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INTRODUCAO

Obrigada por se juntar ao Alimentacdo Consciente Brasil! Neste Caderno vocé
ird encontrar opgdes de carddpio especialmente elaboradas para promover uma
alimentagdo ainda mais saudavel e sustentavel nas escolas de Sinop.

Seja pela salide ou pelo planeta, refei¢cdes compostas exclusivamente por ingredientes
de origem vegetal estdo ganhando popularidade rapidamente pelo mundo todo,

e seus beneficios vém sendo amplamente destacados por diversas organizacdes
internacionais como a ONU, a American Heart Association, e por publicagdes como o
Guia Alimentar para a Populacao Brasileira.

“[...] arroz, feijdo, milho, mandioca, batata e vérios tipos de legumes, verduras e frutas
tem como consequéncia natural o estimulo da agricultura familiar e da economia local,
favorecendo assim formas solidérias de viver e produzir e contribuindo para promover
a biodiversidade e para reduzir o impacto ambiental da produgédo e distribui¢do dos

alimentos.”
(Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira, 2014).

Nossa equipe de Politicas Alimentares estd ao seu lado e a disposi¢do para ajudé-la(o)
com o que for necessario.
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Thayana Oliveira

Nutricionista Alimentagdo Consciente Brasil
thayanao@alimentacaoconsciente.org

Tel: + 55 11 994135.8295

Tem duvidas e/ou sugestées? Entre em contato conosco!
E-mail: info@alimentacaoconsciente.org

Elaboracdo do cardapio: Vanessa Menck (CRN: 39.647)
Supervisdo de cardapio: Thayana Oliveira (CRN 9: 16.335)

iNDICE

CardApIo #1 ... 3

Moqueca de lentilha, creme de aipim e arroz

CardAPIO #2.......eoiiiee et ettt bbbttt 6

Sopa de ervilha, batata e cenoura

CardaApio #3 ...ttt ettt 7
Estrogonofe com leite de aveia e legumes

Arroz com brécolis e semente de abdbora

CardAPIO #4 ... 9
Chili de feijoes, talos e folhas

Arroz e salada com abobrinha e beterraba

alimentacaoconsciente.org



DICEER SRR -

el e

CARDAPIO #1: MOQUECA DE LENTILHA

Para 1 porcéo Para 50 por¢oes
Ingredientes g/lriﬁig: em Medidas caseiras g/lri?lrig: em Medidas caseiras
Abdbora cabotian 60 Pedaco médio 3.000 1 unidade
Molho de tomate 60 3 colheres de sopa 3.000 24 unidades ou 10 pacotes
Cebola 0,27 Fatia fina 13,50 % unidade pequena
Cenoura 40 1 unidade pequena 2.000 10 unidades
Chuchu 40 Pedaco médio 2.000 6 unidades
Oleo vegetal 4 1 colher de sobremesa rasa 200 1 xicara de ché rasa
Alho 0,20 Lasca fina 10 3 dentes de alho
Tempero de pimentéo 0,10 Pitada 5 1 colher de cha
Sal 0,30 Pitada 15 3 colheres de cha
Leite de coco 40 Y de xicara de cha 2.000 8 xicaras de cha
Lentilha 50 1 colher de arroz cheia 2.500 5 pacotes
Amido de milho 20 1 colher de sopa 1.000 2 pacotes

Modo de preparo

Corte a abdbora cabotian, cenoura e chuchu em cubos pequenos.

Cozinhe a lentilha na panela de pressédo por 10 minutos junto com a abdbora.

Em uma panela, refogue a cebola e o alho no dleo vegetal e os temperos secos.

Adicione os legumes na panela e coloque um pouco de dgua. Tampe a panela e deixe cozinhar no vapor por 15
minutos,até os legumes estarem macios.

Insira 0 molho de tomate e o leite de coco. Deixe ferver até o molho engrossar por aproximadamente 10 minutos.
6. Desligue o fogo.
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CREME DE AIPIM

Para 1 porcéo Para 50 por¢oes
Ingredientes g/lri?lrigs em Medidas caseiras ,S\;Ari?lri:: em Medidas caseiras
Aipim 50 1 xicara de cha 250 2 unidade grande
Cenoura 40 1 unidade pequena 2.000 10 unidades
Oleo vegetal 4 1 colher de sobremesa rasa 200 1 xicara de ché rasa
Cebola 0,3 Fatia fina 15 3 colheres de cha
Alho 0,2 Lasca fina 10 3 dentes de alho
Sal 0,4 Pitada 20 3 colheres de cha

Modo de preparo

Lave e descasque o aipim. Corte em cubos risticos e coloque em uma panela com agua.
Lave a cenoura. Corte em cubos.

Coloque os legumes no fogo médio e deixe cozinhar até ficar macio.

Retire da dgua e bata no liquidificador, deixando liso e sem carocos.

Em uma panela, refogue a cebola e o alho no dleo vegetal.

