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APRESENTAGAO

A presente publicagdo é o resultado do 1° Concurso de Receitas do Banco de
Alimentos de Belo Horizonte. Esta atividade € a celebra¢do de uma parceria
entre o poder publico e sociedade civil, porque mobilizou cozinheiras/os das
instituicoes beneficiadas, funciondrios/as e demais parceiros para apresen-
tarem receitas prdticas e sauddveis, usando da melhor forma possivel os
alimentos que sdo coletados e doados pelo Banco de Alimentos.

Criado em 2003, o Banco de Alimentos de Belo Horizonte é um equipamento
municipal que trabalha para reduzir o desperdicio de alimentos e contribuir
para o acesso ao Direito Humano a Alimentagdo Adequada da populagdo. O
Banco faz parte da Politica Municipal de Seguranga Alimentar e Nutricional,
ligado & Diretoria de Fomento & Agricultura Familiar e Urbana e Abasteci-
mento (DFAB), da Subsecretaria de Seguranga Alimentar e Nutricional
(SUSAN), uma das trés subsecretarias que compdem a Secretaria Municipal
de Assisténcia Social, Seguranga Alimentar e Cidadania de Belo Horizonte. O
equipamento municipal atua em conjunto com a Rede Metropolitana de
Bancos de Alimentos (REBA).

Desde 2017, a SUSAN vem investindo no aperfeicoamento do Banco de
Alimentos. Nomeou uma coordenagdo, dobrou a frota de veiculos e aumen-
tou a equipe operacional, o que permitiu organizar os fluxos, estabelecer uma
agenda semanal de atendimento ds instituigdes, ampliar e qualificar, a
coleta e a distribui¢cdo de alimentos. SGo mais de sete mil pessoas atendidas
semanalmente, por meio da articulagdo de duas redes que se complemen-
tam: 25 doadores de alimentos e 46 instituicdes socioassistenciais. Essa
parceria entre poder publico, sociedade civil e iniciativa garante o atendi-
mento semanal das institui¢des, promove agdes educativas e estimula a
mudanga de hdbitos alimentares e a promogdo da saude.

Agradecemos a todos que participaram dessa iniciativa — instituicdes,
agricultores familiares, supermercados, sacoldes, distribuidores, restaurante,
Rede Metropolitana de Bancos de Alimentos, entre outros parceiros. Nossos
votos para que estas receitas contribuam efetivamente para garantia de
uma alimentag¢do sauddvel e saborosa para a populagdo.

Subsecretaria de Seguranga Alimentar e Nutricional



10 PASSOS PARA UMAALIMENTAQAO

ADEQUADA E SAUDAVEL

1. Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a
base da alimentagdo.

2. Utilizar déleos, gorduras, sal e agUcar em pequenas quantidades,
ao temperar e cozinhar alimentos e criar preparagdes culindrias.

3. Limitar o consumo de alimentos processados.
4. Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.

5. Comer com regularidade e ateng¢do, em ambientes apropriados e,
sempre que possivel, com companhia.

6. Fazer compras em locais que ofertem variedades de alimentos
in natura ou minimamente processados.

7. Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culindrias.

8. Planejar o uso do tempo para dar & alimentagdo o espago que
ela merece.

9. Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que sirvam
refeicoes feitas na hora.

10. Ser critico quanto a informagdes, orientagdes e mensagens sobre
alimentagdo veiculadas em propagandas comerciais.




DICAS DE HIGIENE E BOAS PRATICAS

Higienizagdo dos Alimentos

1. Faga a higienizag¢do das mdos com sabonete liquido, esfregando
inclusive o dorso, as unhas e entre os dedos.

2. Lave as frutas, verduras ou legumes em dgua corrente removendo
toda a sujeira.

3. Em uma tigela, faga uma solu¢gdo com 1 litro de dgua e 1 colher de
sopa de dgua sanitdria ou utilize hipoclorito de sédio, conforme as
recomendacdes do fabricante.

4. Coloque as frutas, legumes ou verduras na solugdo pelo tempo
descrito no rétulo do sanitizante.

5. Retire os alimentos, lave-os em dgua corrente e os deixe secar
naturalmente.

Higienizagcdo da Tdbua de Corte

Aindicagdo para tdbuas de uso culindrio € que a superficie seja lisa
e impermedvel, por isso, uma opgdo é a tdbua de vidro temperado,
fécil de limpar, secar e ndo guarda cheiro. A versdo de pldstico, com
o tempo, também pode ficar comprometida. Nesse caso, troque-a
sempre que apresentar ranhuras e higienize-a conforme indicado
abaixo:

1. Limpe a tdbua com uma esponja e detergente neutro.

2. Lave-a em dgua corrente e, em seguida, deixe-a por 15 minutos
em uma solugdio com 1 colher de sopa de dgua sanitdria e 1 litro
de dgua.

3. Retire a tdbua da solugdo, coloque-a de pé para escorrer o
excessode dgua e deixe secar naturalmente.

4. Guarde-a em local seco e arejado.




DICAS DE HIGIENE E BOAS PRATICAS

Pano de prato

Devido a umidade, o pano de prato pode contaminar os utensilios
com fungos e bactérias, por isso troque-o todos os dias. Para fazer a
higienizag¢do, ferva o pano por cinco minutos em 1 litro de dgua com
1 colher de sopa de bicarbonato de sédio e, depois, lave-o
normalmente. Quando estiver seco, utilize o ferro de passar roupa.
Para secar as mdos, use sempre uma toalha.

Embalagens

Todas as embalagens devem ser higienizadas cuidadosamente
antes de consumir os alimentos. Elas podem concentrar grande
quantidade de micrdbios, parasitas ou substdncias téxicas.

Higienizagdo das Maos

1. Utilize dgua corrente para molhar as mdos.

2. Esfregue a palma da mdo e o dorso das mdos com sabonete,
inclusive
as unhas e os espagos entres os dedos, por aproximadamente 15
segundos.

