola, do alho e

do cheiro-verde. Tempere com sal e o restante do lim&o. Cubra
com agua.

. Leve a panela com os charutos ao fogo médio e tampe

parcialmente. Quando ferver, diminua o fogo e cozinhe até
que o arroz fiqgue macio (cerca de 30 minutos ap6s a fervura da
agua).

. Retire os charutinhos delicadamente e sirva a seguir.
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COZINHEIRAS: RENATA ADRIANA CORREA, IZABEL CRISTINA SILVA DE ARAUJO, ELIANE APARECIDA DE OLIVEIRA
ESCOLA: SIMPLICIANO CAMPOLIM DE ALMEIDA
LOCAL: NOVA CAMPINA

As almondegas tém uma histéria que atravessa séculos e continentes. Sua ori-
gem remonta ao Império Persa, onde eram conhecidas como “kofta”, uma mis-
tura de carne moida e especiarias. A receita se espalhou pelo Oriente Médio e,
depois, pela Europa. Na Itdlia, se tornaram polpette, populares pela simplicidade
e sabor. No Brasil, com a chegada dos imigrantes italianos no século 19, as pol-
pette foram adaptadas, resultando nas almoéndegas, servidas de diversas formas
e com molhos variados. Aqui, na versao das cozinheiras Renata, Izabel e Eliane,
conquistaram o gosto dos alunos de Nova Campina.

168 [ IMIGRANTES ]



6 batatas pequenas

sal a gosto

1 ovo

500 g de carne bovina moida

1 dente de alho picado

1 pacote (120 g) de bolacha salgada
triturada

1 cebola picada

4 colheres (sopa) de dleo

2 xicaras (chd) de extrato de tomate

cebolinha picada a gosto

. Descasque as batatas. Conforme for descascando, transfira
para uma panela com dgua para evitar que escure¢am.

. Leve a panela com 4agua e batatas ao fogo médio. Adicione sal
e cozinhe até as batatas ficarem bem macias. Desligue o fogo,
escorra e amasse as batatas.

. Em uma tigela, quebre o ovo e acrescente a carne moida, o
alho, a bolacha salgada ja triturada, a batata amassada e
metade da cebola. Tempere com sal e misture tudo até formar
uma massa homogénea.

4. Modele a mistura em bolinhas.
5. Leve uma panela com 3 colheres (sopa) de 6leo para o fogo

médio. Assim que aquecer, coloque algumas bolinhas e doure
de todos os lados. Retire e deixe secar em papel-toalha.

. Repita o processo com as préximas bolinhas até fritar todas.

. Leve uma panela funda ao fogo médio e refogue o restante
da cebola em 1 colher (sopa) de 6leo. Adicione o extrato de
tomate e 2" xicaras (chd) de 4gua. Quando ferver, diminua o
fogo e tempere com sal.

. Mergulhe as almé6ndegas fritas no molho de tomate, tampe
parcialmente a panela e deixe pegar sabor antes de servir.

. Desligue o fogo e sirva com cebolinha picada a gosto.




OLHO

COZINHEIRAS: ALINE TATTARO, ALESSANDRA PEREIRA DOS SANTOS, EDVANIA APARECIDA FEITOSA PEREZ,
ELISANGELA RODRIGUES DA SILVA, SONIA MARIA DA SILVA

ESCOLA: 9 DE JULHO

LOCAL: DRACENA

Essa receita ¢ um exemplo incrivel das adaptagdes e recriagdes da culinéria ita-
liana no Brasil, possibilitadas pelo enorme fluxo migratério de italianos a par-
tir do século 19. As polpette, alméndegas de carne, tém sua versdao aumenta-
da no polpettone. Conta-se que, em S&o Paulo, foi gragas a Antonio Buonerba
(1939-2018), dono de uma importante cantina, que o prato se popularizou nos
anos 1980, transformando-se em um {cone da culinéria (talo-paulistana! O
porpetone é uma fusdo de tradi¢gdes que conta, a mesa, histdrias de migracgao,
adaptacéo e muito sabor.
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PARA O MOLHO

6 tomates grandes maduros (cerca
de 1 kg)

%2 cenoura em cubos

% beterraba em cubos

1 colher (sopa) de dleo

1 cebola grande picada

3 dentes de alho picados

sal a gosto

pimenta-do-reino moida a gosto

cheiro-verde a gosto

. Com uma faca, corte um X na base dos tomates.
. Coloque a cenoura, a beterraba e os tomates em uma panela.

Cubra com agua e leve ao fogo alto. Cozinhe até que os
vegetais fiquem macios e a pele do tomate (onde foi cortado o
X) se abra.

. Escoe os vegetais. Coloque os tomates sob dgua fria corrente,

puxe e retire a pele a partir do corte em X. Corte os tomates
em 4 partes e descarte as sementes (cuidado, pois a parte de
dentro dos tomates ainda estara quente).

. Leve a cenoura, a beterraba, a polpa dos tomates e 1 xicara

(chd) de 4gua ao liquidificador. Bata até triturar bem.

. Leve uma panela ao fogo médio, coloque o 6leo e refogue a

cebola e o alho.

. Quando estiverem dourados, diminua o fogo e acrescente a

mistura do liquidificador. Tempere com sal e pimenta-do-reino.

. Acrescente cheiro-verde, tampe a panela e deixe apurar. Va

provando o molho. Quando estiver a seu gosto, desligue o fogo
e reserve.
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PARA O PORPETONE

1 pao francés amanhecido

1 xicara (chd) de leite

2 ovos

1 kg de carne bovina moida

2% xicaras (cha) de Farinha de aveia

%2 cebola picada

1 cenoura ralada

1 tomate picado

1 maco de cheiro-verde

%2 xicara (cha) de queijo parmesao ralado
4 colheres (café) de sal

% colher (cha) de pimenta-do-reino moida
%2 colher (cha) de chimichurri

%2 colher (cha) de orégano

1% xicara (cha) de queijo mucarela picado

1. Corte o pdo com as maos, transfira para uma
tigela, cubra com o leite e deixe umedecer por
10 minutos.

2. Depois, transfira a mistura de pao com leite para
um recipiente grande, quebre os ovos e misture
com a carne moida, a farinha de aveia, a cebola, a
cenoura, o tomate, o cheiro-verde e o parmeséao.
Depois, junte os temperos (sal, pimenta-do-reino,
chimichurri e orégano) e misture bem, até formar
uma massa homogénea.

3. Com as maos, pegue uma quantidade desejada de
massa e molde em formato de bolinha. Afunde a
bolinha no meio com o dedo e coloque a mugarela
(antes, reserve mais ou menos Y4 para gratinar o
porpetone no final do preparo). Feche a bolinha,
cobrindo a mugarela para que ela fique no meio.

4. Unte uma assadeira com dleo, coloque as
bolinhas recheadas com mucarela e leve ao forno
preaquecido em temperatura média. Retire quando
as bolinhas estiverem assadas.

5. Cubra com o molho, distribua a mugarela
reservada por cima e volte ao forno para gratinar.

6. Assim que gratinar, desligue o fogo e sirva a seguir.
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E TORTELIS

COZINHEIRAS: JUCELENE CRISTINA PEDRINI GAZOLA, IRIS MOREIRA PRATES

ESCOLA: DOUTOR EUPHLY JALLES
LOCAL: JALES

Uma espécie de pastelzinho, muito popular no norte da Itdlia, onde sdo conhe-
cidos como tortellini: assim sdo os “tortelis”. Em Jales, recheios como ricota, es-
pinafre ou carne foram substituidos pela americanissima, abundante e versatil

PARA A MASSA

2 xicaras (chd) de farinha de trigo
3 colheres (sopa) de dleo

1 xicara (chd) de dgua

sal a gosto

1. Em um recipiente e com uma colher ou espétula,
misture a farinha de trigo, o 6leo, a 4gua e o sal.

2. Polvilhe farinha de trigo sobre uma bancada
higienizada e nas méaos lavadas e secas. Transfira
amassa para a bancada e sove até obter o ponto
em que a massa fica bem lisa e desgruda das méaos.
No inicio, sove com as pontas dos dedos. Conforme
a massa for ficando lisa, comece a usar toda a
mao. Se no inicio a massa estiver muito grudenta,
adicione, aos poucos, mais farinha de trigo.