Insira o aipim batido e misture. Tempere e desligue o fogo.
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Para 1 porcao

ARROZ

Para 50 por¢des

Ingredientes g/l;?ri:s em Medidas caseiras g/lriflrigs em Medidas caseiras
Arroz 40 1 colher de arroz cheia 2.000 2 pacotes

Aveia 15 1 colher de sobremesa rasa 200 1 xicara de ché rasa
Oleo 4 1 colher de sobremesa rasa 200 1 xicara de ché rasa
Cebola 0,3 Fatia fina 15 3 colheres de cha
Alho 0,2 Lasca fina 10 3 dentes de alho
Sal 04 Pitada 20 3 colheres de cha

Modo de preparo
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Lave o arroz e reserve.

Coloque dgua para ferver no fogo médio.

Em uma panela, refogue a cebola e o alho no éleo vegetal.
Adicione o arroz e refogue por 5 minutos. Depois acrescente a dgua e aveia, 2 dedos acima do arroz na panela.
Tempere com sal.

Deixe cozinhar em fogo médio por 20 minutos, ou até que esteja macio.
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Para 1 porcao

Para 50 por¢des

Ingredientes g/lriflrig: em Medidas caseiras g,\;/lri?lrigs em Medidas caseiras
Cenoura 50 1 unidade média 2.500 13 unidades

Ervilha 50 1 colher de arroz cheia 2.500 5 pacotes

Batata inglesa 50 1 colher de arroz 2.500 10 unidades

Cebola 0,3 Fatia fina 15 3 colheres de cha
Alho 0,2 Lasca fina 10 3 dentes de alho
Sal 0,4 Pitada 20 3 colheres de cha
Oleo vegetal 4 1 colher de sobremesa rasa 200 1 xicara de ché rasa
Ervas finas 0,2 Pitada 10 2 colheres de chéa

Modo de preparo

1. Caso a ervilha seja em lata, lave em &gua corrente e escorra.

2. Caso a ervilha seja seca, lave em dgua corrente e coloque para cozinhar em uma panela com &gua, por 20 minutos.

3. Lave a batata inglesa e a cenoura em agua corrente. Corte em cubos rdsticos e coloque em uma panela com dgua para
cozinhar por 30 minutos, ou até que estejam macios. Assim que estiverem prontos, retire da panela e reserve. Guarde
também um pouco da dgua de cozimento.

4. Em outra panela, refogue a cebola e o alho no éleo vegetal.

o

Adicione a ervilha, cenoura, batata e temperos e refogue por 5 minutos. Tempere com ervas finas e sal.

6. Retire da panela e bata no liquidificador. Se estiver muito grosso, adicione um pouco da dgua do cozimento dos legumes.

alimentacaoconsciente.org



CARDAPIO #3: ESTROGONOFE COM
LEITE DE AVEIA E LEGUMES

Para 1 porcéo

Para 50 porgdes

Ingredientes gﬂr(;grij: em Medidas caseiras gﬂr(;grij: em Medidas caseiras

Aveia 30 2 colheres de sopa cheia 1.500 7 pacotes

Molho de tomate 45 2 colheres de sopa cheias 2.250 18 unidades ou 6 pacotes e %2
Batata doce 50 1 colher de arroz 2.500 10 unidades

Berinjela 50 1 colher de arroz rasa 2.500 8 unidades

Cenoura 50 1 unidade média 2.500 13 unidades

Milho 60 4 colheres de sopa cheias 3.000 30 espigas ou 10 latas e 72
Alho 0,3 Lasca fina 10 3 dentes de alho

Sal 0,3 Pitada 20 3 colheres de cha
Tempero de pimentéo 0,1 Pitada 5 1 colher de cha

Oleo vegetal 6 :a(s:?:?/; de sobremesa 300 1 xicara de cha rasa e ¥2
Cebola 0,6 Fatia fina 30 6 colheres de cha

Modo de preparo

1. Bata a aveia no liquidificador com dgua quente. Coe e reserve.

2. Lave a berinjela, batata doce e cenoura em dgua corrente. Corte em cubos médios.

3. Emuma panela, refogue a cebola e o alho no dleo vegetal.

4. Adicione os legumes na panela pela ordem de cozimento: cenoura e batata doce (10 minutos), berinjela (5 minutos), milho.
5. Coloque o molho de tomate e o leite de aveia.

6. Cozinhe em fogo baixo até engrossar.
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ARROZ COM BROCOLIS

Para 1 porcéo Para 50 porgoes
Ingredientes gﬂrigij: em Medidas caseiras gﬂr?rjrig: em Medidas caseiras
Arroz 70 1 colher de arroz cheia e %4 3.500 3 pacotes e %2
Brocolis 38 1 xicara de ché rasa 1.900 1 unidade e %2
Oleo 2 %, colher de sobremesa rasa 100 s xicara de ché rasa
Cebola 0,3 Fatia fina 15 3 colheres de cha
Alho 0,3 Lasca fina 10 3 dentes de alho
Sal 0,3 Pitada 20 3 colheres de cha
Semente de abdbora 10 2 colheres de sopa cheias 500 1 pacote grande

Modo de preparo

Lave o arroz e reserve.