3. Enxdgue bem com dgua corrente retirando todo o sabonete.

4. Seque-as com papel toalha ou outro sistema de secagem
eficiente.

5. Esfregue as mdos com um pouco de produto anti-séptico.
6. Sempre lave as mdos ao chegar ao trabalho, antes e apds
manipular alimentos, apds qualquer interrupgdio do servigo, apds
tocar materiais contaminados, apds usar os sanitdrios e sempre




DICAS DE HIGIENE E BOAS PRATICAS

Manipuladores

1. Ndo devem fumar, falar em excesso, cantar, assobiar, espirrar,
tossir, cuspir, comer, manipular dinheiro ou realizar qualquer outro
ato que possa contaminar o alimento manipulado.

2. Devem usar cabelos presos e protegidos por redes ou toucas.
3. Ndo é permitido o uso de barba.
4. As unhas devem estar curtas e sem esmalte ou base.

5. Durante a manipulagdo dos alimentos, devem retirar a
maquiaogem e todos os acessoérios pessoais (anéis, aliangas,
relégios, pulseiras etc).

Descongelamento

1. Ndo descongele os alimentos d temperatura ambiente.

2. Se for preparar o alimento imediatamente, use o forno
microondas. Se ndo, deixe-o na geladeira até descongelar.

3. As carnes devem ser descongeladas dentro de recipientes.

4. Os alimentos descongelados devem ser mantidos dentro da
geladeira se ndo forem imediatamente utilizados, ndo devendo
ser recongelados.

Geladeira

1. Limpe a geladeira periodicamente.

2. Abra a geladeira somente quando necessdrio e pelo menor tempo
possivel.

3. Armazene os alimentos de maneira correta: prateleiras superiores
para os alimentos preparados e prontos para o consumo (leite,
iogurte, frutas e verduras higienizadas, embutidos etc); prateleiras
do meio para os produtos pré-preparados e ovos em recipientes
fechados; prateleiras inferiores para alimentos crus (carnes,
frutas e verduras ndo higienizadas, separados entre eles e de
outros produtos).






ANTEPASTO DE BERINJELA

Ingredientes

* 3 berinjelas médias picadas com casca
*1 pimentdo vermelho picado

1 pimentdo amarelo picado

+1/3 xicara (chd) de azeitonas picadas
1 cebola picada

+ 3 dentes de alho picados

2 xicara (chd) de uvas-passas brancas
+ 1 colher (sopa) de orégano

*1 colher (chd) de sal

+ 3 colheres (sopa) de vinagre branco

+ V2 xicara (chd) de azeite de oliva

* Folhas de manjericdo e tomilho

* Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo

* Deixe as berinjelas picadas de molho na dgua até o momento de
usar para ndio escurecer.

+ Refogue a cebola e o alho em uma panela, usando um fio de azeite.

+ Junte os pimentdes e mexa até ficarem macios. Mantenha em
fogo baixo.

* Escorra as berinjelas e adicione ao refogado.
* Misture e mexa bem até as beringelas ficarem macias.

* Se necessdrio, vd adicionando dgua aos poucos para ajudar a
cozinhar.

* Acrescente as azeitonas, as passas, o orégano, o sal, as ervas,
ovinagre e o azeite.

+ Deixe no fogo até ficar no ponto que vocé quer, mais seco ou
mais molhado.

Rendimento: 10 porgdes

Dica: se vocé gosta do antepasto mais adocicado, junte duas

colheres de sopa de aclicar mascavo do final da receita.

Receita enviada pelo Banco de Alimentos de Brumadinho.



ARROZ COLORIDO

Ingredientes

* V2 kg de arroz cozido
* 2 cenouras

* V2 repolho

*1lata de milho verde
+250g de linguica

* 2 dentes de alho
*1cebola

*Sal a gosto

» Cheiro verde a gosto

Modo de Preparo

* Rale a cenoura, o repolho e a cebola.

« Pique e frite a linguica na prépria gordura.

» Acrescente o alho amassado, a cebola, a cenoura, o repolho
e o milho verde.

» Por Ultimo adicione o arroz, o sal e o cheiro verde.

Rendimento: 8 porgoes

Receita enviada por Eleusa Reis da Silva da Instituicdo Missdo Batista



ARROZ NUTRITIVO COM TALOS,

CASCAS E VERDURAS

Ingredientes

*1kg de arroz

3 colheres (sopa) dleo

* 4 dentes de alho amassados

2 cebolas picadas em cubos pequenos
« 2 cenouras raladas

1 abobrinha ralada

*10 talos de couve picados

+ 2 xicaras (chd) casca de moranga picadas
» 2 xicaras (chd) lentilha

2 xicaras (chd) aveia

1 colher (sopa) colorau

*Sal a gosto

+ Agua no ponto de fervura

Modo de Preparo

« Cozinhe a ervilha e a lentilha e reserve a dgua.

* Em uma panela adicione o dleo, o alho, a cebola e o colorau.
» Deixe dourar, acrescente o arroz e a aveia.

* Mexa até dourar, acrescente todos os demais ingredientes e
misture bem.

» Acrescente a dgua da lentilha e ervilha e deixe cozinhar.

Rendimento: 20 porgoes

Receita enviada por Simone de Fatima Afonso Pinto do Projeto Vida Padre Gailhac



BAIAO DE DOIS

Ingredientes

+ 2 xicaras (chd) de feijdo cozido
+ 10 xicaras (chd) arroz cozido

+ 2 colheres (chd) de sal

+ 2 colheres (sopa) de tomate

+ 2 colheres (sopa) de pimentdo
+ 2 colheres (sopa) de cebola

4 colheres (sopa) cheiro verde

+ 2 xicaras de linguica picada

Modo de Preparo
* Lave e pique o tomate, o pimentdo, a cebola e o cheiro-verde.
* Pique e frite a linguica na prépria gordura.

* Em uma panela, coloque o feijdo cozido, o arroz cozido, o tomate
picado, a cebola picada e o pimentdo picado.

+ Deixe cozinhar por alguns minutos.

