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A cartilha “Programa Mais Nutricdo: Técnicas de Preparacdo
de Receitas” foi desenvolvida objetivando o aproveitamento
integral dos alimentos doados pelo Mais Nutricdo na sua
forma in natura, visando a reducdo do desperdicio, propor-
cionando um maior tempo de vida Gtil desses alimentos,
apresentando a melhor forma de aproveitd-los, técnicas de
congelamento e descongelamento de frutas, verduras e
legumes; dicas e orientagdes técnicas de conservagdo dos

alimentos.

Com a cartilha, apresentamos também um trabalho realizado
com a participagcdo de Entidades credenciadas no Programa
Mais Nutricdo da Grande Fortaleza e Regido do Cariri, com
diversas receitas desenvolvidas e elaboradas no dia a dia
pelas entidades com os alimentos recebidos, e oferecidos em

forma de refeicdo.






O Programa Mais Nutricdo foi implantado pelo Governo do
Estado do Ceard, se inclui no dmbito da Politica de
Seguranca Alimentar e Nutricional, estando também vin-
culado ao Programa Mais InfGncia Ceard, contribuindo para
a efetivagdo do Direito Humano a Alimenta¢gdo Adequada
(DHAA) junto as familias e pessoas vulnerdveis a Insegu-
ranca Alimentar e Nutricional, vem sendo executado nas
dependéncias da Central de Abastecimento do Ceard

(CEASA).

O Mais Nutricdo foi implantado em d&mbito estadual,
prioritariamente em municipios que possuem uma Central
de Abastecimento (CEASA), tendo por objetivo contribuir
para a reducdo da Inseguranca Alimentar e Nutricional,
prioritariamente de crian¢cas e adolescentes atendidas por
Entidades, por meio do combate ao desperdicio, aprovei-
tamento e repasse de alimentos excedentes que se
encontram em perfeitas condigbées para consumo
alimentar, contribuindo com o acesso, proporcionando d

complementagdo para uma alimentacdo mais saudavel.



O Programa encontra-se estruturado em trés linhas de
atendimento: Banco de Alimentos In Natura, producéo de
Mix de Legumes Desidratados e de Polpa de Frutas, e
atualmente estd estruturado em duas Unidades Ope-

racionais, o Mais Nutricdo na Ceasa Maracanau e Barbalha.

O Mais Nutricdo busca sensibilizar diariaomente os per-
missiondrios das CEASAs, bem como, mobilizar futuros
doadores, com a conscientizagdo do combate ao
desperdicio, pois a capacidade de atendimento e ampli-
acdo das acgdes do Programa dependem das doacgdes
permanentes e sistematicas, de forma a complementar as
refeicbes e lanches ofertadas pela entidade ao publico
atendido. Também atuando em situagdes emergenciais ou

de calamidade publica no nosso estado.






1

J& se perguntou de onde vem os alimentos in natura e ndo pereciveis do Pro-
grama Mais Nutrigdo?

Como chega na inddstria?

Como sdo produzidos as polpas de frutas e a sopa desidratada?

Por que esse programa foi desenvolvido?

2

Cada alimento chega por meio de doagdes, onde os alimentos in natura sdo
doados por permissiondrios (pessoas que vendem frutas, verduras e legumes
dentro da CEASA), que ao perceber que os alimentos estdo em estado de
maturagdo avancados para a comercialiazagcdo porém, proprios para o
consumo, doam para evitar o desperdicio e colaborar com o acesso a frutas e
hortalicas as entidades credenciadas ao programa Mais Nutricdo.

3

Importante lembrar que existe o tempo de colheita de cada fruta , legume e
hortalica, que tem nome bem diferente, “SAZONALIDADE", que facilita ou dificulta
a doagdo de alguns alimentos.

Vocé conhece a SAZONALIDADE?

4

A sazonalidade estd associada a época de maior colheita de determinados
alimentos, e a cada més ou estagdo do ano, teremos maior ou menor quan-
tidade de certos alimentos.

Lembra quando chega uma maior quantidade de PIMENTA DE CHEIRO na
entidade?

