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SECBETARIA DE EDUCAO . OULTIJRL 

cooRDiço D DUoAçIO iRfl'iRIA 

sr.vigo DE ipNu 

a 

Cara rasrendeira, 

o 3trvio do ilorenda da cooraenaçao do Educagao Prirnria, espe 

rando colaborar i-iaio u1a vez, no sentido do que Os nooi alunos recebsa urna 

aJ.irnentaçao sadial  vera trazor ortas sugestoeo de rocoitas, quo voce habi]iaento 

podr. niodificar adctando..a .s preforenciao das criaxigao do Qua escola. 

Contando sompre corn a Qua co1aboraao, eerios provar on nos— 	* 

as viita urn apetitoM lanche I 
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SEORETARIA DE EDUCAc7.o E CULTTJRA 

aoORDENAçZo BE EDUCAçJc.0 PRIMRIJ. 

SERVI0 DE NERE1\1DA 

OPAS 

Sppa de rnilho verde 

Proparar uni caldo de came. Ralar urna dizia do espigas 

d.e rnTho verde. Coar o caldo obtido mini gu.ardanapo irnido e juntar ao 

01do do came. Em ëogu±da debu.lhar 2 esp±gas de rn±lho verde, adj 

cionando Os gros a rnis -bu.ra. Lovar ao fogo para engrossar urn pouco 

e Os gros cozitharorn. 

A sopa podo ser feita tanbm scm os gros. 

SopacleCenoura e. Trigo laminadô 

Trigo larninado 

Gordura 

Leite ou gua 

Teinperos 

Sal 

5g 

5g 

30g 

5g 

i. b 

MODO DE PAZER 

Refogara-se os tenaporos ató dourar. Junta-se o trio e 

inistura-se born. Aos pou.cos junta-se o LcIuido quente. Acrescenlia-se. 

o sal o a cenoura e deixa-se fervor durante 10 ininutos. HavendQ ne 	- 

cessidade 9  acrescenta-se mais Ec.gua, 

Sopa Juliana 

Came 3 Kg 

Jgu.a fria 25 1 

Cenoura 1 Kg 

Chuehuis 5 Kg 

Batatiithas 2 Kg 

Maearroziaho 1 Kg 

Toinates 2 Kg 

Tenaperos q. b 

- 
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MODO DE PAZETh 

Paz-se o caldó de came ë dale tira-se parto para Co 

zirthar o nacar±ozinho 

NO restante cózinha-se os legunes. Mistu.ra-se tudo 

e serve-se coin queijo ralado 

Sopa do  

- Ref ogar os teriDeros. 

- Colocar a came, a agua e o sal. 

- Quando a carrie estiver macia, aerescentar o fuM. 

Deixar em fogo brando at cozinhar. 

A came pode scm subtituIda por carrie sca, lingtlica, 

lôribo etc. 

Sopa cia feijo 

Escolhor a lavar oa gros e deixar de m&ho de v6spe- 

ma. 

Se a dobràdinha f&r desidratada, colocar tainb6n de 

iho na vspera. 

Cozinhar o feijo 

do reinlho e colocando sal. 

Pazer uni refogado 

feijo e a dobradinha depois de 
Tambm nesta sopa 

A dobradiriha pode 

carrie. 

e a dobradinha, aproveitando a •gua 

coni todos Os temperos e nisturar o 

cozidos 
podeni ser acresoentadas hortaliçase 

ser substituda por outro tipo de 

Sopa do bulgor 

1/2 quilo de 'oulgor 

6 litros de gua ou caldo de carrie. 

1/2 quilo do verduras picadas, sal, pimenta, aiho, ce 

bola, tonate vontade, 
- Cozinhar na gua ou caldo do carrie o bulgor e t6d.as 

as vorduras, at6 quo fiquem maclas. 



3 . 

7. Sopa de fub. coni leite 

(Quantidade para 10 pessoas) 

Pubs 	 lx{carabemcheia 

Agua 	 10xcaras 

Leite em p6 	.......,. 2 x1carac 
i1eo 	 3 coiheres (sopa) 

Sal 	. , 	. . . . . . • . . . a g6sto 

MODO, DE PREPARAR 

Passa-se o fub.. nunia peneira fina Junta-se to 
dos os ingredientes e leva-se tudo ao Thgo at cozinhar, 

S. Sopa de Came 

Bulgor e água a vontade 

250 grs. de came moda 
5: coiheres de sopa de azeite ou óleo, sal 9  ohe 

ro verde e cebola.  

COMO PAZ ER 

Refogue a came corn os temperog aerescc-nte 	o 

bulgor e a água. Sirva quente. 

9. Sopa Orernosa de abóbora 

(pama 10 pessoas) 

Leite 	...,.,...... 	12 xIcaras 

Gordura 	...... . 	1/2 xIcara 
Parinha de trigo 	1/2 xIoara 
Ab6bora cozida 
(amassada) 	,, .., ,, 4 xcaras rasas 

Cebolas 	 2 pequonas 

Sal 	 2 colhered do sepa 
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COMO PREPARAR 

Dou.re a cebola e a ±'arirtha, cóloque em s egu±d.a o 

lélte morro, deixar ferver bern, mexen.do semprej, Misture a ab6b2 
ra ainassada aOs pOucos, serve-se quenteb 

10. 0  Sopa de C'enouras 

(para 10 pessoas) 

1 1/2 xcara 

5 coiheres 
2 coiheres de P 

S opa 

5 coiheres (sopa) 
6 xfcaras 

4 	 Cenouraralada ,..•.. .. 

Manteiga 

Cebola picada 

Farirtha. de trigo 0 C 0 

Leitequente 

Sal a g&sto 

COMO FAZER 

Raspar as cenou.ras e lavar0 
Ralar as cenouras. Refogar a cebola na manteiga' 

at d.ourar. 
Juntar a farinha e misturar bern. 
Juntar aospoucos o leite quente. Aorescentai' 0 

sal e a cenoura. Deixar forver duranto 10 minutos. 

11. Sopa de trigo larninado 

(para 10 pessoas) 

Cenoura cortada 	 1 xIcara cheia 

Gordura 	 3 coiheres 

Teinpro 	.....,............ 3 coiheres 
Trigo larninado 	 2 xiearas rasas 

Leite em p6 	. • • .. .. ... 1 xIoara cheia 

Lg 'u.a 	sooco 0 Co... o. ace.., •... 10 COpOS 

Sal a gsto. 

S 
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12. 	oja de tornate 

Toinate .. 	750 g. 
Jgua 9x{cras 
Ossos 300 g 
Cenoura .... 	75 	g 

Cebola . 	* .,. 	2 colheres de sopá 
Sal ....... 	1 coiher de sopa 
Alho . 	 ,. 	ag6sto 

COMO .PREPARI\B 

CoLdcar OS OSOS eta a'gua fria, corn sai e levar 
ao Logo. 

Quando estiver fervendo, retirar a espua coifl 
cuidado 

• 	 Juntar os vegetais e continuar a coeçao duran- 
te 2 horas. 

Coar o caldo, dopois reconstituir corn gua 0 

a, 

volume inicial 

13. So-pa de feijo 

Caldo cornurn 

Feijo (gro) 

Leite em p6 

Condlmnentos 

MODO 

7'500 1 

500 g 

1000kg 

quota suficiente 

DE PREPA1AR 

Escoiher o feijo a lavar; 

Cozinhar e passar no os -prérnedor. 

Juntar o pur obtido ao caldo corntun. 

Diluir o leite em unia parte do caldo óomnum i  
lievar ao Logo brando pbr alguns minutos. 

Conservar a panela tampada. 

S 
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Sopa de baiatas 

Prepare urn caldo cornum, junte 1/2 k de bat 
tas descascadas, depois de cozidas bata no flquidi±'±cador corn 
1 xcara de leite e 1 coiher de manteiga. 

SOpa de ir]1larne 

Prepare urn caldo cornurn, junte 1/2 IC de irth.a-

me descascado. Depois de cozido bata no liquidificador e ju 

to 1 xCcara de leite: e 1 collier de ]nanteiga. 

4. 
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SEC RETAR1A DE EDUCAç.0 E CULTURA 

000RDENAQ0 DE EDUCAç.0 PRIMJRIA 
SERVI0 BE MERENTA 

1 - Bulgor corn came e leguties para 10 p.essoas. 

I 

Bulgor....,......................,.lxicaraberncheia 

Oleo 2 coiheres de sopa 

Carrie niolda . . , ,. . . . . . . . . . , . . . .. . . . . 300 grs 

Condi.merito 	 a gosto. 

Modo de preparar: 

Re±'og'a—se a canie no Sleo juntamente coni Os condirnentos. 

Pic-se os legumes e adiciona—se corn o bulgor, previamente de 

m.lho (a carrie poö..erá ser subsituid.a pr peixe , ovos cozidos, etc.) 

deixa—se cbzinhar o necessrio. 

2 - Parofa de Bulgor. 

3 coiheres d.c sopa de banha 15 colheras de sopa d.c f', de bul 

gor. Cebola pioad.ixtha - sal, aiho picad.o, chero verde 	vontade. 

Refogiie na banha a,cebola corn aiho, junte a farinha d.c bulgor ,  

aos poucos, mexenclo sempre. 

Salpicue e quando pronto junte o che iro verde picado. 

3 'Rulgcr Coz±do, 

3 xicaras do bulgor 

6 xicaras d.c óga 

Oebola. picada, 6leo, aiho picadinho, sal, pi]nenta a vontade. 

Corno preparar: 

Torre o bulgor no refogado feito corn os condirnentos. 