3. Embale a massa com papel-filme e deixe descansar
por 20 minutos. Enquanto isso, prepare o recheio e
o molho.
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abdbora, dando contornos locais — e familiares — a receita que integra este car-
dapio (talo-brasileiro impulsionado pelos movimentos migratérios do passa-
do. A cozinheira Jucilene conta que aprendeu este prato com a avé Olga, uma
imigrante italiana que fazia tortelis todos os domingos em que reunia a familia.

PARA O RECHEIO

%: abébora pequena madura

3 colheres (sopa) de farinha de rosca

% xicara (chd) de queijo parmesao ralado
sal a gosto

1. Corte a abébora com casca em pedacos grandes
e leve para cozinhar em fogo médio numa panela
com agua. Cozinhe até a abébora ficar bem
molinha.

2. Desligue o fogo, retire os pedacos de abdbora da
agua e coloque sobre uma tabua. Espete um garfo
sobre um pedaco de abdbora e, com uma colher,
raspe a polpa da casca. Repita com os outros
pedacos e transfira a polpa para um recipiente.

3. Amasse a polpa de abébora com um garfo e
misture com a farinha de rosca e o parmeséo.
Tempere com sal e reserve.



PARA O MOLHO

1,5 kg de tomate maduro

1 colher (chd) de dleo

1 cebola picada

1 dente de alho picado

300 g de carne bovina moida
sal e outros temperos a gosto

. Com uma faca, corte um X na base dos tomates.

. Coloque os tomates em uma panela, cubra

com agua e leve ao fogo alto. Cozinhe até que
amolecam e a pele abra no local em que o X foi
cortado.

. Escoe os tomates. Coloque-os sob agua fria
corrente, puxe e retire a pele a partir do corte em
X. Corte os tomates em 4 partes e descarte as
sementes (cuidado, pois a parte de dentro ainda
estard quente).

. Leve as polpas do tomate e 1 xicara (chd) de agua
ao liquidificador. Bata até triturar bem.

. Leve uma panela ao fogo médio, coloque o 6leo e
refogue a cebola e o alho.

. Quando estiverem dourados, acrescente a carne
moida e misture. Tempere com sal e refogue até
que a carne perca a cor rosada.

. Diminua o fogo e acrescente a polpa de tomate
batida. Misture, acerte o sal e inclua os temperos
que desejar.

. Tampe a panela e deixe apurar. Va provando o
molho. Quando estiver a seu gosto, desligue o fogo
e reserve.

PARA OS TORTELIS
1. Depois do tempo de descanso, corte a massa em

quatro partes. Polvilhe farinha sobre a bancada
novamente. Com um rolo de macarrao (ou cilindro)
abra a massa em folhas com a espessura de 2 mm.

. Posicione uma folha de massa sobre a bancada.

Com uma colher de ch@, distribua por¢oes do
recheio sobre a folha. Disponha uma por¢ao ao
lado da outra, deixando cerca de 3 cm de espago
entre cada uma delas. Borrife a massa com agua
e cubra as porgoes de recheio com outra folha
de massa. Conforme for cobrindo com a outra
folha de massa, retire o ar ao redor do recheio

e pressione as bordas de massa para grudar —
assim os tortelis ndo abrem nem criam bolhas
ao cozinhar. Com um cortador de massa ou uma
faca, corte quadrados ao redor de cada porgao de
recheio e separe os pasteizinhos.

. Transfira os tortelis para uma travessa levemente

enfarinhada e repita o processo com o restante de
massa e recheio.

. Leve uma panela grande com agua ao fogo alto.

Quando ferver, adicione sal e mergulhe uma
parte dos tortelis — cozinhe em levas para que
nao grudem uns nos outros. Diminua o fogo para
médio. Quando os tortelis subirem a superficie,
estdo prontos.

. Com uma escumadeira, transfira os tortelis prontos

para uma travessa e repita com o restante.

. Depois de cozinhar todos os tortelis, cubra a

travessa com o molho quente e sirva.



E ESTROGONOF:

TIA CASSIA

COZINHEIRA: RITA DE CASSIA FERREIRA POIATO
ESCOLA: PROFESSOR PLACIDIO BRAGA NOGUEIRA
LOCAL: PRESIDENTE PRUDENTE
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O nome n&o deixa duvidas: o estrogonofe — ou bife a Stroganov —tem uma his-
téria que remonta a Russia dos czares, no século 19. Na histéria de dissemina-
cao desse prato até chegar ao Brasil, h& cozinheiros franceses, queda da aristo-
cracia e revolucao. Por aqui, como contam os pesquisadores do Comer Histdria,
o estrogonofe de frango se popularizou através do avanco da industrializacdo
de alimentos e de um movimento de donas de casa que, em 1980, boicotaram
o consumo de carne bovina em oposi¢édo aos seus altos pregos.



2 colheres (sopa) de 6leo

1 kg de peito de frango em cubos
pequenos

2 colheres (sopa) de sal

1 cabega de alho picado

1 xicara (chd) de extrato de tomate

2 xicaras (chd) de agua

2% xicaras (chd) de leite

2 colheres (sopa) de farinha de trigo

2 cebolas picadas

. Leve uma panela ao fogo médio e coloque o 6leo e os cubos de

frango. Deixe grelhar de um lado, depois vire e grelhe o outro
lado. Os cubos de frango devem ter uma distancia entre si para
grelharem sem cozinhar. Se ndo couberem todos os cubos na
panela, coloque apenas os que couberem e repita o processo.
Quando todo o frango estiver dourado, tempere com o sal e
misture.

. Divida o alho em 3 partes. Acrescente 2 partes na panela com

o frango grelhado. Se necessario, acrescente um fio de dleo e
deixe dourar.

. Depois, diminua o fogo e adicione o extrato de tomate e a

4gua, misturando bem. Deixe a panela parcialmente tampada.

. Enquanto isso, separe %2 xicara (chd) de leite e misture com a

farinha. Reserve.

. No liquidificador, bata o restante do alho com a cebola e o

restante do leite. Despeje essa mistura na panela com o frango,
aumente o fogo e deixe ferver, mexendo de vez em quando.

. Quando ferver, despeje a mistura de farinha com leite na

panela. Diminua o fogo e vd mexendo até o molho engrossar.

. Desligue o fogo e sirva a seguir.



COZINHEIRA: SILVIA DOMINGUES CESARIO PAINCO
ESCOLA: PROFESSOR RENATO SENECA DE SA FLEURY

LOCAL: SOROCABA

A abdbora é um importante alimento da cultura brasileira, rica em carboidra-

tos, fibras e carotenoides que ajudam na producao de vitamina A. Silvia, a auto-
ra desta receita, usou sua criatividade para acrescentaraabdébora a preparacéo,
0 que deu uma textura cremosa ao molho, um sabor suave e, ainda, melhorou
o potencial nutritivo do prato. A escola comemora: “E uma receita conhecida,
mas com a introdugdo da abdbora. Tivemos a grata surpresa de a receita ser um

sucesso na escola. Aceitacdo de 100% dos alunos”.