A resposta para essa pergunta &€ a tal da SAZONALIDADE, além da doagéo dos
permissiondrios da CEASA,

5

As doacgbes dos alimentos ndo pereciveis, como arroz, macarrdo, feijdo,
farinhas, massa de milho e outros, sGo doagdes oriundas da Cidade Mais
Inféncia, que € um equipamento do Governo do Ceard, onde as familias doam
4 kg de alimentos ndo pereciveis por crianga, que sdo destinados ao programa
Mais Nutri¢cdo.
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6

O Programa Mais Nutri¢do foi implantado visando a reducdo do desperdicio,
proporcionando o acesso, complementac¢do das refeicbes com uma alimen-
tacdo mais sauddvel e agregando valor nutricional.

7

O Mais Nutricdo é estruturado em trés linhas de atendimento: Banco de
Alimentos In Natura, Mix de Legumes Desidratados (sopo) e de Polpa de Frutas,
a partir das doagdes recebidas dos permissiondrios, complementando as
refeicbes oferecidas pelas Entidades credenciadas.

8
Percebeu o caminho das doagdes recebidas até chegar a cada entidade
credenciada? Essa & a “grande rede” de parceiros, que chamamos de “Pro-
grama Mais Nutricdo” os permissiondrios e lojistas da CEASA doam os
alimentos, o banco de alimentos analisa as condigbées das doagoes,
selecionam e higienizam os alimentos in natura, produzem o Mix de legumes e
Polpa de frutas, as entidades credenciadas recebem os alimentos
selecionados e transportam os alimentos em seus veiculos limpos e em
perfeitas condi¢cdes, para consumo com o publico atendido.

= Wl

h® ans

v

12




EXTRA UL

A SEGUIR
APRENDEREMOS SOBRE
CONSERVAGAOE
ARMAZENAMENTO




Antes de iniciar o processo de

conservacdo dos alimentos, &

importante lembrar das Boas
Praticas de Manipulagéo de
Alimentos, e manter tudo muito bem

higienizado.







Ja percebeu que a maioria dos alimentos IN NATURA (frutas, verduras e legu-

mes) tem um tempo de vida curto?

I

-~ &

] ’:—(\/\

AR

Os alimentos na forma in natura podem ser desperdicados durante as etapas
de transporte e armazenamento. Entdo, muito cuidado no momento de
transportar os alimentos da Fdbrica do Programa Mais Nutricdo até o seu
destino final, como também, a importdncia do armazenamento adequado dos
mesmos ao chegar na entidade.

O tempo de vida destes alimentos, dependem da quantidade de dgua
presente (umidade), da temperatura e de um gds com ag&o de horménio
vegetal, chamado ETILENO, também conhecido como horménio do
amadurecimento, que fica ativo quando colocamos as frutas e legumes em
de locais fechados, pois o calor incentiva a sua ativagdo e acelera o
amadurecimento, alterando cor, sabor e textura. Portanto, devemos ter mais
atencdo ainda ao transportar e armazenar os alimentos, considerando que o
Ceard é quente!

Outra alteragdo que o alimento pode sofrer & o escurecimento enzimento, que
€ um processo que reduz o tempo de consumo de alguns alimentos. Exem-
plificando, quando cortamos alguns alimentos, como banana, macgd, abacate,
observamos que escurecem rapidamente. Vocé sabe como evitar esse
escurecimento enzimatico?

Com o uso do liméo e a técnica de branqueamento, que daqui a pouco
iremos explicar como fazer.



/ AGORA VAMOS APRENDER SOBRE \

ALGUMAS TECNICAS DE CONSERVAGAO DE
ALIMENTOS, INCLUINDO A APLICAGAO DE
CALOR (PANELA NO FOGO) EO
CONGELAMENTO. VAMOS ENTENDER UM

POUQUINHO A IMPORTANCIA DAS
TECNICAS PARA UTILIZAR POR MAIS
TEMPO OS ALIMENTOS RECEBIDOS DO
k PROGRAMA MAIS NUTRIGAO.

O calor pode destruir alguns microrganismos responsdveis por danificar os
alimentos e evitar o escurecimento.

O congelamento garante protegdo contra contaminagdes, reduz ao minimo a
perda nutricional e retarda o processo de amadurecimento.

Para congelar € bom pensar, por que nem todo alimento pode ser dire-
tamente congelado?

Para ndo perder a textura, consisténcia e garantir uma boa aparéncia. A
maioria dos vegetais precisam de um pré-cozimento antes do congelamento,
sendo uma técnica conhecida como branqueamento. Esse procedimento se
baseia no choque térmico para preservar o valor nutricional e prolongar a vida
dos alimentos.