Acrescente as 6 xcaras d.c ga e cozinhe—os do mesmo modo do 

arroz. 
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4 - flgoi' corn. cnura 

3 xcaras de bulgor 

6 xcaras do gua quente 

1 xicara de cenoura picada 

2 colheres de sopa de azoite ou banha. 

1 cabeça do alho. 

1 toniate - sal a vontade. 

Mbdo def'azer: 

Torre obulgor at que flcjue dourado ;  Nurna panela gaade faca 

urn re±'ogado corn,azei -be, cebola, aiho, tomate. Acrescente a cenoura, a 

balgor e a giia. 

• 	 Qorn una coiher do pau rnexa constanteiaente para quo: nâo gru.det 

no fundo. 

Acroscente sal, cozinhe po 10 minutos. Deixe a fogo baixo e 

deixe cozinhar par mais 10 minutos. 

Sirva quente. 

5 - Alm.ndogas do Bulgor Dara 10 pessoas 

Oarnernoida....,.......,.0•..............00750gr5. 

Suco detornate •,..,.,,,,.•,,,•,•.•.•,•e. 2 xcaras rasas 

Ovos 	 1 

Alho]noido ......... .,.....................lcoJ_herZinha 

Salsa • . • . . . . . 0 • • • • • • • • . . . . . . . . . . . . . . . . . , 1 collaerzin.ha 

Sal ....,......... ,,,,,.,..,....,,....... 1 collier do char  

Painenta 	 1 pa.tada 

Ooino preparar: 

Jun.tar todos os ingredientes exeeto a suco, 

Fazer boliithos efrita'—los nuina±'rigideira. Adicionar 0 suco, 

cobrir edeixar a ±'ogo lento par 1 hora. 
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6 — Arroz, de. Bi.ilgor para In pessoas. 

:BuJ..gor 1 xIcara bern. cheia 

Manteiga 3 coiheres d.e sopa 

igu.a 6 dcaras 

Sal, cehola e tornate a gsta. 

Corno preparar: 

Corar a manteiga corn a cebola e o tornate no fogo. 

Lava7se o bt1gor e deixa-se de moiho na gu.a fervendo, duran-

te 5 niinutos. 

Peneira-se e adiolona-se ao refogado j na pan€fl.. 

Mexe-se urn minuto ejun.ta Pe a x!eaia de gua fervendo. 

Depois, dirninui-se o fogo deixando cozinhar lenternente atd s 

car, Pode ser servido corno arroz, corn came picacia, legumes, queijo,? 

etc. 

7 — 'Bulgor corn feijo para 10 pessoas 

Bulgor — 10 coTheres de sopa 

Peijo — 1 xIcara bern cheia 

.Ab6bora- 2 dcaras rasas 

Oomo preparar: 

Prepara-so o balgor. Paz-se urn feijo bern ternp9rado e adici 

ona-se o bulgor e a ab6bora cortada em pedaços grandes. 

Cozinhar durante 30 minutos 

A 	 8 — Bulgor esti..ifado para 10 pessoas 

.&gu.a . . .. . . 	9. . . . . . . .•. 	, .. • • • •• • .. . • 8 xcaras 

Bulgor ....,...,..,......,.,...,..,..... 	xIearas 

Camne . , , . . , • , • , . . , .. . . . . . . . . , . . . . . • . . . . 500 gre 

Mnteiga,.,....,...... 00 ...,...,..,.....2co1heresdesopa 

Sal . • . . 	, , • , • • .. . , • • • . . • . • . • • . , • , 1 collier de sopa 

mc 	+r 	 2'' --JJJ.cA.U'. 	 \./S_' grs e 
 

Cheiro verde a gcsto, 
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9 Enrolados de Repólho com. Balgor para I0.pessoas. 

• Rep6lho 20 f1has 

dleo Cu manteiga 6 colheres de sopa. 

Cebola .LDicada - 5 colheres de sopa 

Came moIda 600 gra. 

Bulgor 3 xicaras 
Caldo ds came 1 xIcara 

M&Lho de tomate - 1 xcara 

Pirnenta do reino a g6sto. 

Corno fazer: 

Aferventar uns 5 a 10 minutos as ±'1has de rèp1ho. Refogar 

no óleo ou rnanteiga, a came corn a cebola. Adicionar o bulgor (previa 

mente de m1ho), piinenta do reino, 1ca1do de came ou de galinha e Co 

zimhar, 
Quando,a came estiver coz.ida, colocar amistura em cada 

iba de rep6Tho. 
Enrolar comecando corn a parte grossa e prender coin o palito. 

Colocar rrurna assadeira e cçbrir c.Qm m1ho de tomato, pondo 93n 

cada enrolado urn pceco de nianteiga. Vai ao forao por alguns minutos. 

10 - Picadinho corn Bu1or para 10 pessoas. 

Gorduma - 3 coiheres de sopa 

Came moida - 300 grs. 

Bulgor - 1 xicara cheia 

Tomate - 750 gra. 

Cenoura - 300 grs. 

Temperos a g6sto 

Oorno preparar: 

Refoga—se 'oem os• -tempros, o toinate e a carr.e, depois de ref o 

gado coloca—se o bulgor cjue j deve estar prepardo, 
Adici9na—se a cenoura cortada em rodelas. Deixa—se oozinhar 

on fogo lento. 
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11 - Bulgor corn feijo para 10 pessoas 

Bulgor• . . . , • , . . •.• 	• • , . . . . , • • • . , 10 colheres de sopa 

Peijao 	 lxIcaracheia 

Ab6bora 	 2xIcaras rasas 

Oorno fazer: 

Prepara—se o bulgor, Paz—se tim feijo bern ternp9rador e adici-

ona—se o bulgor e a ab6bora cortada ernpedaços grandes. 

Coziniaar durante' 30 minutos'. 

12 - Bifigor corn cenoura para 10 pessoas 

Bulgor 3 dcáras 

Cenoura 400 grs. 

Gordura 2 collieres (sopa) 

Toinate 20 gre. 

.gt1a 5 xicaras 

Sal a gsto. 

Corno preparar: 

Deixarse 9 bulgor em rern1ho pelo menos horas antes de liii-
ciar apreparaço. 

Coloca—se na pan1aa gordura e a cebola.Deixa—se dourar a 

cebola e pe—se os tomates. 

Ref oga—se as cenouras e em seguida o bu1gor.•Acrescentaee 0 

sal e a gua, quo deve. estar quente.. Deixa—sç em fogo forte at6 ferver 

e depois cozinha—se en fogo brando at secar. 

13 - Bulgor corn ovos para 10 pessoas. 

Bulgor 4 xcaras 

Ovos cozidos (duros) 6 

Pirnento 	2 

Cebola (caleca) 1 

ci'ieo 2 colheres do sopa 

Sal e pirnonta do reino a g6sto. 
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Ornorarar: 

Cozinhar a bulgor conforine receita mais sJ1p1es. Cortar o Di 

rnento e a cebola juntauiente coin Os OVOS em fatias. 

14 - Salada de bulgor - tabule 

1 xcara de ch de trigo bulgor 

5 tomates 

1 cebola grande 

1 pepino grande 

1 maca de salsa e ceboliiiha verde. 

2 pEs de alface 

f1has de horte1 

1 imo 

pimenta do reino 

6leo lIrio 

sal 

1 - Lave bern o trigo bulgor e deixe de n1ho na gua fria, du 

rante 1 hora apThxiinadainente 
2. 

2 - Tire as seinentes dos tornates e corte. a polpa em. quadradi- 

nhos, 

3 - Picjue, bern fininlios, o pepino 9  cebola, salsa, cebolinha e 

horteig. 

4 - Escorra o trigo e esprema-oentre as mos. Junte-os aos 

outros ingrediéntes picados. 

5 - Prepare urn m6lho corn 6leo LIrio, caldo d.e iirnao, sal e p 

inenta. 

6 - Temere a salada coin esse m6lho, misturando tudo muito 

beni. 
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02. 
1. g = 2 

Farin.ha do millio 	250 grg. 

Ctco 	 • 	1 

3al 	 - 1 pitada 

Modo do Fazor:. 

Ooloca..se a farinha do rnitho on urna bacia corn oal rioiha.-so corn 

gua ate ficar am ponto do farofa. Fazse .0 cuscuz en wan cuscuzeira ou am 

pirai. Etiroso do fogo a noiha—so corn bite docco. 

2 0  frroz çpn1 peQuis 

Ingrediontes usadoo para o preparo do arroz cas±Io •o rnis 2 

pequis para cada pessoa. 

Prepara-se coi arroz caseiro adicionando autos para fritura,, a 

fin de deiar cr e gato, os caracas de pequis,. no rnerno t1eo deatinado ao 

preparo do arroz. Aps a fritura, adicionar a arroz e aal refogar junta aos 

caroços do pecjuis, colocar agaa forvida c.ós poucos e cuidar corno arroz comurn. 

.Depois qua a arroz astiver cozido, sorvese junta corn os pa - 

quis quo poderao ser .roido a superficiaLiento. 

i'Iacarronada 

- Cobocar a inacarrao en avua fervento, e deixar cozinhar cora 

sal, tendo a cuidado do nao enobecor dernais. 

- Jscorrer nun passador a lavar corn .gua fria para quo fiquo 

solto. 

Podo ser sorvido corn anteigaquoijo paimiesao ralado, raolho 

do tornate, do oarrao, do peiY4 etc, 

Tutu do feijao 

OOzinhar a £oijao 

Paiaar na penoira, osprornodor, ou liquidificador. 

Fazor uia rofogado coni go.dura a teiaporo... 

Juntar ao joijao j cozido opazado na ponira. 