* Depois coloque a linguica picada e deixe cozinhar por mais dois
minutos.

* Coloque o cheiro-verde picado e sirva.

Rendimento: 8 porgdes

Receita criada em oficinas de educacgdo alimentar e nutricional da SUSAN,
utilizada nas atividades do Banco de Alimentos de Belo Horizonte



BOLINHO DE ARROZ AO FORNO

Ingredientes

4 xicaras (chd) arroz cozido
+ 2 xicaras (chd) de folhas e talos picados
« V2 xicara (chd) de salsa

+ 2 cebolas médias raladas

+ 4 colheres (sopa) queijo ralado

« 2 xicaras (chd) farinha de trigo

*4 ovos

+ 2 colheres (sopa) fermento em péd
1 colher (chd) de sal

1 xicara (chd) de leite

Modo de Preparo

* Lave a cebola e ralar.
* Lave as folhas e a salsa e pique junto com os talos.

* Lave os ovos.

* Em uma tigela coloque o arroz e amasse com o garfo.

* Acrescente as folhas e talos picados e o sal. Misture.

* Acrescente o queijo ralado e a cebola e misture.

+ Junte os ovos, o leite e a farinha de trigo e misture bem.
» Coloque em um tabuleiro untado com dleo.

* Asse em forno médio por 35 minutos.

Rendimento: 12 porgoes

Receita criada em oficinas de educagdo alimentar e nutricional da SUSAN,
utilizada nas atividades do Banco de Alimentos de Belo Horizonte



BOLO DE ABOBORA MORANGA

Ingredientes

2 xicaras (chd) de farinha de trigo

+ 1 xicara (chd) de suco de laranja

1 xicara (chd) de acucar

* 3 ovos

1 xicara (chd) de abdbora cozida com a casca
* V2 xicara (chd) dleo

1 colher (sopa) de fermento em pd

« V2 xicara (chd) coco ralado - opcional

Modo de Preparo

* Lave bem a abdbora ainda inteira. Em seguida, pique em quatro
partes, retire as sementes e cozinhe com a casca. Deixe esfriar.

* Bata todos os ingredientes no liquidificador (exceto a farinha de
trigo) o fermento em pd e o coco ralado.

+ Coloque a massa em uma tigela e acrescente a farinha de trigo, o
coco e mexad bem. Por Ultimo, acrescente o fermento em pd e mexa
delicadamente.

« Por ultimo acrescente o fermento em pd e mexa delicadamente.
« Coloque em forma untada e enfarinhada.

* Leve para assar em forno médio, pré-aquecido,
poraproximadamente 30 minutos.

Rendimento: 20 porgcdes

Receita criada em oficinas de educagdo alimentar e nutricional da SUSAN,
utilizada nas atividades do Banco de Alimentos de Belo Horizonte.



BOLO DE AVEIA COM BANANA

Ingredientes

* 5 bananas nanicas maduras
+1V2 xicara de aveia em flocos
* 3 ovos

*1 colher (sopa) canela em pd
1 colher (sopa) fermento

* Esséncia de baunilha & gosto

Modo de Preparo
« Amasse as bananas e reserve.

- Bata os ovos, a esséncia de baunilha e a canela. Adicione as
bananas amassadas, a aveia e mexa bem.

« Por ultimo adicione o fermento e mexa delicadamente.
+ Coloque em uma forma untada e enfarinhada.

* Polvilhe aveia e leve para assar em forno médio, pré-aquecido, por
aproximadamente 30 minutos.

Rendimento: 20 porgoes

Receita enviada por Madalena Conceig¢do de S4, do Instituto Herdeiros de Deus



BOLO DE BANANA

Ingredientes

*4 bananas nhanicas maduras

* 3 ovos

« V2 xicara (chd) dleo

+ 2 xicaras (chd) de farinha de trigo
1 xicara (chd) de acucar

+1 colher (sopa) de fermento

Modo de Preparo

* Bata todos os ingredientes no liquidificador (exceto o fermento)
até a massa ficar homogénea. Por uUltimo, adicione o fermento e
mexa delicadamente.

- Por Ultimo adicione o fermento e mexa delicadamente.
« Coloque em forma untada e enfarinhada.

* Leve para assar em forno médio, pré-aquecido, por
aproximadamente 30 minutos.

Rendimento: 20 porgcdoes

Receita enviada por Maura Batista Ventura, do Projeto En-Hacoré



BOLO DE LARANJA

Ingredientes

« 3 xicaras (chd) de farinha de trigo
+ 3 xicaras (chd) de suco de laranja
1 xicara (chd) de agucar

* 4 ovos

« V2 xicara (chd) dleo

*1 colher (sopa) de fermento em pd

1 pitada de sal

Modo de Preparo

* Na batedeira, bata as gemas com agucar e dleo.

+ Adicione o suco de laranja, a farinha de trigo e bata bem.

* Adicione o fermento e mexa delicadamente.

» Por Ultimo, acrescente as claras em neve e mexa delicadamente.
+ Coloque em forma untada e enfarinhada.

 Leve para assar em forno médio, pré-aquecido, por
aproximadamente 30 minutos.

Rendimento: 20 porgdes

Receita enviada por Maria de Fatima Nogueira, da Associagdo da Resisténcia
Cultural Afro-Brasileira Jacuta de lansd - ARCA



BOLO DE LIMAO

Ingredientes

* 3 ovos

1 xicara (chd) de agucar

« V2 xicara (chd) de éleo

* Suco de 2 limdes

* Raspas da casca do limdo

3 xicaras (chd) farinha de trigo
«1xicara (chd) leite

1 colher (sopa) fermento em pd

Modo de Preparo
* Bata no liquidificador as gemas, o agucar e o dleo.

* Em seguida junte o suco e as raspas do limdo, o leite e a farinha
00s poucos.

* Bata as claras em neve e junte a mistura delicadamente. Por ultimo,
adicione o fermento.

» Coloque em forma untada e enfarinhada.