A |
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Ao congelar, identifique
com o home do alimento e
a data do congelamento.
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Qual a técnica pode ajudar na conservagéo dessas fruta e vegetais ?

Agora é hora de colocar a panela no fogo!

1- Lavar bem o alimento em dgua corrente potdvel,

2- Coloque a dgua para ferver em uma panela;

3- Quando iniciar a fervura, mergulhar os vegetais com o auxilio de um
escorredor de aluminio ou inox;

4- Deixar por tempo determinado a cada alimento, que pode variar de
2 a 8 minutos (ver tabela a seguir);

5- Depois do tempo necessdrio, retirar e mergulhar em uma bacia com
dgua e gelo para interromper o cozimento.

6- Escorrer os alimentos, podendo ser acondicionados em saAcos
pladsticos ou depédsitos apropriados, identificar com nome, data do
branqueamento e validade;

7- Congelar por até 3 meses.

Dica:

Para conservar as propriedades do alimento, acrescente uma colher de
chd de sal na dgua ao branqued-los.

Milho Verde 8 minutos

Cenoura e beterraba 5 minutos

Vagem, brocolis e berinjela 4 minutos
Chuchu, couve, ervilha, pimenta e repolho 3 minutos

Maca 2 minutos



Observou que o ABACATE, a BANANA, o
ABACAXI, o MAMAO, o MELAO e a MELANCIA
chegam bem amadurecidos?

Com o recebimento das frutas, verduras e legumes podemos produzir
polpas, purés, compotas e doces. Vamos apresentar algumas técnicas de

higienizagdo a seguir:
/ assim: para cada 1 litro de dgua adicionamos uma
/ 7

colher de sopa de dgua sanitdria que tem cloro ativo

(veja no rétulo!);
Deixar os alimentos por 15 minutos totalmente
imersos na dgua com a solugdo clorada;

o /

Lave em dgua corrente;

Colocar imersa em uma solugéo clorada, preparaob

Depois retirar e enxaguar em dgua corrente;
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Esterilize o recipiente: Preferencialmente, em um recipiente de vidro
com tampa, coloque-o em uma panela grande com bastante agua.
Deixe ferver em fogo alto por 15 minutos. Desligue o fogo e retire o

recepiente da dgua com cuidado, utilizando de preferéncia uma
luva térmica. Deixe esfriar de cabega para baixo sobre uma grade,

&ooro O ar circular. /

Puré:

ﬂara armazendr as preparacgoes:

¢ Lembre de higienizar bem as frutas e/ou legumes;

e No caso das frutas: quando estiverem muito maduras, misture com
acgucar e suco de liméo, amasse até atingir a consisténcia de puré.

* No caso dos legumes: quando estiverem muito maduras, se desejar,
misture com sal e amasse até atingir a consisténcia de puré.

e Depois armazene em sacos platicos ou depdsitos apropriados. Leve
ao freezer.

* Fica perfeito para comer como sorvete e mousse.

 |dentifique com nome, data de preparo e o prazo de validade;

Polpa:

e Higienize as frutas;

* Retire a casca e as sementes;

e Bata no liquidificador e congele dentro de sacos pldasticos
transparentes ou depdsito apropriados para congelamento;

* Leve ao congelador;

e Na hora de consumir € s bater com dgua ou leite.

e A polpa pode ser utilizada para preparar dindins, picolés e outras
sobremesas como mousses.

e Validade: Em congelamento podem no mdaximo 12 meses.

* Identifique com nome, data de preparo e o prazo de validade;

=
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Preparo de fruta com agucar:

e Coloque as frutas higienizadas e cortadas em pedagos pequenos dentro
de um recipiente apropriado para congelamento.

e Cubra com acgucar e deixe descansar por 15 minutos ou até que o agucar
seja sugado pela fruta.

e Tampe o recipiente e leve ao freezer.

e Este congelamento é ideal para frutas que serdo usadas para fazer geleiq,
cremes e caldas.

¢ Validade: Em congelamento podem de 3 a 6 meses.