Doi;zar fervor urn pouco a ir juntaxito a farinhzi, quo podo 

sor do niandioca fub. ou aveia, ate quo fiquo corn boa consis. 

t&icia corn parar do Tiloxor, 
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.. $orvlr corn ilho do tomato., 	 rn vos oozido, oa 	s&a lingi4 

cc., otc 

, PolortaQ rO9Z 

Di3solver o bite omparte da tcgua a ior uti izada. 

— Dissolver o fuba ou crone do orroz no rostanto cia gua 

crocomtcrido o sal. 

— Levcz o fub& ou crone do arroz diolvicio ao fogo, mcxc ndo 

3onpro ate cozinhai' born, 

Qu.ando ostivor cozido acrocontar a. bite disolVido. 

— iazcr urn rofogado corn torporos a oervir sbrc a polonta ou 

papa. 
— )?Ocjo sor ua3.o tombrnnTho do cariio sca, froca, poi: 

ctc, ou cjuoijo ralado.: 

6 Foijoada con vordura 

Cozinha—o o fcij ao rn pouca agua,. dopois do urna forvura,torn-

peraso corn tompo-ros vordos, usando ciho a cud.nho; juntase o toucinho, o o 

chorquo quo estivereLi previarnonto do nJ..ho. Dopois do fervor ban, juntaso a 

linguiça o a came do porco salgada e aijrnonta—so a agua, ,  Quando otivor ma - 

cio, juntaso os legumes o as vorduras. 

7 	lho do tomato 

wmtidado por ali.mo. 

Toiato 
el  6100 	 1 coihor do ch. 

I.gu.a •.......•........•.•••••' 1 	do sopa 

1/2coihoi do ch 

SctJ_a 	 a goeto, 

ibdo do preparer: 

Cortar Os toivato era podaçospoqueflos o cozinhar na gua corn al 

att3 quo estejom LiacloS (crca do 5 rilinirGoS) passer na ponoira parc. remover as 

say-ionteu o a polo doe mosmos. / 
.Lcrescontar o loo o a alsa picada ao nlho o orvir asto, $ — 

bra a inacarronada.. 

It 

61 
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3, Qioijo do bite en 

e 
6 acaras do leicoon po 

3 it 	do agua fria 

4 coihoroc do Lwxiteiga 

Sal a gosto. 

Modo do preparer: 

kaamsar o bite en p6 con a manteiga, agua e junter o sal. Untar 

una foria do vidro, dosp(-, ar a inasa pencirando o sorvir antos do 24 hora, 

Mao vai ao forilo irn a goladoira.: 

9. P0 DJflNUTO 

I 
2 accras do ferirtha do trigo 

1 collier do eh do sal 

4colhoros do ohs. do foriionto 

4 	do sopa do gordura, s&ida, fria 

2/3 do cara do leit,o, 

I4do do faz or: 

Poneire. a farinha, noga e co1oquo— 4o novo na poroira. Moa os 

outo ingrediontos cocos poneiro..00 corn a fariitha, 

Acrericonteagordura  a, corn duao faca, •oo•rto—a on podagoc fi-. 

nos, nicturandoa ao cno tonpo corn os ingrodientes soco.. Continue at 	quo 

a m.ctura tonha ..00nsiotnoia de fub& gTosso. 

Acrecoonte o bite e nicturo at quo posca dar . niasca a forma 

do bola, 

Coboquo a rnaca nuna ouorficio bovornento polvilhada 0: 	3O-.& 

con epertar nuito, dobrandoa e virandoa crca do 2,5 vzes. 

Aora a £aacca corn rbo at quo ostoa corn aoado da groccura do-. 

cejada pam o pao. Qorto Os paoc o coboquo.oe nun tabuJ.oiro lovernento untacio. 

A5o on forno quonto, duranto 10 a 12 nth-iutoe. 

Siva quoflt. 
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10 - MACA11R0 

6 ovo 

1 quilo do farinha do trigo 

1 coio do .gua 

1 coihor do 'sobrornoa do sal 

Cono fazor: 

Abrir un buraco no conjro da farinha do ti'igb colocar 

todoa os outroo ingrediontos c ir rnisturondo aos poucos. 

izjasar ato ficar masahoiognoa o dopoi do auassado, 

doixar doscsxiscr por rnoia hora, 

.&brir corn urn r10 at. I'iccr born fininho o ontao oriro 

lar coro urn canudo o cortar tiras born fina 

11 	i3ifo cJ.on.o 

Cczo ioida 	250  gr. 

Loito frio 	 250 gr. 

p.odosc.1 	 4 
vo 	 1 

Fcrinhia do trigo . o batanto para engrossar a nassa 

condirnento - a gsto, 

Aldclo do fazor: 

i'asturcr a came inoda o tonporada corn os paos pr'ovia.. 

iionto n~uolocidoQ no loito 0 . &aassar boi, jtmtar .0 ovo o engrossar 00111 farinha 

do trigo. Fritam OLs co1horada eLi 1oo born quonto. 

$orvix corn salada do logurnos. 

12 -. Rop1ho cozido no loito 

3. caras do ropaiho cortado fino 

1Itdo bite 

1 coihor do sopa do ncitoiga 

1 	 farmnha do trigo 

1/2 coihor do ch& do sal  

Piaonta do roino .o iizor 

Corno fazer: 

Corto 
 0 

repalho nuito fino corn urna faca afiada, Aqueça 



12 Bop&lho cozido no bite (continuaçao) 

o bite o acrosconto o ropoiho. Oubra a penola e dthtco voltar ao ponto do forvura 

Ioduza ontao o fogo para ovitar fervura r.pidcL, Las iantonha a toiirporatura a 

1002 C. 

Dobx cozinhar crca do 8 minutoa, 

0 rop1ho dove ficar zacip s  r1as nao mole, 	 - 

rrota a iaantoiga num poquona penola, jun.te a forinha do 

trigo, o oal o a pienta do reino, so quiser o raistur bn. Acrosconto a quontI.d. 

do do caJ.do do rop1ho neoossria para fazor o nlho o doi cozinher orca do 

trs rinutos.: 
Adiciono o iiiTho o ne:ca aponas o øuficionte para istur- 

bo con o liquido rostanto. 

Prove a adiciono nai e1 o for nocossrio 	ion 

to 

13 - Bonxa frita 

4bancnas 

1 coihor do ch. do cw.1 

1 Ovo 

1/2 !cara do farinha do trigo 

1 xi cara ou nais do 1oo ou do gordura dQrtida (quo d 

para formar urna ccxa4a do 3 on do altura) 

Ooiao faz or: 

 

 

 

 
so ma.farLd  

 

)squento a gordura 

Dscasquo as bananas a cor't 

ijisture 0 oVo o 0 ccii 

Passe Os podaos do bananas 

do trigo. 

Frito duranto 1 1/2 ïainutos 

) podaços atravossacios do 2 cras 

no ovo o doi ocoorror; on coguida pas-

ou at quo ostejcia corados o macios. 

24 	 DATAM  

500 grs. do batatac 

1/2 a 1 coiher do cha do sej. 

113 do xfcarv. db bite quonto 

2 coihoros do sopa do flhantoiga. 

OOMO FAZiR: 

1) Lavo ben as batatac, ucando una esctva, so nocossrio para rorover 

toda a terra ou outrac J1puTezas, Co1oquac nuua panda e cubra—as con agua for  

O6, 



07. 

vondo, Tcipo a panda o cozinho as batatas ate £ica'ea Yllaciaa, ( as batcatao podai 

sor doscaceada entoc do cozinh.; $oto caso, o sal dove sor diccolvido na agua do 

cocQ.o). 

2) Eccorra a 	ddscaco as batatao logo quo pOcsci car cogura, roti 

rando os ollioo e qualquor nancha prota. 

Corto. as ao oib para vor cc h. imporfoiç6oc, qii.o dcvcuii coi rotiradas. 

iocac at quo fornoLl urn puro LlaiS ou aenos liso, aco.soento ontao 

a Liantoiga.e 0 bite quonte o bata. a nistura at quo fique love o  ffa. 

61 	 Evito bator em oxeecco, o quo toiia o P=6 pogaoso o didnuo o oeu volu 

Prove para vexificar so o toaporo et& a gsto o, cc nccocc.rio, acros 

canto iiais ccl, i&intonha as batatas qiontos duranto o proparo do pur3. Sirva imodia 

teaonto.j 

15 B1.TAT9 R 

4 batatas do tomamho Llodio 

1/2 coihor do ch do ccl 

1/2 :cara do bite quonto 

2 coThoroc do sopa do nanteiga 

2 aolIhoroo do sopa do quoijo rdado. 

Uri pouco do oloo ou gordura. 

Para imtcr a foia o as batatac antoc do bov1ac ao forno,. 

Corno fazor* 

Lavo born a$batatao coin aulio do uma occ'v44 

ocolha• as mais bonita, icjontac do riiLuichao 0 corto. 

UntO as caccac a coloque as batatas no forno quonto. 

Doi-,m ascar do 45 a 60 lainutOO  ou at otarorn cozida., 0 

to dopondor do tcrnanho dac batatas o da temperatura do forno,l 

• 	 Corto crca do urn toro das batatas em soixbido 1ongituind 

deixndo corao parto rnaior a porçao nais boriita o iaic siitrica, Coin muito cuidado 

para nao ferir a c.coa do podaço inalor, retire toda a polpa-coyii.ivaa coiher a ponha' 

ñuma tio1a, 

• 	 Jmacie baa as batatcts, acresconto a riiantciga, 0 bite quon 

to, o ccl o a pimenta e bata ate quo a nistura fiquo love a fofa. Prove pora verifik  

car so o tomporo ot& a gsto. Rechoio as cascas o salpiquo a cuporfcio corn quei .. 

jo rdcdo, 

Coboquo as batatc.c nurno. frnE o love ao forno quonto para • 

dorretor o queijo a corar ligoiruianto. 



