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O Dia Mundial da Alimentacao € comemorado anualmente em 16 de
outubro, e esta ancorado em quatro pilares principais: melhor nutricao,

melhor producao, melhor ambiente e melhor qualidade de vida.

Na semana de 17 a 21 de outubro de 2022 os cardapios da alimentagao
escolar de campinas foram contemplados com receitas especiais voltadas
para o aproveitamento integral dos alimentos com a utilizacao completa,
inclusive das partes nao convencionais como as cascas, os talos, as folhas,
as sementes, as flores e as frutas. Assim, hd maior variedade nutricional e

evita o a acumulacgao de residuos reaproveitaveis.

Além de ser uma alternativa nutritiva e mais econdmica a todos, é
também uma maneira sustentavel, inteligente e acessivel de lidar com o

alimento.

Esperamos contribuir, por meio da educacao e de acdes como esta, pela
conscientizacao global da importancia de evitar o desperdicio de

alimentos.

Coordenadoria de Nutricao

Secretaria Municipal de Educacao
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TIwgredientes

* 1/3 de xicara de chd de vinagre

Imagens ilustrativas

e 1/3 de xicara de cha azeite
* 1/3 de xicara de cha dopna
e 1 fomate

e 1 collher de cha alho

e 1 colher de sobremesa sal

e 2 colheres de sopa de cheiro verde
Wodo de preparo:

e 2 colneres de sopa sewmente de mamdao
1. Bater todos os ingredievtes vo
liguidificador;
2. Misturar com a salada e servir looyo

apés o preparo.

Esta receita foi servida nos carddpios da Alimentacdo Escolar de Campinas na semana da 17 a 21/10/2022 em
comemorag¢do ao Dia Mundial da Alimentagdo, celebrado em 16 de outubro




Tvgredientes

e 2 Xicaras de cha de farinha de wmandioca

oun farinha de wmilho on “flocdo”

Vo Xicara de chd de dopna (para o “flocdo”)

5 colneres de sopa de manteiga

Y5 cebola

Y5 collher de sal

4 colheres de sopa de cheiro verde

Casca de 1 banana madura

Casca de 1 Vb chuchu

Talos de Y5 mago conve

Esta receita foi servida nos carddpios da Alimentacdo Escolar de Campinas na semana da 17 a 21/10/2022 em
comemorag¢do ao Dia Mundial da Alimentagdo, celebrado em 16 de outubro
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Wodo de preparo:

1. Higievizar a banana, o chuchu e a couve;

2. Para o “flocdo”: hidratar em dgua (temperatura
ambiente) por 10 minutos (cowsiderar 2 wmedidas
de “flocdio” para 1 medida de dgua);

2. Derreter a manteiga juntamewte com 6leo,
acrescentar a cebola e deixar dourar;

4, Juwtar todas as cascas picadas finamente, o sal
e refogar;

5. Acrescentar a farinha de mandioca on de wilho
A0S poucos, mexendo até a farofa ficar dmida;

G. Finalizar com o cheiro verde.

Imagens ilustrativas




Twgredientes

* 1 kg de carne em cubos

* (0D 9 de feijdo (carioca ou preto)

e 2 V5 xicaras de cha de casca de wmeldo
® | tomate

e 2 colneres de sopa de bleo

e V5 cebola

e Y colher de sopa alho

e 2 colheres de sopa de cheiro verde

e Y5 colher de sopa de <al

Esta receita foi servida nos carddpios da Ali
comemorag¢do ao Dia Mundial da Alimentagdo, celebrado em 16 de outubro
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Wodo de preparo:

1. Cozinhar e temperar o feijdo, como de costume;

2. Higievizar o meldo ¢ o tomate;

2. Bm uma pavela, aquecer o Sleo e refogar a cebola
e o allho. Acrescentar a carne e a casca do weldo
picada, e deixar cozinhar (se wecessario,
acrescevtar mais dgua);

4. Adicionar o feijdo temperado a carne cozida, oS
fomates picados, a entrecasca de meldo, o sal e
deixar apurar;

5. Finalizar com cheiro verde. Servir em seguida,

-

Imagens ilustrativas
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Twgredientes Wodo de preparo:

o 2 xicaras de chd de leite em p6 1. Diluir o leite em pé em dgua até completar 1,7

Imagens ilustrativas

3 litros;
e Aona (o suficiente para completar 1,7
2. Higievizar o cheiro verde;
litros - diluigdo do leite em péb)
2. Ferver o leite, d@sli@ar o Fo@o, acrescentar o

Eay ) 5 . _ _ :
2 Xicara de ohd de vinagre Vinagre e deixar descansar até coalnar;

* 1 colhner de sopa cheia de manteiga 4, Escorrer o soro € bater vo liguidificador com a
o 5 colheres de sopa de +alos de salsinha manteiga, o sal, os talos de salsinha e a ceboliha;

: 5. Deixar na geladeira de um dia para o outro.
e 1 colner de sopa de cebolinha

e Y% colher de sobremesa de sal

Esta receita foi servida nos carddpios da Alimentacdo Escolar de Campinas na semana da 17 a 21/10/2022 em
comemorag¢do ao Dia Mundial da Alimentagdo, celebrado em 16 de outubro
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Twgredientes Wodo de preparo: %
e 5 limdes 1. Higienizar as frutas; %