¢ Identifique com nome, data de preparo e o prazo de validade;

Frutas em Caldas (Compotas):

e Coloque acucar e dgua na proporcdo de 60% de dgua para 40% de
acucar, leve ao fogo e deixe ferver. Retire do fogo e deixe esfriar. Coloque
as frutas em um recipiente e cubra com a caldag;

e Este tipo de preparo & excelente para frutas como: meldo, melancia e
outras com maior concentragdo de adgua.

e Validade: Em congelamento podem de 6 a 12 meses.

¢ Identifique com nome, data de preparo e o prazo de validade;

Resumindo...

e Para frutas que serdo utilizadas em compotas e geleias, descasque, corte
e cozinhe com aclcar durante alguns minutos. Quando esfriar
acondicione, tampe e congele;

¢ Dicas: Frutas congeladas podem ser colocadas no fundo de um bolo antes
de assd-lo;

e Para sobremesas cozidas, assadas: Coloque a fruta congelada direta-
mente nos preparos;

e Para compotas e geleias, coloque as frutas imediatamente em uma
panela. O descongelamento e cozimento acontecerdo simultaneamente.

e Validade: Em congelamento as frutas podem ser armazenadaspor até 6
meses, e legumes pode durar até 12 meses.

¢ Identifique com nome, data de preparo e o prazo de validade

==




Picles: O picles é feito através da imerséo de hortalicas (cenoura,
beterraba, couve flor, repolho, pepino) em uma solugéo.

Ingredientes:

2 xicaras de cha de agua;

2 xicaras de cha de vinagre;

1 colher de sopa de sal;

3 colheres de sopa de acucar.

Modo de preparo:
e Escolha o vegetal, corte em bastdes, lave, seque e coloque-o no pote de
vidro (previamente esterilizado).
e Ferva todos os ingredientes para fazer a salmoura e coloque sobre o
vegetal.
e Guarde o picles fechado na geladeira.

Indicagdo de uso: saladas e sanduiches.

Validade: Em embalagens herméticas podem durar mais de 2 meses, e apos
abertos, € recomendado consumir em até 10 dias na geladeira.

Identifique com nome, data de preparo e o prazo de validade;

Apos o branqueamento e demais
técnicas esses alimentos ja
podem ir para o processo de

congelamento

\_ /
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MAMAO
Descascar, tirar as sementes e cortar em pedacos. ‘
Colocar aglcar ou gotas de limdo, acondicionar em um
recipiente de pldstico ou vidro.

Utilizado para vitaminas.

Tempo de congelamento: 3 meses. Apds descongela-
mento manter em refrigeragcdo e consumir preferen-
cialmente na sua totalidade.

Identifique com o nome do alimento e a data do congelamento.

MARACUJA
Corte-as ao meio e retire a polpa. A dica boa é congelar a
polpa para geléias, bolos ou para sucos.

Tempo de congelamento: 12 meses. Apds descongelamento
manter em refrigeracdo e consumir preferencialmente na sua
totalidade.

Identifique com o nome do alimento e a data do congela-
mento.

BANANA

Descascar, cortar em rodelas ou amassar como
puré, adicionar gotas de limd&o e acondicionar em
recipientes de pldstico ou vidro. Pode ser utilizado
para preparar smoothies (bebida cremosa),
bolos ou vitaminas.

Tempo de congelamento: 4 meses. Apbs des- Th—
congelamento manter em refrigerag@o e consu-
mir preferencialmente na sua totalidade.

Identifique com o nome do alimento e a data do
congelamento.



MELAO
Congelar em pedagos e com agucar.

Tempo de congelamento: 4 meses. Apds descongela-
mento manter em refrigeragdo e consumir preferen-
cialmente na sua totalidade.

Identifique com o nome do alimento e a data do
congelamento

Abacate

Lavar, descascar, retirar o carogo e amassar ou cortar
em pedacgos. Adicionar gotas de lim&o. Armazenar em
potes de pldasticos ou de vidro temperado. Pode ser
usado para preparar smoothies (bebida cremosa),
vitaminas ou guacamole.

Tempo de congelamento: 3 meses. Apds descongela-
mento manter em refrigeragdo e consumir preferen-
cialmente na sua totalidade.

Identifique com o nome do alimento e a data do congelamento

Jerimum

Lavar, descascar, retirar sementes, cortar em pedagos e
adicionar cru ou aplicar branqueamento antes. Coloque
em pote de vidro ou pldstico. Guarde as sementes, pois
elas sdo benéficas e podem ser utilizadas em diversas
receitas. Pode ser usado para sopas, ensopados, puré,
doces ou bolos.