16.: flW 

(Porçao para 10 p000a) 

Farinha de trigo — 

Liantoiga 

I.jte on p 

gua 

5 colhoroo do oopa raa 

	

4 	U 	II 	U 

	

14 	
It 

4 _L copoi 
2 

Com fazor 

a 
.tia panda colocao a Llantoiga o doixa-so derreter son quoi.iar. 

Juntaso a farinha do trigo a exo.so at Licar boLl unida. 

Tiraso do fogo o doixase osfriar. Ila outra vasiTha leva-so 0. 14 

to ao fogo brando, rawcendo a ja quonte, untaso aos poucos a prcpszaao ante-

rior fria. 

P6eso no fogo brando novaiaonto, acoscentase sal o doixaso cozi 

nhar do 15 a 20 Ldnutos 5011 doixDz do luoxor, 

17, 	
11 

Canoura 	 4 x.caras 
1ntoiga 	6 colhoroo do ao.pa 

1'. do trigo 	16 colhorco do sopa 

bite 	 4 XZLccxa2  

cebola e sal a gosto 

Corao Prop arar 

Gozinhar as conouras ala 
J. 

 cgua a a1. Quando otisioroL1 cozidas, ocr 

tar aLl rodolas finas e ftitar na iioxtoiga. 

Acrascontar a farinha do trigo a doiar dourar, o, Lli5turar 0 14 

to aos poucos, 

Cozinhar atS ongros ciar, juntando eia soguida as conourc.s, 



O9.. 

18, Bolinhas de Cenoura e Ba -batas 

Porçao para 10 pessoas 

Cenoura (raspad.a) 8 

Batatas (raspadas)8 	 - 

Bulgor (cozido) 4 1/2 xIcaras 

S 
	 Leite 	 8 coiheres 

Cebola (pioada) 	2 

Sal 	 1 oolherzinha 

Pirnen -ba do reino 1 pitada 

Oleo 	 8 coiheros sopa 

COMO PRPARAR 

Misturar as cenouras as batata, o buigor, a leite, o 

sal e a pirnenta. Fazer bol±nhoe. Dourar no fogo baixo du.raite 10 rninutos0 

19. Panquecas de batata dce.. 

PoDçao para 10 peasoas 

Batata dce 	1 q.uilo 

(crua e raspada) 

Lei -to 	 4 colheres do sopa 

Ovos(batidos) 	2 

Sal 	 1 collier do ch 

Pirnenta do z'eino 1 coiherinha 

Bulgor 	 1 xIoara rasa 

Cebola(picada) 	2 coihores 

Oleo 	 4 coihores do sopa. 

Corno proparar 

Misturar bern as batatas, o bite, Os ovos, sal, pimen - 

ta, o bulgor e cebola. Usar urna collier de sopa e. por uma collier de cad.a irez 

no 6leo quento. 

Dou.rar born os dois lados. 



20. Bolinhos do ovos 

Porcao para 10 pessoas. 

10. 

Cebolas - 

Gordura 
(drTetida) 

Bulgor 

Le1tE 

Batata doe 
(amassada) 

ovos 

Sal 

Pirnonta do reino  

2 coiheres de sopa 

6 coiheres do sopa 

1 xioara 

2 zicaras rasas 

4 xioaras 

8 
2 oo1hees do eh 

1 oolhorinha0 

Modo do Proparara 

Dourar a cobola. Adicionar o bulgor (doizando urn pouoo) 

Vai a44onendo o bite o dozinando no ±'ogo baizo at ongrossar. Adiolonar 
a bat 	d000, ovop o temporos. Doixar osfriar. Fazor bolinhos o onrolar no 

restanto do bulgor. Cozinhar na gordura a-ta dourar. 

21. Trigo larninado o/popin.os. 

Para 10 pessoas. 

Popinos 
	

8 

Oleo 
	

8 oolhoros do sopa 

Trigo ].arninado 
	

1 xioara 

Pirncnta do roino 	1 coihorinha. 

Corno proparar: 

Cor -bar os popinos em quatro. Cozinhar tampados em urn 

p000 de £gua forvondo oorn sal par 5 minutos. Tirar a a5gua o onrolar no tn - 
go. 

Dounar no &oo polvilhan oom sal e pimenta. 

9000000000 00000000000 



11. 

- 	 22. Bolinhos do Carrie 

Ingredientos: 

Came moida - sobras. (3  xicaras)F 	Lo10 do pao doido - 

1 zIoara 'ch. 

Ovos 	3 unidacles 

loito 	4 coihores do sopa 

farinba do rosca,oai pimonta o 6loo. 

Modo do fazerg 

1 - Juntar a came corn as gemas, sal t  pimonto, maiena 

miolo do pao u.modeoido no 1eito 

2 - levaY' ao fogo ate ongrossar. 

- Doixar esfriar o fazor as bolinhas passandoas na fs 

rinha do rosoa, nas c1ars batidas e novamente na farinha. 

4 - fritar. em 6ioo q.u4nto; 

5 - Servir. 

23. ]iisopado. d.e ab6bora. 

Ingi'ed.iontoss 

ab6bora 	 500 grs. 

Came seca ou fresca(sobras) 2 xioaras do ch6. 

Tempe±o a gsto. 

Moclo do Fazori 

1 - Dosoasoar a abSbora e oor -tar m podaços pequenos; 

2 - refogar Os temperos, juntar a ab6bara o moxer do vez 

em quondo para nao qjieimar; 

3 - Quando a ab6bora estiver quase cozida, juritar a came 

picacla; 

4 Servir quonte. 

4 



12. 

24. BoI±thos do Arroz 

Ingredientes: 

arroz cozido - sobras - 3 xcaras de ch 

po dormido 	 2 unidlades pequenas 

leite 	 1 xcara dc ch 

vo 	 1 unidacle 

f'ermento eni p 6 	 1 coiher do ch. 

tenipro a gsto. 

6leo 

Modo de fazer: 

1 - Passar o avoø na njiria de raqer; 

2 - Retirar as cascas do po e embeber no leite.; 

3 - misturar todos os ingrediontes e quebrr o Ôvo 

dontro; 

4 rotjrr a massa coin auxjlio do urna coiher das (10 

sopa edespejar em 6loo quente; 

5 - Servir. 

25. Bolinhos de cenou.ra e batatas 

para 10 possoas 

a 

cenou.ras 
(raspada) 

batatas 
(raspada) 
Bulgor (cozido) 

Leite 

cebola (icada) 

5041 
Ole o 

Pimenta do reino 

r.i 

L•] 

4 1/2 x(o-'' 

8 coiheres do sopa 

2 

1 colherzinha 

8 coiheres do ch. 

1 pitada 

Coino Preparar: 

Misturar as cenouras, as batatas, o bu1gor, 0 bite, 

o sal e a pim.onta. 

Fazer bolinhios. Dourar no fogo baixo durante 10 rai — 

nutos. 



Pastel do forn.o 	 13. 

7 coiheres de sopa de farinha de trigo 

2 colheres cle sopa rasas.de goraura 

1 eolher do sopa do ianteiga 

1 collier dech6. de femento era 120 

1 xcara dc caf6 de lelte corn sal. 

Junte todos osirigredientes earnasse born, abra coin 

o r6io corte e reôheie a gsto Os pat6is, apérto as bordas corn urn 

garfo. 

piT 'ceie os pasteis corn geina e asse CL' forno ben que 

te. 
Crerne 4e Len.tilhas 

Deite 250 grataas e lentilhas nuna panela, cubra 

Cora. agua fria e love a cozinhar urn pouco; depois adicionel cebola 

1 raino do cheiro verde, sal e d ixe em fogo brndo, at6 se desman - 

charern. Passe na peneira, junte urn pouco do riantelga e sirva. 

Cretie do rnilho verde 

Paca 2 1/2 litros do caldo cornuin. 

Rale uinas 6 a 8 espigas de rnilho e raspe born as sa- 

bugos, junte 2 xcaras de bite quente e passe por urna peneira fi- 

na forçando bern o soquete. Junte 2 coiheres do maizena, 4 gemas e 

1/2 coiher de raanteiga. Leve o caldo a ferver e v6 ci.espejando s - 

bro arnistura.. Love do nvo ao fogo n'as, se'dôiar ferver franca-

mente.. Se tiver muito inilho pode dispensar a naizena. Ainda flea 

rnelhor se cozinhar unas 3 espigas bern tenras, cortar os graos 	e 

del-1OS inteiros na sopa. 

Pan.que cots 

1 xIcara de fariaha do trigo 

2 coiheres do ch6. do ferraonto era p6  
1/2 coiher do ch6. de sal 

1 coiher de sopa do aQicar 

1 xcara de leite 

lvo 
2 coiheres de sopa de ftordura derretida ou 6ieo. 

Modo de fazer: 

1, Prepare a frigideia ou a greiha.. 

2. Peneire a farinha, meça e coloque-a novanente na 
poneira' 

It 



14. 

Mega os outros ingredientes s ocop e o61oqueOO na. 

peneira junto corn a farinha. 

Peiaeire Os ingrediente.s scos juntos, colocanclo- 

Os na tigela em gue v!á ser misturada a mass-.-• 
• 	

.•.. I.e*utoS numa tigela pequena a gordura, o 

eite e ovo e baa ben. 
Junte'.a ingrbdientes liquidos aos s6908 todos de 

una vez e coin um Pnlx~ino ile movimentos, raisture-os mw bater, snieite 

at6 qu.e a farinha esteja quase tda uiaedecida. a n.assa flea lisa. 

Asse a panq.ueca em temperatura moã.orada e cons - 

tante em rigic1eira. 

