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APRESENTACAO

Explore o sabor e os beneficios da ora-pro-nébis com o nosso novo livro
digital de receitas. Desenvolvido pelos nutricionistas do Programa
Municipal de Alimentacao Escolar, em uma parceria da Secretaria de
Educacao com a CEASA Campinas, este livro € o resultado do nosso
compromisso em promover uma alimentacao saudavel e sustentavel para
toda a comunidade.

Com o objetivo de compartilhar os conhecimentos adquiridos durante o
Workshop "Uma Experiéncia Culinaria com Ora-Pro-Noébis", este livro
apresenta uma variedade de receitas deliciosas e nutritivas, todas
elaboradas com o protagonismo dessa incrivel planta.

Descubra como incorporar a ora-pro-ndbis em seu dia a dia de maneira
Criativa e saborosa. Das entradas aos pratos principais, das sobremesas aos
sucos refrescantes, cada receita foi cuidadosamente selecionada para
oferecer uma experiéncia gastrondbmica Unica, repleta de sabores
auténticos e beneficios para a saude.

Agradecemos a todos os participantes do Workshop pelo entusiasmo e
dedicacao, e esperamos que este livro digital seja uma fonte inspiradora de
novas descobertas culinarias e momentos compartilhados em familia e
entre amigos.

Agora que baixou o seu exemplar gratuito do livro "Receitas com Ora-Pro-
Nobis", compartilhe com seus amigos e familiares e embarque nessa
jornada gastrondmica e nutritiva.
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Bolo de cenoura com

INGREDIENTES

2 xicaras (cha) de farinha de trigo
Y2 xicara (cha) de agucar
Y4 xicara (cha) de dleo

1 xicara (cha) de folhas de ora-pro-nobis picadas
Y2 xicara (chd) de agua

1 e V2 colheres (sopa) de suco de limao

3 ovos inteiros

1 cenoura peqgquena

1 colher de fermento em po

MODO DE PREPARO

e No liquidificador, coloque a agua, o 6leo, a ora-pro-nodbis, a
cenoura, o suco de limao e os ovos. Bata bem;

e Misture a farinha e o agdcar em uma vasilha;

e Junte a mistura com o creme do liquidificador;

e Misture tudo e, por ultimo, cologue o fermento peneirando,
com cuidado e sem bater;

e Despeje a massa na assadeira redonda com cone (de pudim)

untada e enfarinhada;

e Assar em forno com temperatura média

aproximadamente, 35 minutos.



Paté de frango com
ora-pro-nobis

INGREDIENTES

2 batatas cozidas

3 colheres (sopa) de dleo

suco de meio limao

%2 xicara (cha) de folhas de ora-pro-ndbis
Y5 colher (café) de alho picado

1 xicara (cha) de salsinha e cebolinha

Sal a gosto

Agua o quanto baste

150g de frango cozido e desfiado

MODO DE PREPARO

e Coloque o d6leo e as folhas de ora-pro-nobis no liguidificador,
bata até formar um creme;

e Acrescente o restante dos ingredientes (exceto o frango) e
bata até que a mistura figue homogénea;

e Se necessario acrescente um pouco de agua;

e Para variar, pode-se acrescentar frango desfiado ou atum a
base do paté;

e Sirva com pao integral ou de hot-dog.




Pao caseiro com

N ora-pro-nobis

INGREDIENTES

6 OVOS

500ml de agua

Y% xicara de dleo

6 xicaras (cha) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de fermento em pod

Y% colher (sopa) de sal

2 xicaras (cha) de folha de ora-pro-ndbis picada

MODO DE PREPARO

e Bater no liquidificador os ovos, a agua, o 6leo e a ora-pro-
nobis;

e Em um recipiente misturar a farinha de trigo, o fermento e o
sal:

e Adicionar os liguidos aos secos e misturar bem;

e Despejarem uma forma de bolo inglés untada e
enfarinhada;

e Assar em forno com temperatura média;

e Servir com manteiga, requeijao caseiro ou falsa maionese
(temos receita de requeijao caseiro e falsa maionese no Instagram.
Solicite no WhatsApp ao final deste livro).



Suco da horta com
ora-pro-nobis

INGREDIENTES

1 xicara (cha) de folha de ora-pro-nobis picada
1folha de couve

agua até completar1 litros

3 unidades de maracuja

acucar o quanto baste

85 ml de suco de limao

MODO DE PREPARO

e Lave bem as folhas da ora-pro-ndbis e da couve, pique-as,
cologue no liquidificador e bata com agua e o suco de limao;

e Acrescente a polpa de maracuja e bata rapidamente;

e Coe e junte os demais ingredientes;

e Sirva bem gelado.