Tempo de congelamento: 10 meses. Apds descongela-
mento manter em refrigeragcdo e consumir preferencial-
mente na sua totalidade.

Identifique com o nome do alimento e a data do congela-
mento



FOLHAS DE COUVE, DE REPOLHO E BROCOLIS
Cortar em tiras finas, fazer branqueamento, secar bem e
colocar em potes ou sacos pldsticos. Pode ser utilizado para
ensopados, sopas ou refogados. Colocar congelado direta-
mente no preparo

Tempo de congelamento: 6 meses. Apds descongelamento
manter em refrigeragdo e consumir preferencialmente na sua
totalidade.

Identifique com o nome do alimento e a data do congelamento

BETERRABA
Lavar, picar, fazer o branqueamento e secar. Retirar e
armazenar. Utilizar para refogados ou sopas.

Tempo de congelamento: 8 meses. Apds descongelamento manter
em refrigeragdo e consumir preferencialmente na sua totalidade.

Identifique com o nome do alimento e a data do congelamento

BERINJELA
Lavar, cortar, fazer branqueamento, secar bem e colocar em potes pldasticos
Ou Sacos.

Tempo de congelamento: 6 meses. Apds descongelamento manter em
refrigeragdo e consumir preferencialmente na sua totalidade.

Identifique com o nome do alimento e a data do congelamento



MELANCIA
Descascar, retirar sementes, passar no liquidificador
sem dgua e armazenar em sacos plasticos como
forma de polpa. Utilizar no preparo de sucos, dindins e
sorvetes.
Tempo de congelamento: 8 meses. Apds descon-
gelomento manter em refrigeragdo e consumir
preferencialmente na sua totalidade.
Identifique com o nome do alimento e a data do
congelamento
CENOURA

Lavar, cortar e fazer branqueamento. Uso de saladas,
sopas e refogados.

Tempo de congelamento: 12 meses. Apds descon-
gelamento manter em refrigeragdo e consumir prefe-
rencialmente na sua totalidade.

Identifique com o nome do alimento e a data do
congelamento

SALSINHA E COENTRO

Higienize, corte em pequenos pedacos, distribua em forma
de gelo, ponha um pouco de dgua e congele. Para fazer
ervas finas ao invés de dgua utilize azeite de oliva, assim
as folhas ndo escurecem. Pode ser usado para ensopados
e molhos.

Outra opgdo é lavar bem, picar, secar e colocar em um
recipiente pldastico ou vidro e tampe bem.

Tempo de congelamento: 4 meses. Apds descongela-
mento manter em refrigeragdo e consumir preferencial-
mente na sua totalidade.

Identifique com o nome do alimento e a data do
congelamento






PIMENTOES

Lave bem, retire bem a parte do topo e todas
as sementes. Remova também as partes mais
branquinhas de dentro, corte em cubos ou
fatias de formas finas. Colocar em uma
assadeira coberto em papel aluminio ou papel
manteiga, sem encostar umas nas outras.
Coloque no congelador e aguarde até que
estejam congeladas as fatias. Transferir para
um saco pldstico ou um recipiente.

Tempo de congelamento: 7 meses. Apods
descongelamento manter em refrigeragdo e
consumir preferencialmente na sua totalidade.

Identifique com o nome do alimento e a data
do congelamento.

LARANJA E LIMAO

Deve ser congelada em gomos, sem a pele
branca e sem sementes, se preferir em forma de
suco, esprema levemente, para que fique com
mais gomos. Limd&o: o ideal & congelar em forma
de suco. D& para raspar a casca, guardar em
vidrinhos e aproveitar em bolos.

Tempo de congelamento: 3 meses. Apods
descongelamento manter em refrigeragdo e
consumir preferencialmente na sua totalidade.

Identifique com o nome do alimento e a data do
congelamento.




¢ Para sobremesas cozidas, assadas: Coloque a fruta congelada direta-
mente nos preparos;

e Para compotas e geléias, coloque as frutas imediatamente em uma
panelqg, pois o descongelamento e cozimento acontecerdo simultanea-
mente.