30. Regalos 

2 xcaras de farin.ha de trigo 

1/2 coiher de ch. do sal 

.4 colheres de eh. de femento em p6 

1vo 

4 coihores de aopa cle gordu.ra derretida ou 6leo 

1 xIcra cle bite. 

Modo do fazer: 

1. Peneire e tieca a farinha de coboque-a do nvo na 

peneira; meça Os outros •ingredientes scos e penôire-0S juntanen 

to coin a farinha, 
2.. Baa o vo, acresonte o 6leo e bata bem; 

3. AcUcione Os ingredientes liquidos aos scos e rai 

ture s?nente at6 que a farinha esteja quase tda unedecida. A mac- 

ca deve estar ainda encarogada quando fr cobocacl.a naB fornas. 

Pingue a macca nas frcaas corn uiaa coiher, raspa 

do esta corn uria esptu1a ou. outra collier. ,tendo o cuidado de no 

inexer a macca, alisando-a. 
Qualquer movimnento a riais casM o desenvolvirn-Onto 

do g1tven, que 6 responsve1pe1a textura grossa, chejos de tineis 

que se encontra ts vzes neste tipo de po. 

31. Masca sern vo par past6i 

200 gr do farinha 
1 colherinha do 

Mis ture a farirtha 
inoura suficiente at6 pocier abrir 

Deixe cieseansar in 

de trigo 
ch de gordura,SaltioUra 
corn a gordura eva juntando sal 
a macca corn orolo. 

ia hora e use. 



32 - 	ZI0 408 

2 tabletes de fermento fleichrnann do 30 grs. cada, 
2 xcaras de leite morno, 
1/2 xcara e acar, 
1 coJ.herinha do sal, 
3 colheres de manteiga, 
3 ovos inteiros, e 
1/2 quilo de farinha do trigo. 

.rear 

Dissolva o fermento no bite mOrno, juntando os outros 
ingredientes e arnassarido bern. Coloque dentro de urn copo horn agua, 
urna bolinha da massa e quando esta subir, fazem-se os pezinhos 
colocando--os nura tabuleiro untado. 
Frno quente. 
0BS. Se a massa ficar mole acrescente male farinha de trigo at 

dar consistncia para enrolar, 

33 - pcs:ME&EITo 

1 e 1/2 x.caras cle Farinha Pro telnacla CSI"i, 
1 xcara de agUa fria, e 
Sal a g6sto 

- Ponha a Sgua em wna tigela. Acrescente,aos pocos, 	a 
Farinha Proteinada OSM misturando corn urna coiher ou corn as mos . 
Se a niassa ficar dura, ponha male p:ua, se flcar role, ponha rnriis 
Farinha Protelnada CSM. 

- Dei:e a massa descansar no anirno 5 (cinco) minutos. 
- TrabaThe a macca na farina aue desejar (po, biscolto, 

etc.) e asâe, frito ou cozinhe do acrdo corn sua pref e-
rencia, 

34 - IE° DO LIi1viP6 

Inaredienteoress9 

Ieite era p 	- 30 g. 
Agua 	 200 g. 
Acar 	- 15 g. 

Determlnar o volume de gua, que dever ter sido previa 
mente fervicia. 

Juntar o bite em po corn o acar num reclpiente e adclo- 
nar aos poucos a agua raorna. 

Agitar sempre a mistura ate dissolver completamente . 14 
te. Se houver a forrnaço do grumos, passar a rnistura nurna peneira. 

OBS.: Nunca dissolver leite em po em agua fervente. Para aquec-
lo, usar fogo lento, 



4,~ Cvl, ~-V 



SEC1TA1I DE EDUCA0 E CULIttJRA. 

CO01Di.Q.O DE iuci.çio PiiA. 

SIRvIço DE I'iEiiLl\TD 

1JCEIT$1S DOCIDS 

I - Wingau d.e Tapioca e Sagi.i. 

Colocar d.c rnlho a tapioca ou o sagii, d.c vcspera, cim parto d.a agua que sea 
uacia na proparaço. 

Diesolver o bite e o açi.carno restante da a5guas. 	/ 
Levar ao forno na mesma agua em quo foram postos d.c m1ho. 
Acresceniar clepois d.c oozid.a a tapioca ou o saga, a manteiga, o id 

te e o açi car d.issolvid.os. 	 -. 
Conservar em fogo brand.o, mexend.o sempre, ate engrossar. 
Tempro a gasto. 

2 - ROSCA 

Farinha cletrigo 	- 	1 	kg 
leite diluid.o morno - 	250 	gra 
fermento fleizchnian - 	2 	tabletes 
1 ovo 
6 coiheres d.e sopa d.c 6leo 
3 colberes ce açiicar 
Sal a gosto, 

Como faze:e, 

Dissolver o fermento no leite morno, juntar o 5vo, o 6ieo, o açiicar e o sal. 
Peneirar a f' d.c trigo aos poucos e arnassar bern. 
Deixar d.c repouso, fazer rasca •, pezinhos e •assar em forno brand.o at 	00- 

rar. 

3 - CMJIQUI1TRf. BE BULGOR 

Bulgor 	- 18 xCcaras 
bite 	- 20 litros -. 	/ 
açucar 	- o xicaras 

Como fazerz 

Cozinhar o bulgor, juntar ao bite jal  temperad.o corn açicar. Polvilhar urn 
pouco d.c canela em p6 na hora d.c servir. 

4 - BOLO DE IIILH0 

3 q.uilos d.c fub6 
3 	It 11 1. d.c trigo 
3 	" 	it  açi.car 
6ovos 
9 coiheres (sopa) d.c fermento 

10 	it 	d.c nata ou manteiga 
3 litros d.c bite 
Sal, erva d6ce a gsto. 
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5 - BULGOR DOC]P, 

2 xjcaras.cI.c bu1or 
4 x{caras dc 
1 x{cara do açiicar 
oanela em p6 

	

Corno fazer 	 - 

Cozirthe o bulgor nas 4 xcaras do gua (cern aciIcar). Q.üando estiver macb, 
acrescente as outras cluas xcaras de gua misturada corn açiicar. 

Sirva corn urn pouco do canola em p66 

6 - AITOZ DO( (para 25 alunos) 

rroz 	- 1250 gTS 
gua para cozimento 5 1 
Loiteemp6 - 1k 
AçiIcar 	- 500 gr 
gua para diluir o bite 	10 

Sal a gsto. 

Como preparar2 

Escoiher o arroz e lavar em £gua corren -te. 
Cobocar e cozinhar em gua fervendo 

Diluir o leite misturando corn o accar. 
Depois do cozido juntar o loito açucarado. 

Ferver urn pouco mais at6 tornar consistricia oremosa 
Depois do pronto, polvilhar corn canola. 

7 - CzIUICII OU NGUUZJ 

gua pa.ra cozimento. 	3 1. 

	

Milho iDranco 	 500 g. 

	

Lci±to or p6 	 1 k 
Jgua para di1uiço do leite 2.500 1. 

Como preparar 

E8co1lier Os gTaOs 
Pesar a quantidade neoessria 
Deixar cie m1ho algumas horas antes dc conzinhar. 

Cozinhar na mesma gua onde permenecem . (fogo brando) 
Diluir o leite em p6 corn açoar. 
Deixe fervor per algum tempo. 
Servir em pratinhos :tije1inhas. 

8 - BOLO DE PLNJJ1. 

2 xcaras de agioar 
125 gr. do manteiga 
3ovos 
3 xcaras do f. dc trigo 
1 coiher as fermento 
1 xicara de caldo de laranja 

Come preparar 

Bate-,se a manteiga corn a açiIcar, rnitura--se as gemas, o caldo do laranja, a 
f. do trigo., o pa Royal e per ultimo as claras em neve. 
Leve assar em taboleiro, untaclo corn manteiga em forno quente. 
Depois ponha o 

gjaCe  do caldo d.e laranja batido corn açticar. 
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9 - BOLO ESPONJi J3COT0MICO 

4ovos 

3 colhores do sopa do gua fria 

1 xoara cle açi.car 

1 xcara d.c f. do trigo 

1/4 d.e collier cle sal 

1 
1 - coiher d.c cha

p  do formento 

3/4 d.c coiher ch do baunilha 

Corno preparar 

Peneire a farinha e meça 
acrosconte o sal e peneiro novamentes 

Bataas gernas atS fica:em loves acrosconto a metode do açiicar e conti-
nue batenclo at4 quo fique arnarelo claroo 

crescente a farinha pouco a pouco e misture scm hater. 
Bath as claras em neve e acrescente o restante do açiS.car aos poucos e 

continue a hater at que fique born firme. 
.kcresoeirbo as claras cl mistuTs corn as gomas, incorporando-as cuidad-osa- 

monte scm hater, 
Coloque a massa na forma nao untacla e asse em forno moderado do 30 a 40 

m±nutos 
Deixo o b10 osfiar çompletamonte, antes do desenform-1o. 

10 I0 Di TRIGO LI.11.11INAD0 

Para 10 pessoas 

Manteiga 	- 15 colboros d.c sopa 
Açicar 	- 8  
Trigo lainado - 1 xcara 
Farinha do trigo 15 colhcres do sopa 

COmo pro parar 

Bater a manteiga corn o açtcar at ficar oremosa. 
Micionar pouco a pouco a farinha do -trigo e o trigo larninado ate ficar 

born amassado. 
Abrir ate 1 cm do grossura e cortar em rodas. Par no forno morno po15 

2 
a 20 minutos. 

U - BOLO 1-UIZ.- 

(10 criancas) 

Ovos 	- 3 
Manteiga 3 coiheres as sopa 
Leite - 2 dcaras born cheias 
Bulgor - 2 xcaras born cheias 
Parinha do trigo - 2 xcaras choias 
Fermento (rya1) 3 colberes do sopa. 