Farofa de banana com
ora-pro-nobis

INGREDIENTES

2 xicaras (cha) de folhas de ora-pro-nobis picadas
2 xicaras (cha) de farinha de milho

Y4 cenoura ralada

4 bananas nanicas picadas

Y4 cebola média picada

4 colheres (sopa) de manteiga

Y4 colher (sopa) de sal

3 colheres (sopa) de salsinha e cebolinha

MODO DE PREPARO

e Em uma panela grande, derreta a manteiga em fogo médio.
Adicione a cebola refogando até que figue dourada;

e Acrescente as folhas de ora-pro-noébis a panela, mexendo até
murchar;

e Adicione a farinha de milho, a cenoura ralada e a banana
picada, mexendo para incorporar bem os ingredientes;

e Tempere com sal;

e Finalize com a salsinha e a

~cebolinha.




Risoto de carne, cenoura,

tomate e ora-pro-nobis r’y |
v

INGREDIENTES

2 xicaras (cha) de arroz

400g de carne em cubos

4 xicaras (chd) de polpa de tomate
1tomate picado

1 cenoura pequena

2 colheres (sopa) de salsinha e cebolinha
1 xicara de folha de ora-pro-ndbis picada

MODO DE PREPARO

e Lavar bem o arroz em agua corrente e reservar. Colocar a
agua para ferver (a quantidade de agua deve ser o dobro da
de arroz);

e Higienizar bem os hortifrutis (se precisar, solicite o
procedimento de higienizacao no WhatsApp ao final

deste livro);

e Picar a cebola, a cenoura e o tomate;

e Em uma panela, aquecer o 6leo e refogar a
cebola, o alho, a cenoura, a carne e o arroz;

e Em seguida, acrescentar a polpa de tomate;

e Adicionar o sal e a agua fervente. Deixar
cozinhar até obter consisténcia cremosa (se
necessario, acrescentar mais agua);

e Por ultimo, acrescentar o tomate, finalizar com

g a cebolinha e a salsinha e servir em seguida.




Omelete de forno com
~ora-pro-nobis

INGREDIENTES

6 OVOs

Y2 tomate

1 cenoura

1 xicara (cha) de folha de ora-pro-ndbis picada
Y% cebola

1 colher (sopa) de dleo

1 pitada de sal

2 colheres (sopa) de salsinha e cebolinha

MODO DE PREPARO

e Em um recipiente, quebrar os ovos um a um, bater e
reservar;

e Retirar as sementes dos tomates, picar;

Descascar as cenouras, ralar;

Picar a cebola, o cheiro verde e a ora-pro-nodbis;

Misturar todos os ingredientes e levar ao forno

em assadeira untada.




Caldinho de franco, feljao
branco e ora-pro-nobis

P4/. o
4 54‘0;4\,

1 de batata

2 xicaras (cha) de feijao branco cozido

1 cenoura em cubos bem pequenos

150g de frango em cubos bem pequenos
2 tomates picados

Y% abobrinha picada

2 xicaras de folha de ora-pro-nobis sem o talo e bem picada
1 colher (sopa) de dleo

Y2 cebola

1 dente de alho amassado

Sal, salsinha e cebolinha a gosto

MODO DE PREPARO

e Em uma panela de pressao refogar a cebola, o alhoe o
frango até ficarem bem dourados;

e Adicionar a cenoura, a abobrinha, o tomate, a
batata e o sal;

e Cobrir com agua e cozinhar por
aproximadamente 20 minutos;

e Retirar da pressao. Acrescentar, o
feijao cozido e a ora-pro-nobis e
voltar na pressao. Se necessario
colocar mais agua. Deixar apurar
até todos os ingredientes estarem

g bem cozidos.




Filé de peixe com
9 legumes e ora-pro-nobis

INGREDIENTES

500g de filé de peixe

3 batatas

1tomate

Y% xicara (cha) de molho de tomate

1 xicara (cha) de folha de ora-pro-ndbis picada
Y2 limao

1 colher (sopa) de dleo

Y% cebola

1dente de alho amassado

3 colheres (sopa) de salsinha e cebolinha
1 colher (café) de sal

MODO DE PREPARO

e Temperar o peixe com cebola, alho, sal e imao;

e Descascar e picar as batatas;

e Em uma panela, aquecer o 6leo, dourar a cebola e
acrescentar o peixe temperado, o tomate, a batata e a ora-
pro-nobis picada e refogar;

e Adicionar a polpa de tomate;
e Finalizar com salsinha e cebolinha.
~ Servir em seguida.
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