ATENGAO: Ao descongelar o alimento, utilizar na sua totalidade,
ou seja, ndo recongelar, pois pode causar riscos a sadde devido
ao crescimento microbiano que acontece durante o descon-
gelamento.

Ingredientes:

4 xicaras de melancia em pedacos;
% xicara de aglcar ;

1 pau de canela a gosto;

1 rodela de gengibre;

1 xicara de agua;

Modo de preparo:

Cortar a melancia em cubos e retirar as sementes. Colocar em um panela
com o aglcar e a dagua. Levar ao fogo baixo. Deixar cozinhar até que a
melancia desmanche. Colocar em um pote e levar para gelar.

Para descongelar a geléia, coloque imediatamente em uma panela e inicie o
cozimento em fogo baixo. Também pode descongelar em banho-maria.

ATENGAO: nédo recongelar! Ao descongelar o alimento utilizar na sua
totalidade. Ou, congelar em pequenas porg¢des individuais e conforme
necessidade ou preparacgéo.






Deve-se conservar os vegetais na geladeira até a hora do preparo;

O tempo de estocagem das hortalicas em geral é de 12 meses, frutas 6
meses e temperos 3 meses, em congelamento;

Temperos Verdes - salsinha, cebolinha e ervas em geral, podem ser
congeladas picadas, em pequenas porgdes, em potes plasticos ou sacos
plasticos.

Tomate — pode congelar o tomate cru para ser utilizado em molhos ou
ensopados, mas nunca para usa-lo ao natural, pois ele solta muita agua.
Se quiser, coloque o tomate no liquidificador com cebolaq, triture bem e
ferva até secar a metade da égua. (Receita na péagina 28)

Algumas frutas como o abacate, necessitam de acido para néo
escurecer (oxidar). Aconselha-se despolpar a fruta e adicionar suco de
limdo.

Evite colocar alimentos quentes dentro do freezer;

Embale os alimentos muito bem, retirando todo o ar;

Identifique com uma etiqueta os alimentos que serdo congelados com as
seguintes informagdes: nome do produto, quantidade e data de
congelamento, assim fica facil controlar o tempo de utilizagdo do
alimento;




Congele pequenas porgdes suficientes para uma refeigéo;

N&o deixe o espago superlotado: o ar frio precisa circular entre os
alimentos;

Retire do congelador apenas os alimentos que serdo utilizados no dia.
Pois todo o alimento descongelado deve ser consumido no méaximo em
até 24 horas;

O descongelamento néo é uma opgdo, é regra!! Deve ser realizado sob
refrigeracdo, evitando assim a recontamina¢éo dos produtos por
microrganismos;

Nunca recongele o alimento que foi totalmente descongelado, pois terda
sua qualidade comprometida;

Se o alimento néo estiver totalmente descongelado, pode voltar para o
freezer sem perdas significativas;

O tempo minimo que os alimentos levam para congelar no freezer a
-18°C, é de 1 hora;

Pondere o uso de temperos fortes e do sal, pois tendem a acentuar
durante o processo de congelamento, e;

Atengédo com a higiene, proteja os cabelos com toucas, lave sempre as
maos, use roupas limpas e aventais para evitar contaminagéo.







RECEITAS DESENVOLVIDAS PELAS ENTIDADES
MAIS NUTRICAO - CARIRI

Ingredientes:

10 cascas de bananas;

3 colheres de sopa de vinagre de magg;
100g de cebola;

1 dente de alho;

meio pimentdo picado;

1/4 colher de pimenta do reino;
6leo;

coentro;

cebolinha;

sal & gosto;

Modo de preparo:

Descasque as bananas e retire a parte branca da casca;

Em um recipiente, adicione o vinagre e dgua suficiente para cobrir as cascas
das bananas;

Deixe de molho por 20 minutos;

Apbs esse tempo, escorra as cascas e pique conforme preferir;

Em uma frigideira, adicione o 6leo, a cebola picada e alho, e refogue;

Em seguida, adicione as cascas e observe até que estejam macias;

Coloque o restante dos temperos para finalizar 3 minutinhos em fogo baixo.



Ingredientes:

30 tomates;

1 Mago de Cheiro Verde;
1 Cebola;

Alho;

Sal;

Modo de preparo:

Refogar alho e cebola no 6leo;

Passar o tomate e o cheiro verde no liquidificador;
Cozinhar por 15 minutos.