% de abébora cabotia (cerca de 500 g)

3 xicaras (chd) de agua

1 xicara (chd) de leite em pé

1 colher (sopa) de éleo

500 g de peito de frango em cubos pequenos
sal a gosto

1 cebola pequena picada

2 dentes de alho picados

3 colheres (sopa) de extrato de tomate
cheiro-verde a gosto
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Corte a abdbora com a casca em pedagos grandes,
transfira para uma panela, cubra com agua e leve
para cozinhar em fogo médio, até ficar macia.
Enquanto isso, leve ao liquidificador a 4gua e o
leite em p6. Bata para obter o leite liquido. Reserve.
Desligue o fogo e reserve %z xicara (chd) de 4gua do
cozimento da abdbora.

Escoe os pedagos de abébora e, com auxilio de
uma colher, separe a polpa da casca.

Leve a polpa da abdbora ao liquidificador com a
4gua reservada do cozimento e bata até obter um
creme grosso. Reserve.
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6. Leve uma panela ao fogo médio e coloque o 6leo
e os cubos de frango. Deixe grelhar de um lado,
depois vire e grelhe o outro lado. Os cubos de
frango devem ter uma disténcia entre si para
grelharem sem cozinhar. Se ndo couberem todos os
cubos na panela, coloque apenas os que couberem
e repita o processo. Quando todo o frango estiver
dourado, tempere com o sal e misture. Reserve.

7. Na mesma panela que grelhou o frango,
acrescente um fio de éleo, deixe em fogo médio e
coloque a cebola e o alho. Refogue até murcharem.

8. Abaixe o fogo, volte o frango grelhado para a
panela e misture com a cebola e o alho.

9. Acrescente o extrato de tomate e misture.

10.Leve o creme de abdbora batido a panela, misture
e deixe incorporar.

11. Acrescente o leite batido e misture bem. Se ficar
muito liquido, aumente o fogo e deixe evaporar
até chegar a consisténcia de creme. Se ficar muito
grosso, prepare mais uma mistura de leite em pé
com agua e acrescente até obter a consisténcia
desejada.

12. Desligue o fogo e finalize com cheiro-verde.
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COZINHEIRAS: SILVANETE DOS SANTOS NASCIMENTO, GEILZA APARECIDA SILVERIO MENDES TEIXEIRA
ESCOLA: PROFESSOR DORIVAL MONTEIRO DE OLIVEIRA
LOCAL: SAO JOSE DOS CAMPOS
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1 colher (sopa) de azeite (ou 6leo)

1 cebola média picada

3 dentes de alho picados

1 kg de peito de frango em cubos
pequenos

sal a gosto

1 cenoura média ralada

1 lata de milho-verde

% repolho pequeno picado

1 xicara (cha) de extrato de tomate

3 xicaras (cha) de agua

1 xicara (chd) de leite em p6

1 colher (sopa) de farinha de trigo

cheiro-verde a gosto

. Leve uma panela grande ao fogo médio, aqueca o azeite (ou

6leo) e refogue a cebola e o alho até dourarem.

. Adicione os cubos de frango e frite até que o frango esteja

bem dourado. Tempere com sal.

. Quando todo o frango estiver dourado, acrescente a cenoura,

o milho, o repolho, o extrato de tomate e 1 xicara (cha) de
4gua. Quando ferver, diminua o fogo e cozinhe por 5 minutos.

. Misture o leite em p6 com a farinha de trigo e dilua em

2 xicaras (chd) de agua. Adicione essa mistura a panela,
aumente o fogo e mexa sem parar até o molho ferver. Depois,
diminua o fogo e mexa até engrossar.

. Desligue o fogo e finalize com o cheiro-verde.
6. Sirva o estrogonofe diferente acompanhado de arroz, batata

assada e uma salada de alface com tomates.
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COZINHEIRAS: ANGELA CRISTINA SEGATI, CAMILA APARECIDA GONCALES DO CARMO, CAMILA SALVIANO DA
SILVA, ESTHER FIGUEIREDO BRANDO
ESCOLA: EVILAZIO DE GOES VIEIRA

LOCAL: VOTORANTIM
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Frango e milho sao uma combinagao tradicional da culinéria caipira, mas aqui
o cereal aparece em formato diferente: no lugar da farinha de trigo, o amido de
milho entra como espessante. De acordo com o historiador Jodo Luiz M&ximo
da Silva, moinhos e fecularias buscaram ampliar e rentabilizar o milho a par-
tir do século 18. Assim, além de canjica, farinha e fubd, aos poucos entraram
em cena dextrina, glicose e o amido, usado a principio para engomar tecidos.
Com a eficiéncia produtiva conquistada nesse periodo, a industria téxtil foi bem
abastecida e um excedente do amido de milho foi parar na cozinha, onde per-
manece até hoje
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3 colheres (sopa) de amido de milho 1. Em um liquidificador, junte o amido de milho, o leite em pé e a

1% xicara (cha) de leite em po6 dgua. Bata até misturar bem. Reserve.

3 xicaras (cha) de agua 2. Leve uma panela ao fogo médio e acrescente metade da

2 colheres (sopa) de manteiga (ou dleo) manteiga (ou do 6leo) e toda a cebola. Refogue até murchar.

2 cebolas picadas 3. Junte a mistura de leite com amido de milho a panela e

3 colheres (sopa) de extrato de tomate aumente o fogo. Misture sempre, até ferver. Diminua o fogo e

sal a gosto cozinhe até engrossar

1 kg de peito de frango em cubos 4. Acrescente o extrato de tomate, tempere com sal e misture.
pequenos Ao final do processo, vocé vai obter um molho rosé. Desligue o

10 dentes de alho picados fogo e reserve.

5. Leve outra panela ao fogo médio, coloque o restante da
manteiga (ou do 6leo) e acrescente os cubos de frango. Deixe
grelhar de um lado, depois vire e grelhe o outro lado. Os cubos
de frango devem ter uma distancia entre si para grelharem
sem cozinhar. Se ndo couberem todos os cubos na panela,
coloque apenas os que couberem e repita o processo.

6. Quando todo o frango estiver dourado e cozido, tempere com
sal, acrescente o alho e refogue até dourar. Se necessario, junte
duas colheres (sopa) de &gua na panela para ndo queimar o
fundo.

7. Diminua o fogo e junte o molho rosé ao frango refogado.
Misture delicadamente até que o frango esteja totalmente
cozido por dentro. Desligue o fogo.

8. Sirva o estrogonofe com arroz branco.



COZINHEIRAS: BENEDITA ELIAS SERAFIM, IARA DE FATIMA MARTINS, MICHELE VERONICA SERAFIM
ESCOLA: MONSENHOR HONORIO HEINRICH BERNARD NACKE
LOCAL: MORUNGABA

As cozinheiras, jJuntamente com a equipe gestora da escola, convidaram ao pa-
tio diversos grupos de trés salas cada para apresentar aos estudantes a receita
escolhida, o que gerou interesse e curiosidade. Elas abordaram as possibilidades
de adaptacgdo da receita e do aproveitamento na hora de preparar a refeicao.
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PARA O ESTROGONOFE

1 kg de peito de frango em cubos pequenos
7 dentes de alho picados

1 cebola picada

sal a gosto

1 colher (sopa) de dleo

1 litro de leite

2 colheres (sopa) de farinha de trigo
%2 xicara (cha) de extrato de tomate
1 xicara (chd) de agua