* Leve para assar em forno médio, pré-aquecido, por
aproximadamente 30 minutos.

Rendimento: 20 porgdes

Receita enviada por Adalberto Siqueira Moura, servidor do
Banco de Alimentos de Belo Horizonte.



BOLO DE MAQA CARAMELIZADA

Ingredientes
Massa
* 3 ovos

+ 3 colheres de sopa de margarina
+1%2 xicara de agucar

+ 1 pitada de sal

+1xicara de leite

+ 2 xicaras de farinha de trigo
1 colher de sopa de fermento
Cobertura

+ 1 xicara de agucar

*4 magds sem casca

Modo de Preparo

Cobertura

+ Derreta o agucar até ponto de caramelo.

* Despeje no fundo de um tabuleiro.

* Sobre a calda distribua as magds fatiadas. Reserve.
Massa

* Bata as claras em neve e reserve.

* Bata na batedeira as gemas, o aglcar e a margarina.
* Acrescente a farinha de trigo e misture bem.

* Acrescente o fermento e as claras em neve e mexa delicadamente.
* Despeje sobre a calda com as magds.

* Asse em forno médio preaquecido por 30 minutos.

Rendimento: 16 porgdes

Dica: as macds podem ser substituidas por outras frutas (abacaxi,

banana, péra, etc.)

Receita enviada por Marilene Reis de Oliveira do Centro de Referéncia
em Saude Mental Infanto-juvenil Noroeste



BOLO DE MAQK COM LARANJA

Ingredientes

Massa

+ 3 xicaras (chd) magd picada
+ 300 ml de suco de laranja

« 3 xicaras (chd) de farinha de trigo §
1 xicaras (chd) de agucar "
* %4 xicara (chd) de dleo

*4 ovos

1 colher (sopa) de fermento em pd

Calda
+ 200 ml de suco de laranja

V2 xicara (chd) agucar

Modo de Preparo
+ Coloque na batedeira déleo, agucar, os ovos. Bate bem.

+ Depois, acrescente a farinha, o suco de laranja e as magds e bata
novamente.

* Acrescente o fermento em pd e mexa delicadamente.
* Asse em tabuleiro untado por 30 minutos no forno médio.

* Enquanto o bolo estiver assando, leve ao fogo o suco de laranja
com o agucar e deixe engrossar.

* Quando o bolo estiver pronto jogue a calda por cima e leve ao forno
novamente por mais 5 minutos.

Rendimento: 20 porgoes

Receita enviada por Eliane Pantoja, servidora do Banco
de Alimentos de Belo Horizonte



BOLO DE MANDIOCA

Ingredientes

« 3 xicaras (chd) mandioca cozida

1 xicara (chd) de agucar

« V2 xicara (chd) dleo

* 4 ovos

* V2 xicara (chd) de coco fresco ralado
1 colher (sopa) de fermento em pd

+ 100 ml de leite de coco

Modo de Preparo

* Bata no liquidificador a mandioca, os ovos, o leite de coco e o éleo,
até formar um creme e reserve.

* Em um recipiente coloque o agucar, a farinha de trigo, o coco
ralado, misture e adicione o creme batido no liquidificador.

» Por fim adicione o fermento e mexa delicadamente
» Coloque em forma untada e enfarinhada.

 Leve para assar em forno médio, pré-aquecido, por
aproximadamente 40 minutos, até que doure.

Rendimento: 20 porgdes

Receita criada em oficinas de educacdo alimentar e nutricional da SUSAN,
utilizada nas atividades do Banco de Alimentos de Belo Horizonte



BOLO DE TANGERINA OU MEXERICA

Ingredientes

+ 2 xicaras (chd) acucar

* 3 ovos

1 xicara (chd) dleo

+ 2 xicaras (chd) farinha de trigo
+ 3 tangerinas

1 colher (sopa) fermento em pd

+ 1 pitada de sal

Modo de Preparo

* Lave e corte as tangerinas ao meio com a casca e retire as
sementes.

* Bata no liquidificador o éleo, os ovos, as 3 tangerinas cortadas com
a casca e sem semente e uma pitada de sal.

* Numa tigela, coloque a farinha de trigo e o agucar.
* Misture com o liquido batido no liquidificador.
« Por ultimo acrescente o fermento em pé.

* Asse em tabuleiro untado e enfarinhado em forno preaquecido por
30 minutos.

Rendimento: 20 porgoes

Receita criada em oficinas de educacdo alimentar e nutricional da SUSAN,
utilizada nas atividades do Banco de Alimentos de Belo Horizonte



BOLO NUTRITIVO DE ABOBRINHA

Ingredientes

2 xicaras de chd de abobrinha verde picada

* 3 ovos

1 xicara de aglcar

* ¥ de xicara de chd de dleo

+1 V2 xicara de farinha de trigo comum

+1%2 xicara de farinha de trigo integral

*1 colher de chd de canela em pd

1 colher de sopa de fermento

1 colher de sopa de esséncia de baunilha (opcional)

« Agucar e canela para polvilhar

Modo de Preparo
* Bata no liquidificador a abobrinha, os ovos, o aglcar e o éleo.

* Em uma tigela, coloque as farinhas, a caneld, a baunilha e despeje
a massa no liquidificador.

* Mexa bem e acrescente por Ultimo o fermento.
» Coloque em uma assadeira untada e enfarinhada.

* Asse em forno médio, preaquecido até dourar. Desenforme e
polvilhe o aglicar e canela.

Rendimento: 20 porgdes

Receita enviada por Barbara Junia Patricio Mercini
da Obra Social Sdo José Operdrio



CASQUILHO DE POLVILHO

Ingredientes

+ 2 xicaras (chd) dgua
4 xicaras (chd) polvilho
+ 1 xicara (chd) déleo

*2 ovos

1 colher (chd) sal

Modo de Preparo
« Bata no liquidificador todos os ingredientes.

* Espalhe em um tabuleiro uma camada bem fina e coloque para
assar em forno médio.

