
DICAS & RECEITAS

PREPARAÇÕES
SAUDÁVEIS

EDUCAÇÃO ALIMENTAR E NUTRICIONAL



Ingredientes
3 xícaras (chá) de trigo para 
quibe 
3 colheres (sopa) de óleo
2 xícaras (chá) de abóbora 
cozida e amassada (com casca) 
1 cebola média picada 
hortelã picada 
temperos e cheiro-verde a gosto 
água para hidratar o trigo

Ingredientes

1 copo (tipo lagoinha) de água 
bem gelada 
2 copos (tipo lagoinha) de leite 
em pó
½ copo (tipo lagoinha) de suco 
de limão
óleo em fio (+ ou – ½ xícara 
de chá) 
uma pitada de sal

MAIONESE COM LEITE EM PÓ

Preparo
Transfira a água e o leite para o 
liquidificador e, com ele ligado, 
acrescente o óleo em fio até 
obter uma consistência cremosa. 
Em seguida, adicione o suco de 
limão até a maionese ficar firme.

Importante: caso a consistência 
fique cremosa rapidamente, não é 
necessário acrescentar todo o óleo.

Você pode acrescentar outros 
ingredientes a esta receita e 
criar um delicioso patê (cenoura, 
cheiro-verde, talos diversos, 
frango desfiado etc.).

Ingredientes
300 gramas de carne moída 
½ lata de milho verde 
1 pimentão bem picadinho
1 cenoura  ralada
½ abobrinha cortada em 
tirinhas bem pequenas 
2 ovos
1 xícara (chá) de aveia em 
flocos finos 
1 cebola picadinha
cheiro-verde a gosto 
sal e temperos a gosto

HAMBÚRGUER DE LEGUMES 
AO FORNO

Preparo
Misture bem todos os ingredientes. 
Em seguida, modele-os no formato 
de hambúrguer.  Coloque-os em um 
tabuleiro e leve-os para assar por 30 
minutos em forno médio preaquecido.

Preparo
Deixe o trigo de molho em água 
quente em quantidade suficiente 
para cobrir os grãos (cerca de 30 
minutos). Em seguida, esprema o 
trigo para retirar o excesso de 
água e misture todos os ingredien-
tes. Coloque a massa no tabuleiro 
untado e marque o corte dos pe-
daços (assim, depois de assado, 
fica mais fácil cortá-lo). Asse em 
forno médio e sirva quente.

Dica: cubra o quibe assado com 
molho de tomate e queijo ralado 
e leve ao forno para gratinar. 

QUIBE DE ABÓBORA



Ingredientes
Massa

1 xícara (chá) de folhas e talos picados (couve, brócolis etc.)
1 xícara (chá) de farinha de trigo 
1 xícara (chá) de leite 
1 ovo 
1 colher (sopa) de manteiga ou óleo
temperos a gosto

Recheio
1 cebola picada
alho picado a gosto
2 colheres (sopa) de óleo
250 gramas de carne moída 
(opcional) 
1 xícara (chá) de talos picados
(agrião, espinafre, couve)

Molho
1 colher (sopa) de manteiga 
ou óleo
1 colher (sopa) de cebola
2 xícaras (chá) de leite  
½ xícara (chá) de farinha de 
trigo

Preparo da massa
Bata todos os ingredientes da 
massa no liquidificador. Unte uma 
frigideira com um pouco de óleo e 
leve-a ao fogo baixo. Transfira um 
pouco da massa com a ajuda de 
uma concha pequena e deixe 
dourar dos dois lados. Repita este 
processo com o restante da 
massa. Depois de prontos, 
recheie os discos fazendo roli-
nhos. Transfira-os para uma assa-
deira untada e verta o molho por 
cima. Leve ao forno baixo por 15 
minutos.

A alimentação pode ser saudável e saborosa ao mesmo tempo, basta que 
estejamos dispostos a colocar a mão na massa e fazer boas escolhas. 
Que tal resgatar a prática da culinária, valorizar os alimentos e fazer da 
refeição um momento de comunhão e integração da família?

EXPERIMENTE ESSA IDEIA!

Preparo do recheio
Refogue a cebola e o alho em uma 
panela com pouco óleo. Acrescen-
te a carne moída e refogue. Junte 
os talos picados (agrião, espinafre, 
couve) e deixe cozinhar. Reserve.

Preparo do molho
Em uma panela, coloque a mantei-
ga ou o óleo e refogue a cebola. 
Acrescente a farinha de trigo e 
mexa bem até dourar. Coloque o 
leite aos poucos para não empelo-
tar. Se necessário, bata no liquidifi-
cador. Recheie as panquecas e 
coloque o molho por cima.

PANQUECA COLORIDA

Dica:  para variar as cores da panqueca, substitua os talos e as folhas
por cenoura ou beterraba ralada. Você também pode experimentar 
outros recheios.



Preparo da massa
Misture todos os ingredientes, deixando a água por último. Amasse bem 
até obter uma mistura homogênea. Abra a massa na assadeira (deixe 
sobrar a borda) e, em seguida, fure com um garfo para que não se 
formem bolhas ao assá-la. Asse em forno preaquecido até dourar.

Preparo do recheio
Refogue a cebola e o alho em uma panela com pouco óleo. Acrescente 
a casca de abóbora ralada, junte a água e cozinhe. Verifique o sal e, 
após o cozimento, deixe esfriar. Em seguida, coloque o recheio sobre a 
massa.

Preparo do creme de queijo
Bata os ovos no liquidificador e acrescente o leite e o queijo parmesão. 
Despeje o creme sobre o recheio das cascas de abóbora e leve a quiche 
para assar em forno preaquecido até o creme de queijo dourar.

Ingredientes

Massa
1 e ¾ de xícara (chá) de farinha de trigo
1 gema
sal a gosto
3 colheres (sopa) de manteiga
3 colheres (sopa) de água ou o suficiente para a massa ficar homogênea

Recheio
½ xícara (chá) de cebola picada
1 colher (sopa) de óleo 
2 xícaras (chá) de casca de abóbora ralada
½ xícara (chá) de água
temperos a gosto (alho, sal etc.) 

Creme de queijo
2 ovos 
½ xícara (chá) de leite 
2 colheres (sopa) de queijo parmesão

QUICHE DE CASCA DE ABÓBORA
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