@
o Casca de 2 avacoxis 2. Descascar os abacaxis e reservar a casca; §
e 1 Y5 Xicaras de chd de agicar 3. Espremer os limbes;

4. Bater vo liguidificador a casca dos abacaxis
Juntamente com o suco dos limdes, a dgua e o

agicar,;

5. Coar € servir em seguida.

Esta receita foi servida nos @¥rddpios da Alimentacdo Escolar de Campinas na semana da 17 a 21/10/2022 em
comemorag¢do ao Dia Mundial da Alimentagdo, celebrado em 16 de outubro
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Tugredientes Wodo de preparo: §
* 1 kg de carne moida 1. Descovgelar a carne (caso se faga vecessario) € é

g
o 2 5 xicaras de polpa de tomate higienizar os leaumes; v
e 4 wwidades de tomate 2. Aduecer o bleo e refogar a cebola e o alho picado;

2. Acrescevtar a carve € o sal e refogar até a carve

4 collneres de sopa de éleo
Vb celola estar bem cozida;

4, Bater vo liguidificador a polpa de tomate, o

Y2 collher de sopa de allho
tomate, a casca da cevoura e a casca da

4 colheres de sopa de cheiro verde
beterraba. Acrescentar na carve e deixar apurar;

Y5 colher de sopa de sal

5. Finalizar com o cheiro verde. Servir em seguida.
Casca de G cenouras

Casca de 5 beterrabas

Esta receita foi servida nos carddpios da Alimentacdo escoiar de Campinas na semana da 17 a 21/10/2022 em
comemorag¢do ao Dia Mundial da Alimentagdo, celebrado em 16 de outubro



Ingredievtes

* 1 kg de carne em cubos

2 colheres de sopa de éleo

Y6 cebola

Yo collner de sopa de allno

Ya colner de sopa sal

2 colheres de sopa de cheiro verde

* 1 cevoura grande

2 Xicaras de ewtrecasca de welancia

1 tomate grande

Esta receita foi servida nos carddpios da Alimentacdo Escolar de Campinas na semana da 17 a 21/10/2022 em
comemorag¢do ao Dia Mundial da Alimentagdo, celebrado em 16 de outubro
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Wodo de preparo:

1. Higievizar a cevoura, a melancia e o tomate;

2. Descascar e picar (caso necessario) a cenoura e o
tomate,

3. Picar a entrecasca da welancia (parte bravca);

4. Bm uma pavela, agquecer o bleo e refonar a cebola
e o alho;

5. Acrescevtar a carne, refogar um pouco € em
S@@mida acrescentar o sal e a @m+r@casm\”|2@1co@m
até ficar bem cozida, preferencialmente, em panela
de pressio;

G. Adicionar o tomate e a cevoura e deixar cozinhar,
até que figquem macios;

7. Finalizar com a cheiro verde. Servir em seguida.

Imagens ilustrativas



Twgredientes

* 1 wiidade arande de laranja

2 Y4 xicaras de cha de farinha de +rio

1 xicara de cha de éleo

5 oV05s

2 Xicaras de cha de agihcar

2 colheres de sopa de fermento em pé
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Wodo de preparo:

fhe Hi@i@vniwr as laranjas e retirar as semewntes;

2. Bater wo liquidificador as laranjas com a casca, o
agucar, oS oVos e o 6leo;

2. Colocar a mistura em uma tigela, acrescentar a
fariiha de trigo e misturar;

4, Por dltimo, adicionar o fermewto;

5. Despelar a massa em uma assadeira wédia
(famanho aproximado de 32x24cm) untada e

enfarinhada;

G. Assar em forno com temperatura média.

Esta receita foi servida nos carddpios da Alimentacdo Escolar de Campinas na semana da 17 a 21/10/2022 em
comemorag¢do ao Dia Mundial da Alimentagdo, celebrado em 16 de outubro

Imagens ilustrativas
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Twgredientes Wodo de preparo: §

e 1 larana 43 Hi@i@mwr as larawjas e as bananas, %
e

e ¢ bananas 2. Refirar as sementes das laranjas e pica-las;

o 2 xicaras de farinha de +rigo 3. Bater wo liquidificador as larawias com a

A Xicara de cnd de dleo Casta, as bananas, s oVos e o bleo;

4. Colocar a mistura em uwma tigela acrescentar

2 6V0S
a farinha de trigo, o sal e wisturar;

1 pitada de <al
5. Por dltimo, adicionar fermento;

1 colher de sopa de fermento em pé
G. Despejar a massa em uma assadeira média

(famanho aproximado de 22x2.4cm) untada
e enfarinhada;

7. Assar em forvo com temperatura média,

Esta receita foi servida nos carddpios da Alimentacdo Escolar de Campinas na semana da 17 a 21/10/2022 em

comemorag¢do ao Dia Mundial da Alimentagdo, celebrado em 16 de outubro
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Uma parceria:

PREFEITURA DE
wwws QCAMPINAS  (@)CEASA

@ alimentacaoescolar.campinas educa.campinas.sp.gov.br

WWW.ceasacampinas.com.br