* Ndo é necessdrio untar o tabuleiro.

Receita criada por oficinas de educacgdo alimentar e nutricional da SUSAN,
utilizada nas atividades do Banco de Alimentos de Belo Horizonte



CHA DE ERVAS

Ingredientes

+1litro de dgua
+1Tramo de Melissa

+ 1 galho de manjericdo
+ 3 ramos de horteld

+ AguUcar a gosto

Modo de Preparo

* Ferva a dgua com acgucar.

+ Desligue o fogo e acrescente as ervas frescas picadas.
+ Deixe tampado por 15 minutos.

* Coe e Sirva.

Rendimento: 5 porgoes

Receita enviada por Maria Marta da Silva, servidora do
Banco de Alimentos de Belo Horizonte.



CHA DE FRUTAS COM ERVAS

Ingredientes

+ 1 litro de dgua

+1 magd pequena cortada

+ 1 maracujd pequeno cortado ao meio
+1 pedaco de canela em pau

+1 galho de majericdo

*+ 3 cravos

+ Aglcar a gosto

Modo de Preparo

+ Coloque a dgua para ferver com todos os ingredientes (exceto o
manjericdo) por 5 minutos.

+ Desligue o fogo e acrescente o manjericdo fresco.
+ Deixe tampado por 15 minutos.

* Coe e Sirva.

Rendimento: 5 porgdes

Receita enviada por Rosdngela de Mourd, colaboradora
do Banco de Alimentos de Belo Horizonte



CONSUME DE BATATA COM FRANGO

Ingredientes
*1kg de batata

+ 500 g de frango desfiado

+1cebola

* 400 ml de leite 1 colher de sopa de manteiga
* 2 dentes de alho

* Cheiro verde a gosto

*Sal a gosto

Modo de Preparo
« Cozinhe as batatas na pressdo por 10 minutos.

* Apds o cozimento, descasque e bata no liquidificador
junto com o leite.

« Pique a cebola e o alho e refogue na manteiga.
« Junte o creme de batata e o frango desfiado.
+ Acrescente sal e cheiro verde a gosto.

* Sirva com torradas.

Rendimento: 10 porgdes

Receita enviada por Walter Fonseca de Souza Neto,
do Centro de Libertagdo de Vidas — CELIVI



COZIDO DE LEGUMES COM CARNE

Ingredientes
+1kg de carne de boi

+ 22 kg de legumes diversos (batata, cenoura, abobrinha, chuchu,
morangdad, batata doce, etc.)

2 cebolas médias

+ 4 dentes de alho

+1 colher de chd de déleo
*Sal a gosto

+ Cheiro verde a gosto

Modo de Preparo
« Pique a carne em cubos.

+ Refogue a cebola, alho e o sal juntos.
+ Coloque a carne para refogar por 15 minutos.
« Cozinhe na pressdo por mais 20 minutos.

* Apds o cozimento da carne adicione os legumes e cozinhe por mais
10 minutos.

* Finalize com cheiro verde.

Rendimento: 15 porgdes

Receita enviada por Ana Cristina, Maria Aparecida e Evani,
do Grupo da Fraternidade Espirita Irma Scheilla



CREME DE INHAME COM TORRADAS

Ingredientes
+ 4 xicaras (chd) de inhame

1 xicara (chd) cenoura

1 xicara (chd) chuchu

1 xicara (chd) cebola

+ 2 colheres (sopa) dleo

1 xicara (chd) cheiro verde

1 xicara (chd) linguica picada
1 colher (sobremesa) sal

*4 dentes de alho

Modo de Preparo
* Lave e sanitise o inhame, cenoura, cebola, chuchu e cheiro verde.

+ Descasque e pique inhame, cebola, chuchu e cheiro verde.

+ Cozinhe o inhame, o chuchu e a cenoura em dgua com sal e bater
no liquidificador, utilizando a dgua do cozimento.

* Pique e refogue a linguiga.
- Acrescente a cebola, o alho e o sal.

+ Junte os legumes batidos ao refogado de linguiga.
+ Deixe cozinhar.

« Acrescente o cheiro verde.
+ Acerte consisténcia e o tempero.

* Sirva com torradas.

Rendimento: 8 porgoes

Receita criada em oficinas de educagdo alimentar e nutricional da SUSAN,
utilizada nas atividades do Banco de Alimentos de Belo Horizonte




DOCE DE CASCA DE MARACUJA

Ingredientes
* 4 maracujds com a casca lisa
+ 2 xicaras de agucar

» Cravo da india a gosto

Modo de Preparo

* Lave e descasque os maracujds retirando a parte amarela da
casca.

« Abra o maracujd e reserve a polpa.

» Corte a parte branca em tiras.

* Leve ao fogo com bastante dgua e deixe ferver.

* Troque a dgua e deixe cozinhar até que as cascas fiquem macias.
* Em uma panela, coloque o agulcar e a polpa do maracujd.

« Deixe ferver até ficar em ponto de fio.

« Escorra a dgua das cascas e acrescente na calda.

Rendimento: 10 porgdes

Receita enviada por Katia Pinheira Pain, do Centro de Referéncia
em Saude Mental Infanti-juvenil Noroeste



DOCINHO DE LEITE EM PO COM BANANA

Ingredientes
+400 g de leite em pd

+150 g de agucar refinado
* 3 unidades de banana prata

+Canela a gosto

Modo de Preparo
* Amasse as bananas com auxilio de um garfo.

* Misture todos os ingredientes até dar ponto de enrolar.

* Faga as bolinhas e passe na mistura de aglcar com leite em pd,
agucar e canela.

Rendimento: 10 porgdes

Receita enviada por Tereza Cristina Medeiros de Morais do Instituto Camard



ESCONDIDINHO DE LEGUMES

Ingredientes

5 batatas + Y2 brécolis picado em flores
« 1 xicara de leite pequenas
1 abobrinha italiana ralada *1cenoura ralada

- V2 xicara de chd de vagem picada  * 2 colheres de sopa de molho de

. . . tomate caseiro
« V2 xicara de cheiro verde picado

-1 cebola ralada *1dente de alho picado

. *1colher de sobremesa de dleo
*1tomate picado

~ . ° I
* 2 pimentdo verde picado Sal a gosto

* Queijo ralado (opcional)
Modo de Preparo

« Cozinhe as batatas, descasque e amasse com auxilio de um garfo.