%2 colher (cha) de agucar

s xicara (cha) de mostarda

1 colher (sopa) de cheiro-verde

1. Em um recipiente, misture os cubos de frango, o
alho e a cebola e tempere com sal.

2. Leve uma panela ao fogo médio, acrescente o 6leo
e depois o frango com os temperos.

3. Grelhe até os cubos de frango dourarem.

4. No liquidificador, bata o leite com a farinha de
trigo.

5. Adicione o leite com a farinha na panela com o
frango ja dourado. Misture.

6. Junte o extrato de tomate, a 4gua, o aglcar, a
mostarda e o cheiro-verde. Acerte o sal.

7. Assim que ferver, diminua o fogo e tampe
parcialmente a panela. Quando o frango estiver
bem cozido, desligue o fogo.

8. Sirva com arroz e batata-doce assada (receita a
seguir).

PARA A BATATA-DOCE

1 kg de batata-doce

1 colher (chd) de manteiga sem sal (ou dleo)
Y% colher (cha) de sal

1. Sobre uma tabua, corte as batatas com casca (bem
higienizadas) em rodelas grossas.

2. Leve uma panela ao fogo médio, coloque as
batatas, cubra com dgua e cozinhe até que fiquem
macias, mas ainda firmes.

3. Enquanto isso, unte uma assadeira.

4. Desligue o fogo, escoe as batatas e distribua sobre
a assadeira untada.

5. Derreta a manteiga (ou use dleo), misture com o sal
e espalhe por cima das batatas.

6. Leve a assadeira ao forno preaquecido a 200 °C até
dourar.

7. Desligue o forno e retire a assadeira.



COZINHEIRA: JHEDDY MSGOBETI

ESCOLA: CONJUNTO HABITACIONAL EZEQUIEL BARBOSA

LOCAL: ARACATUBA

A base deste prato é a batata, que faz
parte do grupo das raizes e tubérculos.
Seu nutriente principal é o carboidra-
to, que supre o organismo de energia.
Nesta receita, a batata cozida é enri-
quecida com outros ingredientes in
natura, que ampliam a oferta de nu-
trientes, e com temperos, que con-
ferem sabor. A escola ndo perdeu a
oportunidade de apresentar uma bre-
ve explicacao sobre a origem e prepa-
ro do prato, bem como os ingredien-
tes utilizados e os beneficios de tais
alimentos para a saude.
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PARA A BATATA

2 colheres (sopa) de éleo

2 cebolas picadas

1 dente de alho picado

1 kg de peito de frango em cubos pequenos
sal a gosto

20 batatas pequenas em rodelas

2 cenouras em cubos pequenos

10 ovos cozidos

4 tomates picados

1 pimentao picado

1 xicara (chd) de milho-verde cozido
cheiro-verde a gosto

1. Leve uma panela ao fogo médio, acrescente o
6leo e refogue %2 cebola picada e o alho. Quando
estiverem dourados, adicione o frango, tempere
com sal e deixe grelhar até ficar cozido por
completo. Reserve.

2. Leve uma panela com agua ao fogo médio. Assim
que ferver, adicione sal e junte as rodelas de batata
e os cubos de cenoura. Cozinhe até que os legumes
figuem macios. Reserve.

3. Descasque e pique os ovos. Reserve.

4. Misture o restante da cebola, o tomate e o
pimentdo para formar um vinagrete. Separe uma
parte para decoragao.

5. Em um refratario untado com 6leo, distribua as
batatas e, em cima delas, a cenoura, o frango, os
ovos picados, o milho e o vinagrete.

6. Finalize com o molho branco por cima (receita a
seguir).

7. Leve o refratario ao forno preaquecido a 200 °C
por aproximadamente 20 minutos ou até gratinar.

8. Desligue o forno, retire e decore com o vinagrete
gue vocé separou e o cheiro-verde.

PARA O MOLHO BRANCO

2% xicaras (chd) de leite em po

5 xicaras (chd) de agua

2 colheres (sopa) de d6leo

% cebola picada

4 colheres (sopa) de farinha de trigo
sal a gosto

1. Dilua o leite em p6 na agua e reserve.

2. Leve uma panela ao fogo médio, acrescente o 6leo
e refogue a cebola.

3. Diminua o fogo, acrescente a farinha de trigo e
misture para incorporar.

4. Aos poucos, adicione o leite diluido em agua,
mexendo sempre, e aumente o fogo.

5. Quando ferver, reduza para fogo baixo e mexa até
engrossar. Tempere com sal e desligue o fogo.

[ BATATA PORTUGUESA 1] 187



CREME DE MILHO

COZINHEIRAS: ISABEL CRISTINA RUIZ DE LIMA, ELISETE JORDAN DA SILVA, FLAVIELE CAROLINE ROSISCA LEMOS
ESCOLA: PROFESSORA LOURDES PEREIRA
LOCAL: ASSIS

O termo “fricassé” vem do francés fricassée — que significa “fritar” ou “refogar”
—, um método em que a carne é cozida em molho cremoso, introduzido no
Brasil no século 19. A receita da cozinheira Elisete incorpora ao fricassé o mi-
lho-verde, ingrediente nativo das Américas, dando contornos originais ao pre-
paro. Essa fusao de técnicas e sabores ilustra como a gastronomia é um produto
da histdria e da diversidade cultural do Brasil.
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PARA O FRANGO

1 kg de peito de frango em cubos grandes

1 colher (chd) de ervas finas

1 colher (sopa) de mostarda liquida ou em p6
sal a gosto

6leo para refogar

1 cebola grande picada

1 cabeca de alho picado

500 ml de agua

1. Em um recipiente, tempere o frango com as ervas,
amostarda e o sal. Misture.

2. Leve uma panela de pressao ao fogo médio.
Quando aquecer, regue com dleo. Acrescente
a cebola, o alho e o frango temperado. Se
necessario, divida o frango e refogue um pouco
porvez para ele apenas grelhar (e ndo cozinhar) até
que fique dourado.

3. Adicione a 4gua e mexa para soltar a crosta que
se forma no fundo da panela. Tampe a panela e
aumente o fogo. Quando pegar presséao, reduza o
fogo e cozinhe por 15 minutos.

4. Desligue o fogo. Quando a pressao sair, abra a
panela e desfie o frango. Reserve.

PARA O CREME DE MILHO

2% latas de milho-verde

1 xicara (cha) de leite em po

1 litro de agua

1 colher (sopa) de amido de milho
4 colheres (sopa) de 6leo

1 cebola média

3 dentes de alho

sal a gosto

%2 xicara (cha) de azeitonas verdes fatiadas
2 colheres (sopa) de cheiro-verde

1. Numa peneira, escorra o milho e reserve a dgua
da conserva. Separe 1 xicara (chd) do milho e
bata o restante no liquidificador com a 4gua
da conserva. Reserve.

2. Dilua o leite em pé em 500 ml de 4gua e dissolva o
amido de milho nesse leite. Reserve.

3. Leve uma panela ao fogo médio, acrescente o 6leo
e refogue a cebola e o alho.

4. Quando dourar, acrescente o milho batido na
agua da conserva e o restante da dgua (500 ml).
Tempere com sal.

5. Quando levantar fervura, acrescente a mistura de
leite com amido, mexendo constantemente por
cerca de 5 minutos ou até engrossar.

6. Incorpore o frango desfiado, a azeitona e o milho
reservado. Corrija o sal e finalize com o cheiro-
verde.

PARA A MONTAGEM
1 xicara (chd) de requeijao caseiro (receita na p. 20)
1 xicara (chd) de queijo mucarela ralado

1. Em uma travessa grande, intercale trés camadas:
uma da mistura de frango com creme de milho,
outra de requeijdo e outra de mugcarela.

2. Leve a travessa ao forno preaquecido a 200 °C
para gratinar. Sirva a seguir.






Os doces sdo composicdes feitas com diferentes tipos de agucar, consumidas
especialmente como sobremesas, um dos momentos mais esperados da re-
feicdo. Carregados de energia, podem ser preparados como sorvetes, pudins,
quindins, queijadinhas, caramelos, tortas, pavés misturando frutas, chocolates,
castanhas, améndoas, coco, confeitos e biscoitos.

Nas festas, os docinhos estéo entre os itens mais atrativos: brigadeiro, cajuzi-
nho, beijinho, olho de sogra, bicho de pé. As por¢cdes pequenas permitem a de-
gustagao de cada item.