Como prep 

Lavar 0 bulgor 
Bator o açi.icar 
Juntar 0 leite 
Levar ao forno 

irar 

3 vzes e oscorrer tdas a 
corn a manteiga a 0 VO. 

a farinha, o bulgor o o formento. 
quente clurante 30 minutos. 



12 - BTJLGOR NI VL' 

( 

Bulgor 	- 
J. 

Leite c-rn po - 
AiIcar 	- 
Ovos 	-, 

100 crinçs) 

15 xcaras 
20 litros 
20 dcaras 

5 xtoaras 
25 

4 

Notà. - Uma xicara 6 igiial a uma lata (10 bite rnça 

Como preparar 

Fervor o bolgor na gua corn canela 0 crawoa Quando a 6.gua tiver seca 
d.c e o trigo estiver possvelmente coziclo, adicionar o ic-ito e o açucar 

Quanclo ostiver mais ou menos espsso torn quo ser tirade do fogo. A 
parto, bate± as caras em neves Adicionar em seguida as gernas. Quando a 
misturar estiver querto, torn jue 50t coberta corn tampa. 

Salpicar em seguicla, corn canela em p6. 

13 - MINGAU D313 BULGUR 

(100 .crianças) 

Bulgor 	- 	15 ilcaras 
Leite cm p6 	21 :dcaras 
Açilear 	- 	8 x.{oaras 
Jgua 	- 	25 litros 
Manteiga 	- 	1 coiher chela 

Coma preparari 

Deixar o bulgor do m1ho, polo menos 6 horas ontes. 
Pe-se o 'oulgor para cozinhar., em parte da 68ua medida. 

Dissolver-sc o bite e o aç'icar no restanto da gua. 
Quand.o o buigor ostiver cozi(1o 9  acresconta-se o bite, e a menteiga. 
Doixar no fgo brand.o,rnexondo-se sompre at6 fear pronto. 
Para variar o .sabor, podemos acresoontar loito do cco baunilha, * 

cravo on polvilhar corn canela. 

14 -- PA1A DE BULGOR 

(Para 10. possoas) 

Bulgor 	- 2 xicaras 
(1gua para o rornoiho) 	- 3 x{cars + 4 adheres sopa 
Manteiga 	- 	 3 coiheres do sopa 
Açijcar 	- 	. 	12 	 " 	If 

Leite em p6 - 	 1 xcara alicia 
- 	 .2 xaoaras rasas 

Sal a gsto. 

Come proparews.  

Lavar o bulgor 3  vzes e escorrer toda a gua. Cobocar 6gua fervendo e 
cleixar em rernoiho durante nina hara. 
Adicionar urn pouco de sal o ic-var ao fogo, inexenclo constanternente at6 
absorvor toda a agua. 

Juntar a manteiga, bater e rotirar a prepo.Lço do fogo . 
Aoroscentar a lcibe açucaraclo e mexer ate' obter urna mistuxa porfeita. 
Dc-pole do pronto sorvir aincla Quente uma concha em cada prato. 

15 - BOLO BE FAIII'THA BE TEIGO 

(para 10 possoas) 
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Far inha de trigo 

Mantoiga 
bite 
Fermonto (p6 ) 
Ovo s 
Sal 

- 2 xicaras cheias. 
- 2 xjcaras rasas. 
- 1xicara. rasa 
- 1 x{cra 
-. 1 collier d.c ch6 

3 
uma pitaca 

Como preparar 

Bater as gemas corn a manteiga e o açioar. Juntar aos poucos, a farinha Le 
trigo(previarnente ponoirada corn o fermonto) e o bite. 

Dopois d.c bern batid.o, ju.ntar as claras em novec 
Assar em uarPuntad.a, 

16 - P.0 DL LEITr 

Farinha d.c trigo 7 y xoaras s 

Fermento fleishman 45 gr. 
Manteiga 	 5 coiheres 
Leite cm p6 	 1 x{oara alicia 
Ovos 	 1 
Açiicar 	 1 xoara rasa 
Sal e erva d.ce a vontad.o. 

Come proparar 

Dosanobar tod.o o leite em p6 na proporço do 2 coiheros do sopa bern 
cheias para cada copo do 6gaa. 
Colocar o fermento em 6gua mci-na at6 ficarto -balmonte ciissolvid.o. Mistu-
rar a rnanteig&, as ovos e o aç icar at6 formar urn creme. 

Juntar a sal, a erva doce , a fermento a o bite. Ir cobocand.o a1te 
nmento o bite o a trigo sabre a crome e ir amassando at6 a rnassa ficar 
cons istente. 

:Deixar. d.escansar sob cobertores e colocar uma bolinha do massa dew-
tro do urn copo d' 6gta fria. Quand.o a bolinha subir I Liar cia-$g'ua 9  fazer 
Os pes e cobocar no forno quonte 

17 - MINGU DE BULGOR COM OVOS 
(para 10 pessoa) 

Leite em p6 	 2 xcaras 
tgua 	 - 	7 xfcaras cheias 
AçiIcar 	 - 	10 coiheres do s-epa 

a 	 Bulgor 	 -. 	1 xicara 
Ovos 	 -3 

MODO DE PPJRL.Rz 

Numa panda esquenta-.so o bite j6 d.iluid.o, em Logo rn6dllo, junta-se o aç 
car s  mexenclo sempro. 

Lava-se o bulgor, escorre-se e junta-s ao bite, scm parar de moxer 
e deixa-se cozinbar. 
Bate-so os ovos o vai-se acrosoontd.o ao bu1goi pouco a pouco. 

Pod.e servir-se auonte ou frio. 

18 - Pi0 MIXTO 
( 

25 pessoas) 

Bulgor 	 - 1 xcara 
Fermonto 	 - 2 adheres do oh 

(Fbeishman) 
Aocar 	 - 1 coiher de sopa 
.gua mama 	 - 5 colliores do sopa 
Forinha do- trio - 4 xicaras 
Ovos 	 -1 
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MODO DE PREI.cRPR 

Pe-se o bulgor de moiho, na v6spera. No d.ia seguinte,cresconta-se sepa 
radarnonto o fermen -to corn o açiicar e a gua. A3sirn que ossa mistura cre-
cer e ficar espurnosa, coloquo numa vasiiha a farinha de trigo, açicar o 
avo, aciicionando-.os ao bulgor 
0 bulgor clove sr escorriclo e lavado em 66,ua quente, tanto quantb as 
rnos agiientarem e clopois d.c bemesprerniclo, misturar tudo niuito bern, 	' 
acrosoentando a gua quo for neeossria para arnassar o trabaihar born a 
rnassa. Deixar a massa descansar numa vasilha para crescer. Q.uando esti - 
ve± bern crescid.a coloquo em formas untadas e polvilhad.as do farinha 10 
trigo, C so quizer,, quanclo drescer novarnente, pinto corn gema d.c OA VO p0 
dma, levand.oao forno, previamente aquecido, uns 15 minutes em fomno 
bern quente e o rostanto em fomno baixo. 

19 - AITGI CON LEITE 
(para 10 pessoas 

Fub 
Jtgua 
Açucar 
Leite em P0 

Manteiga 
Sal 

- 	2 xCcaras chelas 
- 	6 xioamas 
- 	13 coiheres do sopa 
- 	13 coiheres do sopa 

3 coiheres 
- 	a gsto. 

Como preparar 

Cozinha-se o fub corn $gua o sal. Quendo estiver cozido pe-se o lei 
to dhluiclo, jimtamente corn o açiicar, e a man -beiga. 

Deixar ferver urn pouco sam parar d.c moxor. 

20 - PtJDIM BE B.&NNA 

(para 10 pessoas) 

Bananas (cozidas cu amassaclas d.c anterno) 700 g'r. 
Suco d.c 1imo 	- 	1 collier do chat 
Açicar prto 	- 1 xIcara ohcia 
Loito cm p6 	- 6 coihores do sopa 
Farinha do trigo- 9 coiheras d.c sopa 
Trigo larninad.o. - 	4 coiheros d.c sopa 
Canela 	 - 1 coiherinha 
Sal 	 - 1 pitacla 
Maiteiga 	- .8 colheres do sopa. 

• 	Moclo do proparer 

PoT as bananas em urna carnada no funclo do fi.c' untad.as. 
Despejar a suco do lirno em cima. 
Combinar o açiicar, o bite ore p5 9  o trigo, a cancla e o sal (em outra va 

silha) e aclicionar gordura.. 
Mieturar lentarnente at uma consistncia d.c mingau grosso. 
Cobrir as bananas ja nas fmrnas corn essa i1irna mistura e arnassar firme-

rnente. 

21 - NINGAU DE TPLIGO LiNINi\.D0 
(para 10 pessoas 

Lei -be em pS 1 1 xIcaras • 
Trigo larninado 2 xcaras rasas 
Id-çUCar 	 - 1 xcar rasa 
Jua para o bite •. 	9 x{caras 
Sal 	 - 	a gsto 



r 7  - 
Corno preparars 

Colocar o trigo larninado do rn1ho, no leito, urna bora antos do prepara-1a 
Adicionar o açicar. 
Doixar fervor at ongrossar. 

Servir em pratinhos ou tijolas. 
Povllhar corn canola. 

22 - CRJE DL FLOCOS (trigo larninado) 

Para 10 possoas. 