* Em uma panela, coloque a metade do éleo, o alho picado e a
cebola ralada.

* Quando estiverem dourados, adicione a cenoura, pimentdo,
abobrinha, vagem, brécolis, tomate e o cheiro verde.

* A cada legume que adicionar, mexa bem e deixe refogar por alguns
minutos. Tempere com sal.

+ Adicione o molho de tomate, mexa bem e deixe cozinhar por alguns
minutos.

+ Os legumes devem estar cozidos, mas ainda firmes.

« Em outra panela, adicione a outra metade do dleo, a batata
amassada e o leite, mexendo bem até obter a textura de um puré.

+ Acrescente sal a gosto.

* Para a montagem coloque metade do puré em um tabuleiro.

« Coloque por cima todo o recheio e coloque a outra metade do puré.
+ Finalize com queijo ralado.

« Leve ao forno pré-aquecido a 200°C
para gratinar por cerca de 15 minutos.

Rendimento: 8 porgoes

Receita enviada por Cleusa Alves dos Santos,
da Casa de Idosos e Deficientes Lar Tarefa e Amor



ESTROGONOFE DE FRANGO COM AVEIA

Ingredientes
+ 500 g de filé de peito de frango picado

+ 2 cenouras picadas

1 xicara (chd) de leite
+ 2 tomates picados
+1lata de milho verde
+1 cebola picada

1 colher (sopa) de dleo
*1 colher (sopa) aveia

* 3 dentes de alho amassados

1 colher (chd) colorifico
1 colher (sopa) extrato de tomate

+ Sal a gosto

Modo de Preparo
* Em uma panela coloque o frango, o éleo, o alho e o sal.

+ Depois de corado, acrescente o colorifico, a cebola, o extrato de
tomate, o tomate.

+ Deixe refogar.

+ Apds a dgua secar, acrescente dgua suficiente para cozinhar o
frango. Apds cozido, acrescente a cenoura e o milho verde e deixe
ferver até que a cenoura cozinhe.

+ Dilua a aveia no leite e junte ao frango, deixando ferver um pouco.

* Acerte o tempero e servir quente.

Rendimento: 10 porgdes

Receita criada em oficinas de educacdo alimentar e nutricional da SUSAN,
utilizada nas atividades do Banco de Alimentos de Belo Horizonte



FROZEN DE MANGA

Ingredientes

* 2 unidades grandes de manga

+ 250g de iogurte natural

1 colher (sopa) de raspas de casca de limdo
1 colher (sobremesa) de mel

+ 3 folhas de horteld

Modo de Preparo
- Descasque as mangas e corte em cubos grandes e leve ao freezer.

* Retire, depois de congelados, bata no liquidificador por cerca de
um minuto.

« Acrescente o iogurte, as raspas de limdo, mel e horteld.
- Despeje em um recipiente e leve ao freezer por 1 hora.
* Retire e bata novamente no liquidificador.

* Retorne ao freezer por mais 30 minutos e sirva.

Rendimento: 4 porgoes

Receita enviada por Luzinete Pereira Senaq,
do Centro Salesiano do Adolescente Trabalhador



GUISADO COMPAIXAO

Ingredientes

*1 chuchu pequeno

1 cenoura pequena

1 berinjela pequena

*1 abdbora italiana pequena
1 cenoura pequena

* Y2 cebola

* V2 repolho cortado fininho

+ 4 dentes de alho

2 colheres de sopa de farinha de rosca
*5ovos

*Tunidade de linguica

» Sal a gosto

* Cheiro verde a gosto

Modo de Preparo
+ Descasque e corte os vegetais em cubinhos bem pequenos.
« Corte a linguiga em cubos pequenos e frite na prépria gordura.

* Misture os vegetais (exceto o repolho e a berinjela), mexendo
sempre.

* Quando estiverem al dente acrescente o repolho e a berinjela.
+» Deixe cozinhar por alguns minutos.

« Junte os ovos batidos e deixe cozinhar, por uUltimo acrescente a
farinha de rosca, o sal e o cheiro verde.

Rendimento: 8 porgdes

Receita enviada por Eder Rodrigues, do Projeto Compaixdo



INHAMINA DE BANANA

Ingredientes

* 2 bananas nanicas maduras

+ 500 ml de leite

* 2 inhames médios descascados e picados

* AgUcar a gosto

Modo de Preparo
* Bata todos os ingredientes no liquidificador.
* Servir gelado

Rendimento: 4 porgdes

Receita enviada pelos Alunos da Oficina Gourmet
Master Chefinho, do Instituto Camard



LASANHA DE ABOBRINHA

Ingredientes

* 2 abobrinhas médias

+1cebola

» 2 tomates

2 xicaras (chd) mucgarela ralada
+ 2 xicaras (chd) frango desfiado

» Alho e sal a gosto

Modo de Preparo

« Fatie as abobrinhas em fatias finas no sentido do comprimento,
mantendo a casca.

+ Deixe as fatias da abobrinha descansarem por 10 minutos na dgua
com sal.

* Enquanto isso, refogue em uma panela a cebola, o alho e um dos
tomates, em seguida adicione o frango desfiado e tempere.

* No liquidificador bata o outro tomate com um pouco de dgua e
adicione na panela com o frango e mexa bem, deixe cozinhar por
alguns minutos.

* Em uma travessa coloque uma camada do molho de frango e uma
camada e abobrinha e vd repetindo nessa ordem.

* Finalize com a mucarela ralada.

» Asse em forno médio até dourar.