Com as frutas, sdo preparados cremes e compotas com calda de acgucar, cravo
e canela — e dos mais diferentes sabores: doce de abébora, banana, figo, goia-
ba, mamao verde, laranja e cidra. E, nas tradicionais festas juninas, ndo podem
faltar o arroz-doce, a canjica, a pamonha, o curau, o pé de moleque e a pagoca.
Boa parte desses doces tem origens diversas: alguns chegaram com a dogaria
portuguesa, feita com gemas, aclcar e améndoas; outros nasceram da criativi-
dade das cozinheiras que adaptaram receitas com o que havia disponivel — fru-
tas do quintal, milho-verde, mandioca ou amendoim. As técnicas se mistura-
ram com saberes plurais, resultando em preparagées Unicas que hoje sdo parte
da identidade alimentar brasileira.



COZINHEIRA: CLEONICE RAMOS DOS SANTOS
ESCOLA: PROFESSORA ISMENIA MONTEIRO DE OLIVEIRA
LOCAL: PINDAMONHANGABA

A broa de fubd é uma iguaria querida na culindria brasileira, especialmente no

interior de Sdo Paulo, Minas Gerais e Goids e em vdrias festas tradicionais. Seu

- nome vem do termo “broa”, que em portugués arcaico era usado para se referir

/ - a paes rusticos. Desenvolvida pela cozinheira Cleo, essa receita combina o fub4,

ingrediente tradicional da culindria brasileira, com farinha de trigo, ovos e leite

em po, criando um sabor caseiro que remete a infancia. O fubd, derivado do mi-

lho, é uma heranca indigena e base de diversas receitas, como bolos, pamonhas
e, claro, broinhas!
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1% xicara (cha) de farinha de trigo
1% xicara (cha) de fuba

1 xicara (cha) de agucar

4 ovos

3% xicara (chd) de éleo

1% xicara (cha) de leite em p6
geleia de fruta a gosto (opcional)

1

2,

Em uma tigela, despeje a farinha de trigo, o fubd e o agtcar.
Misture e reserve.

No liquidificador, bata os ovos, o dleo e o leite em p6 até formar
uma mistura com textura cremosa.

Una essa mistura batida no liquidificador com os ingredientes
secos da tigela.

Sove a massa até que ela figue homogénea e firme o suficiente
para fazer bolinhas com as maos. Se quiser, faga um furinho
nas bolinhas e acrescente geleia de fruta.

Em uma assadeira untada com dleo, coloque as bolinhas de
massa.

Leve ao forno por 15 a 20 minutos, ou até que fiqguem
douradas. Pronto! Suas broas estdo prontas para servir.



COZINHEIRAS: MARIA APARECIDA SOARES, SIMONE PEREIRA PIRES
ESCOLA: GOVERNADOR ANDRE FRANCO MONTORO
LOCAL: SAO LOURENGO DA SERRA

Conta-se que a histéria da cheesecake, ou “torta de queijo”, remonta a Grécia
Antiga, onde uma versao da sobremesa era preparada com queijo, mel e trigo.
Os antigos gregos ja usavam queijo como base de sobremesas, e o prato eraser-
vido em cerimdnias, sendo considerado uma comida energizante para atletas.
Ao longo dos séculos, versdes de cheesecake foram sendo criadas aqui e acola.
A versdo moderna, com base de biscoito e cobertura de frutas, foi popularizada
nos Estados Unidos no século 19, onde o cream cheese foi introduzido, dando a
sobremesa sua caracteristica textura cremosa. Aqui, vemos uma adaptacao que
deixa a receita mais acessivel, mas sem perder a cremosidade: o uso do leite em
po, coalhado com liméo e depois dessorado, no lugar do cream cheese.
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PARA A MASSA

1% xicara (chd) de biscoito doce triturado

1% xicara (cha) de manteiga ou 4 ovos, % xicara (cha)
de dleo e 1% xicara (cha) de leite em p6

1. Corte a manteiga em cubos pequenos. Se nao tiver
manteiga, leve ao liquidificador 4 ovos, % xicara
(chd) de dleo e 1% xicara (chd) de leite em pd. Bata
até obter uma textura cremosa. Leve a geladeira
para firmar.

2. Triture os biscoitos no liquidificador ou processador
até obter uma farofa fina.

3. Em um recipiente, misture a manteiga (ou a
gordura) com a farofa de biscoito até formar uma
massa Umida e com liga. Reserve.

PARA O RECHEIO

8 xicaras (cha) de leite em po6

1 xicara (chd) de caldo de limao

% xicara (cha) de agucar

% xicara (chd) de geleia de morango

1. Faca uma ricota caseira. Para isso, coloque
3 xicaras (cha) de 4gua em uma panela, adicione
3 xicaras (cha) de leite em po, leve ao fogo
médio e misture sempre, até ferver.

2. Desligue o fogo e acrescente 1 xicara (cha) de
caldo de limao (cerca de 8 limdes). Misture bem e
deixe descansar por 10 minutos. Em seguida, passe

a mistura por uma peneira fina e esprema para
retirar todo o liquido (soro), obtendo uma ricota
caseira. Despreze o soro.

Leve a ricota caseira ao liquidificador e bata até
obter um creme liso. Reserve.

Agora, faga uma musse. Para isso, bata o agucar,
o restante do leite em pé e 1 xicara (chd) de agua
no liquidificador até obter um creme homogéneo.
Adicione Y4 de xicara (chd) de caldo de limé&o e bata
até a mistura ganhar a consisténcia de musse.
Misture o creme de ricota com a musse de limao
até incorporar.

PARA A MONTAGEM

1

Unte com 6leo uma férma redonda de cerca

de 25 cm com fundo removivel.

Distribua a massa no fundo da férma, apertando
bem com a ponta dos dedos para cobrir toda a
base.

Leve ao forno preaquecido a 180 °C por

10 minutos. Retire, desligue o forno e deixe esfriar
completamente.

Despeje o recheio sobre a massa assada e ja fria,
alisando a superficie com uma espatula.

Leve a geladeira por aproximadamente 1 hora, ou
ao congelador por 30 minutos, até que o recheio
esteja firme.

Retire da geladeira e finalize com geleia de
morango por cima. Sirva gelada.



COZINHEIRA: SIMONE BERTOLINE
ESCOLA: DOUTOR CESARIO COIMBRA
LOCAL: ARARAS

O arroz-doce é uma receita que atra-
vessa geracdes. Aqui nesta versao, o
diferencial é o arroz integral e as se-
mentes de abdbora, que melhoram a
qualidade nutricional da sobremesa.
A escola se envolveu por completo no
concurso e aproveitou a oportunida-
de para discutir a importancia de uma
alimentacdo saudavel e equilibrada.
Em rodas de conversas, as cozinhei-
ras e a direcao escolar mostraram que
é possivel adaptar receitas saborosas,
potencializando seu valor nutritivo.
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COZINHEIRAS: RAIANE ALVES CARNEIRO CAMPOS, GILENE CUNHA PAIVA, AGNALVA APARECIDA DE SENA
ESCOLA: PROFESSORA DINORAH SILVA DOS SANTOS
LOCAL: CANANEIA

Mae é uma s6, como diz o ditado, mas as comidas das maes sdo muitas! E o
que une essas receitas? A ideia de comfort food ajuda a explicar: surgiu na dé-
cada de 1960 nos Estados Unidos, referindo-se a pratos que trazem conforto
emocional, remetendo a infancia, ao aconchego familiar e a sensagao de segu-
ranca. No Brasil, receitas como a torta saudade de mée, feita com ingredientes
acessiveis, como a banana e o leite em p&, séo exemplos perfeitos disso. Esses
pratos evocam memdrias de carinho e afeto, representando o acolhimento que
a cozinha familiar pode trazer.
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COZINHEIRAS: VANIA MARIA DE OLIVEIRA, SARA GONGALVES SILVA, JANETE OLIVEIRA DA SILVA
ESCOLA: JOAO DE ALMEIDA BARBOSA
LOCAL: GUARULHOS
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PARA O SORVETE DE LIMAO
5 xicaras (cha) de leite em po
4 xicaras (chd) de agua

caldo de 3 limodes

% xicara (chd) de agticar

1. No liquidificador, bata o leite em p6 com a agua
até homogeneizar.

2. Coloque a mistura em uma panela e leve ao fogo
alto.

3. Assim que ferver, desligue e acrescente metade do
caldo do lim&o. Misture e deixe descansando até o
leite coalhar.

4. Passe o leite coalhado por uma peneira e separe
o soro (reserve o soro se for fazer o sorvete de
banana).

5. Junte o restante do caldo de liméo e o agucar
com a mistura coalhada (parte sdlida). Bata essa
mistura no liquidificador e reserve no freezer até
congelar.