Coloque agua para ferver no fogo médio.

Em uma panela, refogue a cebola e o alho no dleo vegetal.

Adicione o arroz e refogue por 5 minutos. Depois acrescente a dgua, 2 dedos acima do arroz na panela.
Tempere com sal e acrescente o brécolis picadinho cru.

Deixe cozinhar em fogo médio por 20 minutos, ou até que esteja cozido.

Finalize com as sementes de abdbora.
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CARDAPIO #4: CHILLI

Para 1 porcéo Para 50 porgdes
Ingredientes g,\;/lr(:?rig: em Medidas caseiras g,\;/lr(:?rij: em Medidas caseiras
Feijéo preto 35 1 colher de arroz cheia 1.750 1 pacote e %
Feijdo carioca 35 1 colher de arroz cheia 1.750 1 pacote e %
Molho de tomate 50 2 colheres de sopa e % 2.250 18 unidades ou 6 pacotes e %2
Inhame 27 1 colher de arroz rasa 1.350 7 unidades
Talos de legumes 27 1 colher de arroz rasa 1.350 1 travessa
Oleo vegetal 4 1 colher de sobremesa rasa 200 1 xicara de ché rasa
Alho 0,3 Lasca fina 10 3 dentes de alho
Cebola 0,6 Fatia fina 30 6 colheres de cha
Sal 0,3 Pitada 20 3 colheres de chéa

Modo de preparo

1. Deixe o feijdo preto e o feijdo carioca de molho (separados) em uma panela com dgua por, no minimo, 3 horas.

2. Retire da 4gua os feijdes e lave em dgua corrente.

3. Coloque os feijoes em uma panela de pressdo com dgua. Assim que pegar pressao, deixe cozinhar por 20 minutos, ou até
4. que os gréos estejam cozidos. Retire do fogo e reserve com caldo.

5. Lave os talos e o inhame em agua corrente.

6. Descasque o inhame e corte em cubos rusticos. Cozinhe em uma panela com dgua por 25 minutos. Retire do fogo quando.
7. Descasque os talos de legumes e corte em cubos pequenos.

8.  Em uma panela, refogue a cebola e o alho no dleo vegetal.

9. Adicione os talos e cozinhe por 10 minutos, até que esteja macia.

10. Depois coloque os feijées e o molho e deixe cozinhar em fogo baixo por 10 minutos.
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SALADA COM ABOBRINHA
E BETERRABA

Para 1 porcéo Para 50 por¢des
Ingredientes grzﬂ:: em Medidas caseiras gﬂrzfrijs em Medidas caseiras
Abobrinha 40 1 colher de arroz 2.000 6 unidades e ¥2
Beterraba 40 2 unidade pequena 2.000 20 unidades médias
Alface 15 1 folha grande 750 2 unidades
Oleo vegetal 4 1 colher de sobremesa rasa 200 1 xicara de cha rasa
Alho 0,2 Lasca fina 10 3 dentes de alho
Cebola 0,5 Fatia fina 25 5 colheres de cha
Sal 0,3 Pitada 20 3 colheres de cha

Modo de preparo

Lave a abobrinha e a beterraba em dgua corrente.

Retire as pontas da abobrinha e corte em cubos médios.

Descasque a beterraba e corte em cubos médios.

Em uma panela com &gua, cozinhe a beterraba por 15 minutos, até que esteja macia.

Em outra panela, refogue a cebola e alho em dleo vegetal. Adicione a abobrinha e cozinhe
por 5 minutos, até que esteja macia.
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Lave a alface em &gua corrente e reserve.
Misture a abobrinha, beterraba e alface. Tempere com sal.

N
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Para 1 porcao Para 50 porgdes
Ingredientes gﬂriiigs em Medidas caseiras g:g?ri:: em Medidas caseiras
Arroz 70 1 colher de arroz cheia e %2 3.500 3 pacotes e V2
Oleo 2 %, colher de sobremesa rasa 100 s xicara de ché rasa
Cebola 0,3 Fatia fina 15 3 colheres de ché
Alho 0,3 Lasca fina 10 3 dentes de alho
Sal 0,3 Pitada 20 3 colheres de cha

Modo de preparo

Lave o arroz e reserve.

Coloque adgua para ferver no fogo médio.

Em uma panela, refogue a cebola e o alho no dleo vegetal.

Adicione o arroz e refogue por 5 minutos. Depois acrescente a dgua, 2 dedos acima do arroz na panela.
Tempere com sal.

Deixe cozinhar em fogo médio por 20 minutos, ou até que esteja cozido.
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“O treinamento foi 6timo e as receitas “A parte que mais gostei foi aprender a fazer

apresentadas, vou fazer também para cardapios diferentes para colocar em pratica

minha familia. Ja participei de outros : no meu trabalho e em casa também. ”
treinamentos e ndo foram tao convidativos

como esse. Deu gosto preparar as receitas.” :  DALVA QUEIROZ - MERENDEIRA

MARILDA U.F.AMORIM - MERENDEIRA

ALIMENTACAOCONSCIENTE.ORG