Flocos 	 -, 	3 xcaras cheias 
Jg,,a fervondo - 	2 xcaras rasas 
igtcar 	 - 10 coihores do sopa 
Manteiga 	- 	3 coiheres do sopa 
Leie em DO 	- 	xicaras 
gua para o 1oio 2 xoara 

Sal 	 - 	agsto 

Lavar os flocos duas vzs e retirar a giia corn a aux1io d.c urna perreira. 
kdicionar a5gua fervend.o misturar o cloixar descensar meia hora. 

Levar ao fogo corn urn pouco dc sal, mexendo at tornar—se sco. 
Acrescentar a rnanteiga, hater e rotirar imetiatarnente do fogo. 
Juntar o bite hem. grosso, proparado corn o açLcar e. misturar born. 

Depois do pronto, sci'Vir cm pratinhos urna ccnda para cada aluno. 

23 - BISCOITOS DE TRIGO LMifliiD0 
(para 10 possoas. 

Gord.ura - 5 coiheres d.c sopa 
Anicar 	5 colhares do sopa 
Ovos 	1 
Parinha do trigo - 11 coiheres do sopa 
Bicarbonato 	 1 coihorinha 
Cravo 	 1 pitada 
Leite azedo 	 7 coihorescie sopa 
Trigo laminado 	8 coiheres 
Bananas scas 	5 coiheros do sopa. 

Coma preparar: 

Bater born a gorciura cam o agilcar e dopois adicionar as ovos unr a urn 
coninuando a bator. Poneirar a farinha do trigo, sal, bicarbonao, cane—. 
la o cravo o adicionar prirnoira , mistura juntamento cpm o bite azd . 	 o. 
.dicionar as bananas .picaclinhas. Coloque a massa em cima do papël ongordu 
rado, medindo as quantidaclos corn unia collier d.as do sobremesa a cleixand.o ' 
urn intorvabo ontro cada urn 

Ponha em forno ciuonte durante 12 a 15 minutos. 

24 - B.INANA FRITA 

4 bananas 
1 collier de cia cia sal. 
1 ovo. 	 - 
1 x{cara d.c f. do trigo 
2 
1 xcora Cu is dc bco c-u do gordura 'iorro ticia (que ci para formar uma 
aanmda do 	.ttLld.G 	ar) 

Moclo do fazers 

1) Esquente a gorc1uraat 190C. 
2Q) Descasque as bananas e corte podaços atravessados d.c 2 cm. 
3Q) Misture a vo e a sal 
49) Passe os pcciaços ae bananas no vo a acixe oseorrer em scguid.a passe 
na farinha d.c trigoe 



5) Frito c9.urante 1 1 4flinutOs ou at que estejam corados e maclos. 

25 - BISCOITOS DE BNATAS 

Para 10 possas 

- 	 2 xicaras 	-- 4 coiheres sopa. 
- 	 1 ciora 
- 	 2 coiheres de ch 
- 	 1 colher do oaf 6 
- 	 1 collier do caf6 
- 	 11 coiheres do sopa, 
- 	 2 
- 	 1 xicara 
- 	 1 collier do ch 

Farinha do trigo 
Jçicar 
Fermento em p6 
Bicarbonato 
Sal 
Gordura ou manteiga 
Ovos 
Bananas (aassadas) 
Bau.nilba 

Coma preparar 

S 

Pcneirar jwitos a farinba, fermento em p6, bicarbonato e o sal. Adici2 
nar a gordura e misturar. Depois, adicionar os ovos, bananas e baunilha 

Bater bern. 
Por em forno quente d.urante 10 a 12 minutos. 

26 - 3ISCOITOS DE BJ'2JD0CE E BU1G0R. 

(10 pessoas 

Batata doce 	 - 2 xicaras 

(coz ida e arnassada) 
Bulgor cozido 	- 2 ilcaras + 4 coihores de sopa. 

Manteiga 	 - 8 coihores 

L(Lite 	 - 1 iloara 	rasa 

Farinha do trigo 	- 15 coiheres do sopa 

Fermento em p5 - 	 4 coiheres do cha 

Açuo ar - 	 2 collieres do sop.  

Sal - 	 1 collier de cha 

Modo do preparar 

Peneirar a farinha, o fermento em p5 9 oaçcar e a sal juritos, e adici 
onar a batata deco e o bu1or. Adicionar a bite a a manteia derretida. 
Amassar. brir a massa atS 1 cm do grossura. Cortar em rodelas e par pa- 
ra assar em forno quanta durante 15 minutos. 

28 - BOLO DE BMTIE 

I dcara a 3/4 de farinha do trigo 
1 coiher dë sopa do fermento em p8 

1 
- coiher - cie cha do bicarbonato 

I coiher do ch 	do sal 

1 xicara de açicar 
2 ovos de tamanho m6dio 
1 xicara do banana born rnacluras amassadas 

1 collier do sopa desuco de laranja ou iimaa 

Modo do fazer: 

Peneire a farinba cie trigo, rneça e coloque do nvo na peneira. Meça 

as ou-tros ingrdientes secos (aiicar) sal 9  bicarbonato de s6dio 7  fer-

mento em p6) e peneiro-os juntos cam a farinha 

Co1ue as ingredientes secos na tie1a em que vai ocr misturac1a a 

massa. 

Amasse as bananas muito bem t  corn ga.rfo ou no liquidificacior e acres- 

cente o suco de laranja ou lirnao. 
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4 - Aclicione o 6leo ou gordura cierretida, mas no quente e os ovos nao 
baticios 	banana amassada e inisture bern. 

5 - Ad.ioione a mistura do banana, ovos e gorciura, tda de urna vez, aos 
4.ngrediontos secos e misture scm bater, usando o minirno possivel do mo 
tirnentos. Mexa smente at6 que os ingredientes estejam mistaracios por-
igual. Procure conseguir isto mexendo apenas 12 a 15 vzes para nao d.c 
senvolver o gLiten da farinha, o que resultaria nurn prociuto inenos 
Vo l  do textura grossa e corn buracos. 

6 - Despeje a massa na frma, mcxend.o a minirn possivel e d.c maneira 
que fique mais alta dos lad.os aue no centro da frrna. Isto so faz para 
evitar quo a blo depois do assado fique mais alto no centro do quo 
nos lacios. 

7 - Asse em forno mocierad.o durante aproximadamente uma hora. 

29 - PO DE FUB. 

1 xIcara de bananas (5 ou 6) arnassad.as ou pass.adas no liquidificador 

2 coiheres rio sopr, do açCwar 
1 collier d.c ohi do suco do iimao 
1 coiher do chi do casca do iimao ralado 
1 coiher do chi do canela em p6 
lovo 
2 coiheres do sopa d.c gordura derretida cu. 6ieo 
2 xicaras d.c fub do millie 
1 collier d.c ch rio sal 
2 coiheres do ch do fermento em p6 
2 oolheres do ch rio bicarbonato do s6dio 
1 xicara d.c coalbada. 

Mono do fazer 

1 - Meça epeneire juntos, 3 vzes 	o fub, a sal e o bicarbonato d.c 
d.c s6dio e oformento em p6 e co1oue—os na tie1a anne vai ser mitu-
rada a massa, 

2 - Amasse as bananas e junta o.açiacar, a canela em p6, o suco e a cas-
ca ralad.a d.c limEo emexa, 

• 	 - Ad.icione a es -ta rnistura 9  o leite, o ovo e a gordura e mexa 1entame 
te at6 a massa ficar lisa, 

4 - Despeje a massa em firma un -bada e polvilhad.a e asse em forrio bern 
• 	 quonte durante aproximad.arnente 20 minutos 

30—BROL. 

2 xicaras do fub d.c milho 

coiher do ch. do bicarbonato do s6d.io  

1 coiher d.c ch. d.c sal 
2 xicaras do eoalhad.a 
1 colher do sopa rio açiicar 
4 coiheres do sopa d.c gord.ura derretida ou 61cc. 

Modo d.c fazer 

Siga as rnesmas instrug6es dadas para po d.c rnilho, peneirando juntos 
os ingredientes secos e acrescentand.o as licj.uidos. 0 fubr. do milho 
nao contm proteinas, quo formarn gluten e par isso a massa para broa 
pode ser misturada scm perigo do des envolver a gLiten. 

Asse a. broa irnediatamente em fame bern quente. 
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RE RS 0S 

1 - Leite corn açcar caramelaio 

(para 10 pesso.aa) 

Agua 	- 	2 litros. 
Leite em p6 - 	2xicaras 
Açi5car 	- 	10 coiheres tie sopa 

Como preparar: 

Deixe dourar o aç.car corno para pudirn 
Em seguicia misturar o leite quente. 

2 - LEITE COM ABACLTE 
( para 10 pessoas) 

Abacate 	- 	500 gramas 
Leite em pG - 	2 xcaras 

• 	f.gua 	- 	4 ilcaras 
• 	Açcar 	- 	. 1 xtcara cheia 

Limao (suco) - 	5 

• 	 Como prepararz 

Misturar tudo e levar ao 1iqiaificador. 

3 -. LEITE COM ABACXI 
(paralO pessoas) 

Suco tie abacaxi - 1 litro 
Suco tie laranja - 2 xicaras 
Limao (suco) 	- 5 
Açiicar 	 - 14 coiheres tie sopa 
Leite em p6 	- 2 xicaras 

Como preparare 

Misturar tudo e levar ao licjuicIificador. 

4 -. LEITE COM BANIOA. 
(para 10 pessoas) 

Bananas 	 - 10 
.&giicar 	 - 	xoax'a 
Suco tie laranjas - 	3 xicaras 
Leite em p6 	- 	2 xicaras 
Agua 	 - 	4 xcaras 

Como preparar: 

Misturar -budo e levar ao 1quidificatior. 