6. Quando congelar, o sorvete de limao estd pronto.
Retire do freezer 30 minutos antes de servir.

PARA O SORVETE DE BANANA
12 bananas médias

1. Faca o sorvete de limao seguindo o modo de
preparo indicado.

2. Leve o sorvete de lim&o ao liquidificador com o
soro reservado e as bananas. Bata até obter um
creme. Coloque em um refratario e leve ao freezer
até congelar.

3. Quando congelar, o sorvete de banana esta
pronto. Retire do freezer 30 minutos antes de
servir.
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COZINHEIRAS: IVANILDA VIEIRA COSTA, ERICA REGINA DA SILVA
ESCOLA: DOUTOR AUGUSTO DE MACEDO COSTA
LOCAL: BAIRRO DO LIMAOQ, SAO PAULO
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Essareceita nasceu parahomenagear o bairro do Limao, que em seu centenario
foi tema de diversas atividades pedagdgicas da escola. Estudantes e professo-
res foram convidados pelas cozinheiras para colaborar com o desenvolvimento
da receita, o que possibilitou abordar habilidades culindrias como medicdo de
ingredientes, técnicas de preparo e atencéo a higiene. A sobremesa, agora ser-
vida as sextas-feiras, foi também ponto de partida de conversas sobre alimen-
tacdo escolar.e o importante papel das cozinheiras.



s

10 xicaras (chd) de leite em pé integral
(cerca de 1 kg)

1 xicara (cha) de agucar

2 xicaras (chd) de agua

% xicara (chd) de caldo de limao (cerca de
4 limoes)

. Em um liquidificador, bata o leite em p9, o aglicar e a agua até

misturar.

. Antes de espremer os limdes, passe um ralador sobre a casca.

Tenha cuidado para ralar apenas a superficie verde (e ndo a
branca, que é amarga). Reserve.

. Corte os limGes na metade e esprema para obter o caldo.

Acrescente o caldo dos limdes ao liquidificador, aos poucos,
batendo até obter a textura de uma musse. Desligue o
liquidificador.

. Transfira a musse para uma travessa, decore com as raspas do

limé&o e leve a geladeira.

. Sirva gelado.
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PUD!
LEITE €m PO

COZINHEIRAS: MARILENE MATEUS DOS SANTOS, CLEONICE MARIA DOS SANTOS, ANGELA CARDOSO
ESCOLA: PROFESSORA ZULMIRA DE ALMEIDA LAMBERT
LOCAL: SAO VICENTE

O pudim de leite é uma sobremesa muito apreciada por criancas e adultos. Nes-
ta versao, as autoras usaram o leite em pd, um alimento minimamente proces-
sado que pode fazer parte de uma alimentacdo de boa qualidade nutricional.
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PARA A CALDA DE CARAMELO
2 xicaras (chd) de agucar refinado
2 xicaras (chd) de agua morna

1. Coloque o agliicar numa panela e leve ao fogo
médio. Mexa devagar até que o agucar fique com
uma cor amarronzada.

2. Adicione a 4gua morna aos poucos e com cuidado,
pois o aglcar estard muito quente e vocé vera a
calda borbulhar. Mexa para dissolver a agua no
acgucar até ficar liso.

3. Misture até atingir o ponto de calda: quando vocé
levantar a espatula (ou colher) da panela e um fio
de calda se formar.

4. Desligue o fogo e deixe a calda esfriar.

PARA O PUDIM

6 ovos

3 xicaras (chd) de agua

2 xicaras (chad) de leite em po

1% xicara (cha) de acucar refinado

1. Quebre os ovos em um liquidificador. Em seguida,
adicione a agua, o leite em pé e o acucar.

. Bata por pelo menos 15 minutos para que o cheiro

de ovo desapareca. Se ainda persistir, bata mais
um pouco.

. Preaqueca o forno a 180 °C.
4. Despeje a calda de caramelo em uma férma (de

preferéncia com um furo no meio).

. Em cima do caramelo, despeje a mistura do

liquidificador.

. Asse o pudim em banho-maria. Para isso, coloque

a férma dentro de uma assadeira e, no canto
da assadeira, adicione dgua fervente até cobrir
metade da altura da férma do pudim. Leve ao
forno por aproximadamente 1 hora.

. O pudim estara pronto quando a superficie estiver

firme, mas com o interior ainda cremoso.

. Desligue, retire o pudim do forno e deixe amornar.

Depois, leve a geladeira para esfriar.

. Para desenformar, passe a base da férma sobre a

chama do fogdo para soltar a calda. Cubra a forma
com um prato que tenha borda (para evitar que a
calda escorra) e vire de uma vez sé. Deixe a calda
escorrer sobre o pudim e sirva a seguir.



PUDIMN D
GATATA-

 DE

COZINHEIRAS: FABIANA ELISA DO NASCIMENTO, MARIA ROZANGELA DE ALMEIDA DA SILVA
ESCOLA: ANTONIO MAXIMIANO RODRIGUES

LOCAL: CATANDUVA
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No livro Dos cadernos de receitas as receitas de latinha, a historiadora Débora Oli-
veira relata que, até os anos 1950, o receituério brasileiro contava com mais de
50 tipos de pudim, que variavam em sabor, textura e técnicas de preparo. Apés
a chegada do leite condensado, a pratica de usar esse ingrediente no pudim,
popularizada na prépria embalagem do produto, virou um padrdo que aos pou-
cos foi apagando versdes como a desse pudim de batata-doce.



PARA A CALDA
2 xicaras (chd) de acucar refinado
2 xicaras (chd) de agua morna

1. Coloque o agucar numa panela e leve ao fogo
médio. Mexa devagar até que o agucar fique com
uma cor amarronzada.

2. Adicione a &gua morna aos poucos e com cuidado,
pois o aglcar estard muito quente e vocé vera a
calda borbulhar. Mexa para dissolver a 4gua no
acucar até ficar liso.

3. Misture até atingir o ponto de calda: quando vocé
levantar a espatula (ou colher) da panela e um fio
de calda se formar.

4. Desligue o fogo e deixe a calda esfriar.

PARA O PUDIM

2 batatas-doces

2 ovos

1 xicara (chd) de leite em p6

1. Corte as batatas em pedacos de tamanhos
semelhantes. Leve uma panela com agua ao fogo
médio, mergulhe as batatas e cozinhe até elas
ficarem bem macias. Desligue o fogo.

2. Preaqueca o fornoa 180 °C.

3. Escoe as batatas, retire as cascas e amasse.

4. Em um liquidificador, quebre os ovos, junte
1 xicara (chd) de 4gua, o leite em pé e a
batata-doce amassada. Bata tudo até a massa
ficar lisa. Reserve.