Validade de 60 dias congelado - apés descongelamento cinco dias de
validade na geladeira

Ingredientes:

40 bananas

2 Xicaras de chd de agucar
canela a gosto

cravo A gosto

Modo de preparo:

Descasque e corte em rodelas todas as bananas;

Apbs, levar a uma panela em fogo médio, deixar por 10 minutos e adicionar o
dgucar, canela e cravo;

Cozinhar por 50 a 60 minutos;

Deixar esfriar e levar a um recipiente.

Tempo de validade de 60 dias
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Ingredientes:

10 cajus;

100g de cebola;

2 dentes de alho;

meio pimentdo picado;

1/4 colher de coloral;

1/4 colher de pimenta do reino;
6leo;

1 colher farinha de trigo sem fermento;
coentro;

cebolinha;

sal a gosto;

Modo de preparo:

Em um liquidificador adicione os cajus e retire o suco;

Apbs peneirar e retirar o suco, lave bem o bagago do caju para retirar o cheiro;
Em um recipiente adicione o bagaco, a farinha e um pouco de déleo para
pegar consisténcia;

Adicione os temperos e faca bolinhas;

Leve a frigideira com 6leo ao fogo médio e frite até dourar.

Tempo de validade: 5 dias




Ingredientes:

6 bananas com casca;

400 ml de leite;

250g agucar;

3 ovos;

350g de manteigao;

500 gramas de farinha de trigo sem fermento;
1 colher de sopa de fermento;
canelq;

calda:

2 bananas descascadas;
150g de acgucar.

Modo de preparo:

Descasque 2 bananas e retire a casca e faga rodelas, reserve;

Em um liquidificador, adicione 4 bananas com casca e as cascas das
descascadas, o leite e bata bem até ficar uma bananada;

Coloque tudo em um recipiente;

Em um recipiente ou batedeira bata os ovos, o agucar e a manteiga por 10
minutos até virar um creme;

Adicione a bananada e aos poucos a farinha até que fique uniforme;

Em uma frigideira derreta o agucar e adicione 50ml de dgua para preparar o
caramelo;

Coloque no fundo da forma untada com 6leo ou margarina e adicione as
rodelas de banana;

Adicione a massa e leve ao forno a 1800 graus por 30 minutos.

Tempo de validade: até 3 dias em temperatura ambiente ou 5 dias em
geladeira.
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RECEITAS DESENVOLVIDAS PELAS ENTIDADES
MAIS NUTRICAO - REGIAO DA GRANDE FORTALEZA

Ingredientes:
Pimenta de cheiro
Alho

Pimentdo

Talos de Cheiro Verde
Oleo

Sal

Modo de preparo:

Processar no liquidificador os talos do cheiro verde com 6leo e ir adicio-
nando o restante dos ingredientes até formar uma pasta;

Armazenar em potes de vidro OU potes de pldastico ou sacola pldstica ou
formas de gelo;

Tempo de validade: 3 meses em congelamento.

Ingredientes:
Semente de meldo

N

\ -t
Modo de preparo: S

Inicialmente secar na frigideira em fogo baixo e em seguida processar no
liquidificador até ficar em farofa.

Tempo de validade: até 3 meses em local fresco e seco



Ingredientes:
2 Cenoura média em cubos

4 Ovos

1 xicara de d6leo

2 xicara de Farinha de trigo com fermento;
1 xicara de agucar

Modo de preparo:
Processar no liquidificador os ovos, 6leo e acglcar, por 5 minutos; adicionar
a cenoura até ficar bem triturado, posteriormente, a farinha de trigo até
ficar homogénio;

Tempo de validade: 5 dias

PESTO DE BERINJELA

Ingredientes:
5 beringelas
3 dentes de alho

1 cebola em cubos
sal & gosto
pimenta do reino

Modo de preparo:

Leve a beringela ao forno ou inteira na boca do fogdo até ficar totalmente
cozida. Depois, vocé cozinha a cebola e o alho inteiros em dgua fervente por 3
minutos, retira-os, e misture tudo, amassando bem. Para temperar, é sb
colocar sal e pimenta do reino a gosto. Essa mistura pode ser usada em sopa
ou com pdo ou até mesmo no frango.

Tempo de validade: 5 dias
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