Rendimento: 8 porgoes

Receita enviada por Luzinete Pereira Sena,
do Centro Salesiano do Adolescente Trabalhador



MILK-SHAKE DE ABOBORA MORANGA

Ingredientes
1 xicara (chd) abdbora moranga cozida com a casca
* V2 litro de leite

» AgUcar e canela a gosto

Modo de Preparo
* Bata no liquidificador todos os ingredientes.

« Sirva gelado.

Rendimento: 4 porgoes

Receita criada em oficinas de educacdo alimentar e nutricional da SUSAN,
utilizada nas atividades do Banco de Alimentos de Belo Horizonte



MACARRAO EXPRESSINHO

Ingredientes
1 cebola picada

» 2 dentes de alho picado

*1 pacote de macarrdo parafuso
1 xicara (chd) mucgarela ralada
*1lata de creme de leite

1 xicara (chd) molho de tomate

*Sal a gosto

Modo de Preparo
* Na panela de pressdo refogue a cebola e o alho até dourar.

» Junte o molho de tomate, o sal e o macarrdo.

» Coloque dgua suficiente para cobrir o macarrdo, mexa e tampe
a panela.

* Assim que a panela pegar pressdo, deixe por 1 minuto e desligue.
« Abra apds perder a pressdo.

* Finalize com o creme de leite e a mugarela.

Rendimento: 8 porgdes

Receita enviada pelos educandos da Oficina Culindria, do Instituto Mano Donw



OMELETE DE ABOBRINHA

Ingredientes

*1 abobrinha média

* 6 ovos

3 colheres (sopa) fubd

1 colher (café) fermento em pd

*Sal a gosto

Modo de Preparo

» Corte as abobrinhas no sentido do comprimento.

« Em uma panela, cozinhe a abobrinha até ficar macia.
» Bata os ovos, acrescente o fubd, o sal e o fermento.

* Em uma assadeira coloque a metade dos ovos batidos, coloque
toda a abobrinha e o restante dos ovos batidos.

* Asse em forno médio por 20 minutos.

Rendimento: 6 porgdes

Receita enviada pela Eliane Pantoja, servidora do
Banco de Alimentos de Belo Horizonte



OMELETE DE LEGUMES AO FORNO

Ingredientes
*1cenoura

*1 batata
*1chuchu

*1 abobrinha
*1 batata doce
* 5 ovos

*Sal a gosto

» Cheiro verde a gosto

Modo de Preparo

* Lave, descasque e rale os legumes.

* Bata os ovos com o sal e o cheiro verde.
» Misture os legumes ralados.

* Vire a mistura em um tabuleiro untado e asse em forno médio até
dourar.

Rendimento: 8 porgdes

Receita enviada por Eleusa Reis da Silva,
da instituicdo Missdo Batista Cristolandia



PAO DE CENOURA

Ingredientes
* 1 cenoura média

« V2 xicara de dleo
*1ovo
* 1colher de chd de sal

3 colheres de sopa de agucar

1 xicara de dgua morna
+1saché de fermento para pdo (10g)
+ 5009 de farinha de trigo

Modo de Preparo
+ Lave as cenouras e pique-as com a casca.

« Coloque no liquidificador junto com o éleo, bata bem
até virar um creme.

» Depois, misture todos os outros ingredientes (exceto a farinha) e
deixe bater até se tornar uma mistura homogénea.

» Coloque a farinha em uma vasilha grande e derrame o liquido
batido por cima dela e misture.

« Deixe descansar por cerca de 1 hora.

* Depois jogue um pouco de farinha sobre a superficie e coloque a
mMassa.

* Unte uma assadeira grande sé com éleo, modele o pdo e deixe
crescer por mais uns 30 minutos.

 Leve para assar em forno médio por aproximadamente 40 minutos.

Rendimento: 20 porgdes

Receita enviada por Luziaq, Eliete, Jocélia e Jucely,
da Obra Social Sdo José Operdrio



PUDIM DE BATATA DOCE COM CALDA DE LIMAO

Ingredientes

*1 batata doce média

* 2 lata de leite condensado

1 clara de ovo batida em neve

+ 6 colheres de sopa de leite em pd
* 2 copos americano de dgua
Ingrediente para a calda

+ 3 colheres de sopa de agucar

* Suco de 1limdo pequeno

« V2 xicara de dgua

Modo de Preparo

* Em uma panela adicione o agucar, o suco de limdo e a dgua.
* Leve ao fogo para reduzir.

« Depois, coloque em uma forma para pudim e reserve.

» Descasque e corte a batata doce em pedagos médios.

» Cozinhe na pressdo por 3 minutos.

* Apds o cozimento, amasse bem a batata.

» Adicione leite condensado, dgua e o leite em pd, mexa bem.
» Junte a clara em neve e mexa delicadamente.

* Despeje na forma por cima da calda de limdo e asse em
banho-maria por 1 hora no forno a 200°C.

Rendimento: 12 porgoes

Receita enviada por Eder Rodrigues, do Projeto Compaixdo



PUDIM DE PAO

Ingredientes

* 5 pdes amanhecidos

* 2 0vos

» 2 xicaras (chd) de leite

1 xicara (chd) agucar

* 2 colher (sopa) margarina

* V2 colher (sopa) fermento em pd
Ingredientes para a Calda

1 xicara (chd) agucar

« 1V2 xicara (chd) dgua

Modo de Preparo

* Em uma panela, coloque o agulcar e deixe derreter. Acrescente a
dgua aos poucos até formar um caramelo ndo muito grosso.

» Cologque na forma para pudim e reserve.

* Umedeca o pdo no leite e, depois de bem Umido, coloque no
liquidificador e acrescente os ovos, a margarina e o agucar e
bata bem.

» Por Ultimo, acrescente o fermento e mexa delicadamente.

* Despeje a massa na forma caramelada e asse em banho-maria no
forno preaquecido a 200° por 1 hora e 30 minutos.