5. Despeje a calda de caramelo em uma férma (de
preferéncia com um furo no meio).

6. Em cima do caramelo, despeje a mistura do
liquidificador.

7. Asse o pudim em banho-maria. Para isso, coloque
a férma dentro de uma assadeira e, no canto
da assadeira, adicione dgua fervente até cobrir
metade da altura da férma do pudim. Leve ao
forno por aproximadamente 30 minutos.

8. O pudim estara pronto quando a superficie estiver
firme, mas com o interior ainda cremoso.

9. Desligue, retire o pudim do forno e deixe amornar.
Depois, leve a geladeira para esfriar.

10. Para desenformar, passe a base da férma sobre a
chama do fogéo para soltar a calda. Cubra a forma
com um prato que tenha borda (para evitar que a
calda escorra) e vire de uma vez sé. Deixe a calda
escorrer sobre o pudim e sirva a seguir. O pudim
deve ficar com uma textura cremosa.



COZINHEIRAS: GRACIE KELLY DA SILVA CARVALHO, FATIMA APARECIDA RODRIGUES, MARIA APARECIDA DA SILVA
ESCOLA: PROFESSORA ELISABETE NUCCINI
LOCAL: GUARULHOS

No Brasil, hd muitas variedades de feijdo: preto, branco, carioca, roxinho,
jalo, rosinha, fradinho e mulatinho, entre outros. Essa leguminosa nativa das
Américas é fonte de proteinas, fibras, ferro, zinco e célcio, além de vitaminas
com complexo B. Tradicionalmente, o feijao é um alimento usado em prepara-
¢des salgadas e quentes. Esta receita, que adapta o pudim de pdo trocando o
pao francés pelo feijao cozido, é uma sobremesa nutritiva, saborosa e de facil
preparo. Viva o feijao!
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PARA A COBERTURA

1 xicara (cha) de agucar

2 xicaras (chad) de leite em po
1 xicara (chd) de agua morna
caldo de 3 limoes

1. Bata todos os ingredientes da cobertura no
liquidificador por 5 minutos.

2. Leve a geladeira até ficar com a consisténcia de
um creme (o ideal é preparar a cobertura um dia
antes).

PARA O PUDIM

1 xicara (chd) de feijao-carioca

3 ovos

1% xicara (chd) de leite

1, xicara (cha) de dleo

1% xicara (cha) de farinha de trigo

1. No dia anterior, faca o remolho do feijao.

2. Coloque o feijao em uma panela de pressdo e cubra

com agua (até 2 dedos de agua acima do feijao).
Tampe a panela e leve ao fogo alto. Quando pegar
pressdo, diminua o fogo e deixe cozinhar (sem
tempero) por 15 minutos.

B
; o

3. Passado o tempo, desligue o fogo e espere a
pressédo sair. Abra a panela, escoe e separe
2 xicaras (chd) de gréos de feijao cozidos.

4. Quebre os ovos e transfira para o liquidificador.
Junte o feijdo que vocé reservou e os demais
ingredientes do pudim (leite, 6leo e farinha de
trigo). Bata no liquidificador até misturar bem.

5. Em uma peneira, coe a massa do liquidificador.
Reserve.

6. Unte uma férma de pudim (com furo no meio) com
6leo e farinha de trigo.

7. Preaqueca o fornoa 180 °C.

8. Despeje a massa coada na férma. Coloque a forma
dentro de uma assadeira. No canto da assadeira,
coloque agua fervente até que ela alcance metade
da altura da férma do pudim (para assar em
banho-maria).

9. Asse por aproximadamente 30 minutos ou até a
superficie do pudim ficar firme.

10. Desligue o forno, retire o pudim e deixe amornar.

11.Leve para a geladeira e deixe esfriar.

12. Para desenformar, cubra a férma com um prato e
vire de uma sé vez. Cubra com a cobertura de limao
esirva.



COZINHEIRA: ANALU SOARES DOS SANTOS ALMEIDA, MIDIAN ARIANE DA SILVA CAYRES
ESCOLA: PROFESSOR NAERSON MIRANDA
LOCAL: BOFETE

Dizem que a sobremesa pavé é inspirada na palavra francesa pavage, que signi-
fica “pavimento”. O que sabemos é que a ideia de intercalar camadas e biscoito
ou bolo e creme ndo é exclusividade nossa, vide a trifle britanica e o tiramisu
italiano. Mas o pavé brasileiro é jd uma tradicao, e aqui a receita conta com bis-
coitos de chocolate e duas versdes da “argamassa” que seguram as camadas no

lugar.

PARA O CREME BRANCO

2 gemas peneiradas

3 colheres (sopa) de amido de milho
1 xicara (chd) de acucar

2 xicaras (cha) de leite

1. Em uma tigela, misture bem as gemas com o
amido de milho e metade do aglcar até obter uma
mistura lisa (se tiver, use um batedor de arame).

2. Coloque o leite e a outra metade do agucar
em uma panela e leve ao fogo médio. Quando
comegar a ferver, abaixe o fogo. Com uma concha,
aos poucos, transfira metade do leite quente
acucarado a tigela com as gemas. Cada vez que
transferir, misture bem até incorporar (esse
processo, chamado de “temperagem”, evita que as
gemas cozinhem e o creme talhe).

3. Volte a mistura de leite e aglicar, agora com as
gemas, para a panela. Mantenha o fogo baixo e
misture sempre até engrossar.

4. Desligue o fogo, transfira o creme branco para um
recipiente e cubra com papel-filme (deixando o
papel em contato com o creme). Deixe esfriar.
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PARA O CREME DE CHOCOLATE

2 gemas peneiradas

3 colheres (sopa) de amido de milho
1 xicara (chd) de agucar

2 xicaras (chd) de leite

4 colheres (sopa) de cacau em pé

1. Repita o mesmo processo que foi feito para o
creme branco até a etapa de voltar todos os
ingredientes para a panela (etapa 3). Na panela,
junte o cacau em p6 e misture rapidamente até o
creme ficar homogéneo. Continue mexendo até
engrossar.

2. Desligue o fogo, transfira o creme de chocolate
para um recipiente e cubra com papel-filme
(deixando o papel em contato com o creme). Deixe
esfriar.
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PARA O MERENGUE (OPCIONAL)
4 claras de ovo
1% xicara (cha) de agucar

1. Monte um banho-maria: separe uma panela média
e uma panela pequena (ou tigela de vidro ou inox)
que encaixe na panela média.

2. Coloque dgua na panela média e leve ao fogo
médio.

3. Na panela pequena, coloque as claras de ovo e 0
acgucar. Encaixe na panela média que esta no fogo.

4. Enquanto aquecem em banho-maria, misture as
claras com o agucar por cerca de 4 minutos, até
obter uma mistura lisa (se tiver, use um batedor
de arame). Para conferir o ponto, retire uma colher
(chd) de claras e toque com a ponta do dedo. Vocé
ndo deve sentir os grdos de acucar.

5. Quando chegar ao ponto, desligue o fogo e =
transfira as claras com agtcar para uma batedeira.
Bata em velocidade alta por cerca de 10 minutos
ou até esfriar e formar um merengue firme.
Reserve.

PARA A MONTAGEM

1 pacote de biscoito doce de chocolate
1 xicara (chd) de leite

raspas de limao a gosto (opcional)

1. Em um refratario, faca camadas consecutivas de
creme branco, biscoito de chocolate molhado
no leite e creme de chocolate até acabarem os
cremes.