5 - LEITE COM BET1RABA 

gua 	 - 2 1itros 
Leite em p6 	- 2 xIcaras 
Beterraba 	- 35 gramas 

Como prepararz 

Cozinhar a beterraba, moere coar. JLntar o leite j6. dissolvidos. 
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6 - LEITE COM M0 

(para 10 pessoas) 

Mamo 	- 	800. gr. 
Suco cie laranjas 	3 xIcaras rasas 
Açi5car 	- 	14 coiheres de sopa 
Leite em p6 - 	2 xIcaras 

Corno pi'epaTar 

Misturar tuclo e levar ao liquiciificador. 

7 - LEITE COM M.ELA.CUJA 

(para 10 pesoas) 

Suco de maraj. - 	4 xicara 
Suco dc laranja ou - 	2 xioaras 
tanj erina 
Açcar 	 - 14 coiheres sopa 
Leite e p6 	- 	2 xicaras m  

Co:no preparart 

lYlisturar tudo e ic-v-ar ao iiquiciificad.or. 

8 - Bn.TID. DE LEITE COM P?JJi'AS 

(para 10 pessoas) 

Leite cm p6 	- 	2 xicaras 
Açiicar 	 - 	10 coiheres dc sopa 
Agua 	 - 	8 xicaras 
Banana ou abacat 	- 2 . xicaras, 	 - 

Como preparar 

M1StUrar tU(10 C levar aO 1]4uiclificaaor. 

9 - LEITE COM TRIGO LAMIDADO 

(para 10 pessoas) 

Agua 	- 2 litros 
Leite em p6 - 2 y:Ioaras 
Trigo laminaclo 4 coiheres die sopa 

Como preparars.  

Dissolver o leite e acrescentar o trigo. 

10 - LEITE COM GOIBA 

(para 10 pessoas) 

Goiabaa madiuras corn caroo 	- 	40 
Suco die laranja 	 - 	3 xicaras 
Limao 	 - 	3 
Açucar 	 - 	14 coiheres dc sop 
Leite em p6 	 2 xIcaras, 

Como fazer: 

Misturar tudo e lovar ao iic1uidiificadior. 

11 - LEITE COM LEGTJMES 

(para 10 pessoas) 
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Suco cie 1ranja - 	 4 xIcaras 
Suco de cenoura - 	 7 collieros cie sopa 
Suco de tomate - 	 7 collieres de sopa 
Leite era p6 - 	 2 xicaras 
Agua - 	 2 xioaras rasas 
Lirnao - 	 5 
Açiicar 34 coiheres cia sopa. 

• 	Como preparar 

Mistuie, tudo a levar ao liquidificador. 

12 - LEITE 0DM E91D INAFRB 

(para 10 pessoas) 

Agua 	 - 	2 litros 
Loite em p6 	- 	2 ioaras 
Espinafre 	 - 	70 gr. 

Corno fazerg 

Fcrer o espinafre a coar, crn o aux1io do urn guarcianapo. Juntar o 
bite je, clissolvido. 

13 - LEITE 0DM C1'T0tJRI. 

(para 10 pessoas 

Agua 	 2 litros 
Leite em 	 - 2 xicaras 
Cenoura 	 - 35 gr. 

Como preparar 

Cozinhar as cenouras. Moor e coar5 juntar o leite Ji ciissolvicio. 

14 - LEIWE COM BETER1AB E 	0X 

(para 10 pessoas) 

buco de be -berraba 	- 2 xicaras 
Suco do laranja 	- 2 xIcaras 
Suco cie abacaxi 2 xIcaras 
Leite em p6 	- 2 xcaras 
Açi5car - 1 xicara 
Agaa - 1 xicara 

Como preparar 

Misturar tud.o e levar ao 1iquiciificadoT. 

15 - LEITE COM cOco 
Agua - 	 2 litros 
Leite em p6 - 	 2 xicaras 
i1car - 10 colberes de sopa 
Coco - 35 gr. 

Corno preparar: 

Queimar o a9l5car corn o cco, e juntar o bite previamente dissolviclo 

16 - LEITE COM FARflTHA VITMINJDA 

(para 10 pessoas) 

igua 	 - 2 li -bros 
p 

içucar 	 - 10 coihores 



- 13 - 

Lei -1e em p6 	 - 	2 xicaras 
Farinha vitarninaa - 	35 gr. 

Como preparar: 

Dissolver o leite e acrescentar a farinha vitarninada. 

17 - POIWKE DE LEITE 

(quanticlacle por pessoa) 

150 grs de leite em p6 diluiclo (corn accar) 
50 grs de guaran6. 

Come preparar: 

Diluir o lei -te ern p& de acErdo corn a receita j aclotada, juntar 
o guarani e a gelo picado. 

Bater no liciuiclificador antes de servir. 

18 - FJ1P2 DE LiPJiJJA 

1 xcara de suco de laranja 
2 'xcaras de bite 
1 collier cle sopa d.c lie 	cle laranja , açi.car a gosto. 
Bata tudo no licjuidifica'dor e sirva 
D6. 2 porçes. , 

19 - SIJCO DE UVA DELCIA 

1 xicara de suco de t 

.1 c:1i'er de olii de suco de iirnao 
2 
2 xIcaras d.c leite 
Açi.car a gsto 
Ba tudo no liquidificador e sirva 
Dâ 2 porçes. 

20 - FR,.,IPt DE PSSEG0 

2 dcaras d.c leite 
1 pescsego em cald.a 
1 oiher de cb6. d.c suco de 1imo 
Ace corn a calda do PesSego, a 	sto 
Bata tudo no liquidificador e sirva. 

D6. 2 pores. 



Sopas 

1 - Sopa de milho verde 

2 - Sopa de cenoura e trigo 

3 	Sopa Ju.liana 

4-Sopadefub Ar  

5 - Sopa de feijo 

6 - Sopa de bu.gor 

7 - opa de fub corn leite 

8 - Sopa de came 

9 - Sopa erernosa de ab6bara 

10 - Sopa de cenouras 

11 - Sopa de trigo laminado 

12 - Sbpa de •tornate 

13 - Sopa de ±'eijo 

14 - Sopa do batatas 

15 - Sopa do inharne 

Bulgor 

1 - Buigor corn came e leglinies 

2 - Parofa de bu.lgor 

3 - Bulgor nozido 
4 - Bulgor corn cenoura 

5 - Aira6ndegas do bulgor 

6 - arroz de bu.lgor 

7 - Bulgor corn feijo 

8 * Bulgor estufado 

9 - Eurolados de mep1ho eoin bulgor 

10 - Picadinlao corn bulgor 

11 - Bulgor corn f@ijao 

12 - Bulgor corn cenoura 

13 - Bulgor corn ovos 

14 - Salada de bulgor - tabu.1e 

Diversos 

1 - Cuscuz do rnilho 

2 - Arroz corn pecuis 

3 - Macarronada 

4 - Tutu do feijo 

5 - o1enta ou papa do crerae de arroz 

6 - Peijoada corn verdumas 

7 - 	1ho de tornate 

8 - Queijo dé bite em p6. 



02. 

9 - Po de rainuto 
10 - Macarro 

11 - Bile a1eino 
12 - Rep1ho ozido no leite 

1 3- Banana frita 
14 - Pur de baatas 

15 - Batatas recheadas 

4 
	 16 - M&ho branco 

17 - Creme de cenouras 
It 
	 18 - Bolinhos de cenoura e batatas 

19 - Panquecas de batata d6ce 

20 - Bolinhos de ovos 

21 - Trigo laminado corn pepinos 
22 - Bolinhos do came (frsca ou sca) 

23 - Ensopado de ab6bara 
24 - Bolinhos de arroz. 

25 - b1irthos de cenoura e batatas 

26 - Pastel de forn.o 

27 - Crerne de lentilhas 

28 - Creme de rnilho verde 

29 - Panquecas 

30 - Regalos 

31 - Massa scm o6vo para pastis. 
32 - Pozinho 408 

33 - Po sem fermento 

34 - Di1ua.ao do Leite em Po 



Receitas Dces 

1.— Mingou de tapioca a sags 

2 - Rsca 
3 - Canjiquinha de bulgor 
4 - B610 de 	±1ho 
5 - Bulgor dce 
6 —Arroz doce 
7 - Canjica ou rnungUnz 
8 - B610 de laranja 
9 - B610 esponja econSaica 4  
10 .- Po de trigo larninado 
U - J3lo Leniza 
12 - Bulgor neve 
13 - Mingau de bulgor 

14 - Papa cle bulgor 
15 - B10 de farinha do &rigo 
16 - Po de leite 
17 - Mingau de bulgor corn ovos 
18 - Po nth:to 
19 Angli coin bite. 
20 - Pudim de bana1'aS 
21 I4ingau de trigo laininado 
22 - Crerne de fbocos (trigolaminado) 
23 - Biscoitos de trigo larninado 

24 - Banana frita 
25 - Biscoitos de bananas 
26 - Biscoitos de batata doce e bulgor 

• 	 28 - Bbo de banana 
• 	 29PodefUba 

30 - Broa 

Refrscos e Vitaminas 

1 - Leite corn aci.car cararnelado 
2 - Leite coin abacate 
3 - Leite corn abacaii 
4 - Leite coin bananar 
5 - Leite coni beterraba 
6 - Leite corn rnarno 
7 - Leite corn maracuja 
8 - Baticla de leite corn frutas 
9 - Leite corn trigo laininado 
10 - Leite corn goiaba 
U - Leite corn legumes 
12 - Leite corn espinafre 
13 - Leite corn cenouras 

• 	 14 - Leite corn beterraba e abacaxi 
15 - Leite corn cco 
16 - Leite corn faririha vitarninada 
17 - Ponche de leite 
18 - Frap de laranja 
19 - Suco de uva dolicia 
20 - Frap~e de pssego. 
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