Receitas

Jardim Arco-iris

A experiéncia culindria na Educagdo Inpantil promove o desenvol

cognitivo, social e emocional. Por meio da culindria frabalhamos co

vimento

nteddos

signipicativos como medidas, pormas, quantidades, fexturas, sabores e

odores, manipulagdo, higiene e cuidados com os alimentos.

O Jardim Arco-iris divertiu-se muito na preparagéo de receitas paceis e

saborosas. Este livro fraz experiéncias culindrias que as criangas realizaram

em suas casas, junfo com suas pamilias, e também na escola
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Gelatina saudavel de uva

Ingredientes

1 saché de gelatina sem sabor e incolor

250 ml de suco de uva integral sem adicdo de agucar
50 ml de agua pervente

uvas sem sementes picadinhas

Preparo

Misture a gelo’rino em 5 colheres (sopa) de dgua fria e leve ao micro-onda
por 15 segundos, em um regpratario de vidro coloque 250ml de dgua pervente,
misture a gelatina dissolvida, adicione 50ml de suco de uva e as uvas

picadinhas. Deixe na geladeira até a gelatina ganhar consisténcia. Sirva-sell
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Macarréo colorido com molho de legumes
Ingredientes

macarrdo espaguete, parapuso ou pene
corantes alimenticios

sal a gos’ro

um pouco de dleo

Cozinhe o macarrdo usando na dqua sal e um pouquinho de éleo. Separe em
saquinhos de plastico porgses iguais de macarrdo. Em cada saquinho cologue

gofas de corante e amasse com delicadeza até o macarrdo fpicar bem colorido.
Molho de Legumes
Ingredientes

4 cebola média

& dentes de alho
1 cenoura grande

um pouco de repolho picado

41 abobrinha

1 colher (sopa) de azeite
sal, ervas e temperos a gosto.

Use o azeite para repogar a cebola e o alho (pique a cebola e amasse o alho),
depois vai acrescentando os legumes (picados) e os demais temperos. Deixe

cozinhar até picar um molho grossinho.




Bolo de Cenoura

250 a 3009 de cenouras sem cascas e em rodelas

400g de agtcar repinado BA ST YA

T e . Aas T < ‘3 .‘;1 ~ s
A00ml de dleo ‘
3 ovos

250g de parinha de trigo

7g de permento em po

Modo de Preparo

Preaquega o porno a 180°. Unte e enparinhe uma porma com puro no meio.
Cologue no liquidipicador as cenouras, o aglcar, o 6leo e os ovos. Bata em

poféncia alta por 5 minutos.

Tronspiro a mistura para uma vasilha gronde e junte a ]oorinho peneirada e o
1oermen’ro. Misture com a oJudo de um f‘oue’r ou colher de pau. Assim que
esfiver homogéneo, cologue a massa na forma ja unfada e leve ao porno por

50 minuftos.




Torta da Sénia

Massa

8 colheres de frigo ou aveia

3 ovos

Y5 xicaras de ¢leo ou azeife

A colher (sopa) de permento

Sal e orégano a gosto

Recheio

3 tomates picados sem sementes
1 cebola grande picada

4 cenoura gronde ralada

1 lata de milho (sem a dgua)
Cheiro verde picado

Palmito picado (opcional)
Azeitonas picadas

Preparo: Misture bem os ingredien’res da massa. Adicione os ingredien’res do

recheio e misture bem. Coloque em uma forma untada para assar em forno

200%.




Caldo de Abébora

Ingredientes

1 abébora cabotia sem casca e sementes picada
3 litros de dgua

1 cebola pequena picada

1 talo de alho-poré picado

tomilho, alecrim, sal e pimenta-do-reino a gosto.
Modo de Preparo

Cozinhe a abobora na dgua com a cebola e o alho-poré até amaciar (uns 15
minutos), acrescente o tomilho e o alecrim a gosto. Bata no processador até

triturar bem.

Leve de volta ao £0go médio Jrempere com sal e pimen’ro-do-reino a gos’ro e

cozinhe até encorpar.




Chocolate cremoso sem lactose

Ingredientes

meia xicara de aveia em flocos

meia xicara de coco ralado ou leite de coco pronto
1009 de chocolate

uma xicara de dagua

Modo de Preparo

Deixe descansar por 15 minutos a aveia e o coco, junfo com a meia xicara de
dgua. Apds este tempo acrescenfe mais meia xicara de dgua, bata no
liquidigicador e coe. Entdo misture o chocolate e leve ao pogo por 5 minutos.
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Macarrédo ao molho de ervas
Ingredientes

2509 de macarrdo ninho ou pene
meia cebola pequena picada
meio mago de salsinha

meio mago de cebolinha

3 polhas de manjericdo

meio galho de manjerona

1 dente de alho médio picado

1 colher (sopa) de manteiga

um pio de dleo

uma pitada de pimenta-do-reino

100ml de agua

sal a gos’ro
Preparo

Cozinhe o macarrdo al dente. Doure a cebola e 0 alho num gio de 6leo,

.F
acrescenfe a manteiga e deixe derreter. Adicione as ervas cortadas em
pedagos, o sal, a pimenta e a dgua. Deixe apurar por cerca de oifo minutos.

Coloque sobre o macarrédo e sirva.

Bom apetitel




Biscoito da “tia Nastacia”
Ingredientes
1 xicara de manteiga

/3 xicara de agucar

1 colher (chd) de sal

d colheres (cha) de baunilha
d ovos

d xicaras de parinha de frigo
Preparo

Bata a manteiga com o agucar. Junte a baunilha, o sal e os ovos (um de cada

vez) batendo sempre.

Acrescente a parinha, ndo pare de bater. Quando bem misturado, use
colheres (sopa) para colocar a massa em uma assadeira untada, deixando um

espago de 3 dedos enfre os biscoifos.

Leve ao fporno preaquecido por 10 minutos. Bom apefite!!




Picolé de prutas no copinho

Ingredientes

3 prufas de sua preperéncia ou que fenha em casa

Suco natural de sua preferéncia ou um copinho de iogurte natural
Aglcar a gosto

Como pazer

Pique fodas as prutas em pedacinhos (usem paquinhas descartaveis ou pegam
ajuda de um adulto). Coloque as prutas dentro do copo descartavel ou em
porminha de picolé (ndo encha), adicione o suco adogado a gosto ou o iogurte.

Leve ao freezer e deixe congelor.

Salada de prutas

Ingredientes

3 ou mais f‘ru’ros de sua preferéncia picadas em cubos
1 xicara de suco de laranja

Misture todas as ]oru’ros com o suco de Ioronjo. Se preperir acrescente um

pouco de agucar, creme de leife, iogurfe ou leite condensado.




Bolo de caneca

Ingredientes

1 ovo

o colheres (sopa) de dleo

3 colheres (sopa) rasas de agucar

& colheres (sopa) de cacau

2 colheres (sopa) de parinha de aveia
& colheres (sopa) de parinha de trigo

3 colheres (sopa) de leite ou dagua

4 colher (capé) de 1c‘ermen’ro
Modo de Preparo

Misture todos os ingredien’res em uma caneca e leve ao micro-ondas por no

maximo 3 minutos.
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“Cozinhar é simultaneamente uma brincadeira de

criangas e um prazer de adultos.” crag ciabome

Familias, sempre que possivel, incluam as criangas no preparo dos alimentos

que irdo consumir.
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