2. Finalize com biscoitos de chocolate triturados ou
com o merengue e raspas de lim&do (com as costas
de uma colher, puxe delicada e espagadamente a
superficie do merengue para formar pontinhas a
fim de decorar e depois polvilhe as raspas de limao
por cima).
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COZINHEIRAS: MARILENE LOPES FIGUEIREDO, KEILA NAJARA FARIAS, LILIANA MARTINS
ESCOLA: PRISCILA FERNANDES DA ROCHA
LOCAL: HORTOLANDIA

amargo batido com ovos e aglicar a que se acrescentam pedacinhos de biscotti.
Tudo isso vai endurecer na geladeira e depois ¢ moldado como um salame, ga-

Vocé sabia que a palha italiana tem cidadania brasileira? Essa sobremesa é ins-
pirada no salame di cioccolato, um doce italiano feito com massa de chocolate
nhando uma cobertura de actcar polvilhado para dar a aparéncia de cura.
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Comer bem hoje e deixar um legado
para as futuras geracgoes

Muito se estuda e se fala sobre as influéncias europeias na culindria paulista,
mas é de extrema importancia destacar e fortalecer as contribuicdes de outras
culturas que moldaram a identidade gastronémica do estado. A culinéria pau-
lista ¢ um mosaico rico e diverso, um verdadeiro caldeirdo de sabores, resultado
da interagao de vérias tradi¢des culturais ao longo da histéria. As receitas aqui
apresentadas sdo um testemunho vivo dessa diversidade, refletindo a criativi-
dade e o compromisso de profissionais incriveis da alimentacao escolar.

As influéncias afro-indigenas sdo evidentes e fundamentais para entender a
esséncia da culindria paulista. Ingredientes como mandioca, milho e batata-
-doce, onipresentes nas receitas indigenas, sdo exemplos dessa heranga an-
cestral em pratos como o beiju de mandioca e a pamonha. A pamonha, por
exemplo, é preparada envolvendo uma massa de milho em folhas de bananeira
ou casca de milho-verde e cozida até atingir um equilibrio perfeito entre firme-
za e maciez. O nome disso é técnical!

Nas terras indigenas de Sao Paulo, as comunidades preservam técnicas tradi-
cionais, como o preparo de farinhas artesanais e o uso de ervas nativas para
temperar os alimentos, passadas de geracao em geragao, garantindo a preser-
vacgao de sabores Unicos e auténticos. A luta pela soberania alimentar é crucial
para essas comunidades, pois estd diretamente ligada a garantia de seus ter-
ritérios e a preservacgéo de suas tradigdes culindrias. A biodiversidade da mata
atlantica, que circunda nosso estado, é fonte inesgotdvel de ingredientes e ins-
piracdo para a culindria local.

A influéncia africana é notéavel: com eles vieram alimentos como feijao-fradi-
nho, quiabo, dendé, inhame e preparos que encontramos facilmente no reper-

tério de alunos e comunidades, como mingaus, ensopados, canjicas e o jeito
mouro de comer cuscuz no dia a dia.

A presenca de familias de diversas origens em nossas escolas enriquece a culi-
naria local, trazendo sabores e técnicas de diferentes partes do mundo. Italia-
nos, drabes, japoneses, coreanos, bolivianos, colombianos e tantas outras na-
¢Oes aqui fincaram suas raizes e nos ensinam novos sabores a todo momento.

Mas falando do que é verdadeiramente nosso, a cultura caicara do litoral pau-
lista valoriza a sazonalidade dos alimentos e a abundancia do que é garantido
no mar. Ingredientes como peixe fresco, ou peixe salgado, que garante sustento
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em épocas de escassez, a diversidade de bananas, de frutos nativos e a man-
dioca sdao comuns nessa culindria, que reflete a relacdo harmoniosa entre o ho-
mem e 0 meio ambiente.

A cultura caipira, predominante no interior de Sao Paulo, ainda influencia nos-
sa culindria com pratos tradicionais como tropeiros, farofas e carnes salgadas.
O uso de ingredientes locais, como o milho e a cana-de-agucar, é uma caracte-
ristica marcante da culindria caipira. O cuscuz de milho, por exemplo, é um pra-
to tipico que combina a farinha de milho com dgua e sal, formando uma massa
que é cozida em um saco de pano ou em uma panela especial, resultando em
um alimento leve e saboroso.

Ao cozinhar e compartilhar esses pratos nas escolas, estamos fazendo um tra-
balho de registro, memdria e preservagao desses saberes através da educagao.
Quando comem comida brasileira, os estudantes estdo entendendo mais sobre
nossa histéria, geografa, fauna e flora. A comida se torna uma ferramenta po-
derosa de educacdo, permitindo que as criancas aprendam sobre a diversidade
cultural e ambiental do Brasil. Se comer é um ato politico, a comida também é
uma ferramenta de educacao, capaz de fortalecer a identidade nacional e pro-
mover a conscientiza¢do sobre a importancia da soberania alimentar e da pre-
servacao da biodiversidade.

As cozinheiras escolares desempenham um papel crucial na preservacao e pro-
mocao dessa diversidade alimentar. Elas sdo as guardias das receitas tradicio-
nais e as inovadoras que adaptam essas receitas as necessidades nutricionais
contemporaneas, garantindo que as futuras geracdes possam desfrutar de
uma alimentacao saudavel e culturalmente rica.

Ao refletir sobre a diversidade gastronémica apresentada neste livro, podemos
concluir que a culinaria paulista é um reflexo da rica tapecaria cultural que com-
pde o estado de Sao Paulo. Cada receita é um testemunho da criatividade e da
resiliéncia da comunidade que a criou. Centros, periferias, areas rurais, caicaras
e quilombolas. Ao valorizar essas receitas, estamos preservando um patrimo-
nio cultural fundamental para a construcao de uma sociedade mais inclusiva e
respeitosa.

A luta pela soberania alimentar e a preservacao da biodiversidade s&o essen-
ciais para garantir que essas tradi¢des culinarias continuem a florescer. A mata
atlantica, com sua rica biodiversidade, é um tesouro que deve ser protegido e
valorizado em nossas préticas culinarias.

Este livro € um convite para que todos sejam parte dessa celebracao, experi-
mentando sabores novos e conhecendo as histérias por trds de cada receita.
E com grande satisfacdo que a Secretaria da Educacao do Estado de S&o Paulo
apresenta este tributo a boa alimentacao, este chamado para que continuemos
a valorizar e a celebrar a diversidade gastronémica, garantindo que as futuras
geracdes possam desfrutar nossas tradi¢des culindrias e aprender com elas.

Patty Durdes
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Em cada refeicdo, sdo servidos, é claro, nutrientes e
pratos balanceados, mas nao sé. Ali, junto a feijoes e
feijoadas, cuscuz, canjiquinhas, galinhadas, estrogonofes,
escondidinhos, lasanhas e macarrées, pudins e arrozes-
-doces, hé ingredientes especiais: ha histérias e estorias
desse Sdo Paulo tdao multifacetado e plural em que
vivemos, ha pitadas regionais, ha caldos culturais, ha
aquele tempero da familia de cada cozinheira.

Todos esses pratos mencionados estdo neste livro,
originado do 1° Concurso de Receitas das Cozinheiras
Escolares, uma iniciativa do Departamento de Alimenta-
¢do Escolar da Secretaria da Educagao do Estado de Sdo
Paulo (Seduc-SP) para reconhecer e valorizar os saberes
culinérios dessas profissionais. Suas receitas falam da
imigracdo italiana e das migra¢cdes do Nordeste para o
Sudeste do pais; dos ciclos de producéo de alimentos como
a mandioca e o milho; das formas de beneficiar, cozinhar
e conservar os alimentos; da importancia das populacées
origindrias, negras, quilombolas, ribeirinhas e tradicionais
para a construcdo dos sabores que reconhecemos como
parte da nossa mesa; das muitas culturas que recheiam os
quatro cantos do nosso estado; das identidades paulistas
e muito mais. Tudo isso a partir do banquete servido pelas
cozinheiras nas escolas de Sao Paulo.

ANA CAROLINA DE CARVALHO VIOTTI
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