Rendimento: 10 porgdes

Receita enviada por Eliane Pantoja,
servidora do Banco de Alimentos de Belo Horizonte



PURE DE LEGUMES

Ingredientes

+ 500 g de batata

+ 500 g de abdbora moranga

+1 cebola

2 colheres de sopa de margarina
* 2 dentes de alho

+1 xicara de leite

*Sal a gosto

* Cheiro verde a gosto

Modo de Preparo

« Cozinhe com a casca a batata e a abdbora moranga com casca
até ficarem macias.

- Descasque as batatas e amasse com auxilio de um garfo. Reserve.

+ Bata no liquidificador a abdbora moranga com a casca e o leite.

« Pique a cebola e amasse o alho.

* Em uma panela, coloque a margarina, a cebola, o alho e o sal.

+ Deixe dourar e acrescente a batata amassada e o creme de
moranga.

- Deixe ferver e finalize com cheiro verde.

Rendimento: 10 porgdes

Receita enviada pelos educandos da Oficina Culindria do Instituto Mano Donw



QUIBE DE ABOBORA

Ingredientes

+ 3 xicaras (chd) de trigo para quibe

+ 3 colheres (sopa) de dleo

+ 2 xicaras (chd) abdbora cozida e amassada com a casca
1 cebola média picada

* Horteld picada a gosto

* Temperos e cheiro-verde a gosto

+ Agua para hidratar o trigo

Modo de Preparo

+ Coloque o trigo de molho em dgua quente o suficiente para cobrir
os grdos.

+ Deixar por cerca de 30 minutos.

* Em seguida, esprema o trigo para retirar o excesso de dgua e
misture todos os ingredientes.

+ Cologque a massa no tabuleiro untado e faga o corte dos pedagdes
+ antes de assar.

* Asse em forno médio por 40 minutos.

+ Sirva quente.

Rendimento: 20 porgdes

Receita criada em oficinas de educacdo alimentar e nutricional da SUSAN,
utilizada nas atividades do Banco de Alimentos de Belo Horizonte



REQUEIJAO CASEIRO

Ingredientes

1 xicara (chd) de dgua gelada

+ 2 xicaras (chd) de leite em pd
2 xicara (chd) de suco de limdo
» Oleo em fio (+ ou - V2 xicara chd)
+ Uma pitada de sal (a gosto)

Modo de Preparo
* No liquidificador coloque a dgua e o leite em po.

+ Com o liquidificador ligado coloque o éleo em fio até obter uma
consisténcia cremosa, depois coloque o suco de limdo até ficar
firme.

OBS: as vezes ndo se usad todo o 6leo. Se a consisténcia ficar
cremosa rapidamente, pare e coloque o suco de limdo.

Dica: pode saborizar o requeijdio com ervas, especiarias,
carnes e legumes.

Receita criada em oficinas de educacdo alimentar e nutricional da SUSAN,
utilizada nas atividades do Banco de Alimentos de Belo Horizonte



SALADA DE ABACATE

Ingredientes

*1 abacate maduro

*1 pimentdo vermelho

*1 pimentdo amarelo

*1 cebola

*Suco de 1limdo

* Sal, azeite e vinagre a gosto

Modo de Preparo
* Pique todos os ingredientes em cubos pequenos.

* Tempere com o suco de limdo, sal, azeite e vinagre.

Rendimento: 5 porgoes

Receita enviada por Walter Fonseca de Souza Neto,
do Centro de Libertacdo de Vidas - CELIVI



SALADA DE ABOBRINHA

Ingredientes

* 2 abobrinhas médias

+ 2 colheres de chd de cebola picadinha
+ 3 dentes de alho picadinhos

+ 3 colheres de sopa de éleo ou azeite

+ 3 colheres de sopa de vinagre de macgd
*Sal a gosto

» Cheiro verde a gosto (tomilho, orégano, manjericdo, salsa
e cebolinha).

Modo de Preparo

* Pique a abobrinha em rodelas bem finas e acrescente os
demais ingredientes.

« Serva com torradas, pdes ou ho acompanhamento de carnes
e saladas.

Rendimento: 5 porgdes §

Receita enviada por Cida Miranda, servidora do
Banco de Alimentos de Belo Horizonte



SOPA DE TOMATE

Ingredientes

+ 5 tomates italianos maduros

* V2 pimentdo vermelho
+1cebola

+ 2 dentes de alho

1 xicara (chd) de dgua fervente
* Azeite a gosto

+ Sal a gosto

* Folhas de Manjericdo

Modo de Preparo
+ Corte os tomates no sentido do comprimento.

+ Corte a cebola em quatro partes. Corte o pimentdo em quatro
partes e retire as sementes.

+ Unte com azeite um tabuleiro grande e disponha os legumes
cortados com a polpa virada para cima, regue azeite e tempere com
sal e folhas de manjericdo.

* Leve ao forno preaquecido por 20 minutos ou até que os legumes
estejom macios e levemente tostados.

* Transfira os legumes assados para o liquidificador e regue com a
dgua fervente.

* Bata até a sopa ficar cremosa, prove e ajuste o sal.

+ Sirva quente com folhas de manjericdo e torradas.

Rendimento: 3 porgoes

Dica: Segure firme a tampa do liquidificador com um

pano de prato para evitar que o vapor da dgua fervente
empurre e abra a tampa.

Receita enviada por Isabella Sena de Almeida, servidora do
Banco de Alimentos de Belo Horizonte



SUCO DE ABACAXI COM HORTELA PIMENTA

Ingredientes

*1 abacaxi médio

1 litro de dgua

7 folhas de horteld pimenta

Modo de Preparo

« Descasque o abacaxi e pique em rodelas.

* No liquidificador, junte todos os ingredientes e bata bem.
» Sirva gelado.

Rendimento: 6 porgdes

Receita enviada por Cida Miranda,
servidora do Banco de Alimentos de Belo Horizonte



SUCO DE LIMAO COM PIMENTAO

Ingredientes

+2limdes

«¥2 pimentdo verde pequeno
+ 300 ml de dgua

+ AgUcar a gosto

Modo de Preparo
» Extraia o suco do limdo.

* Bata no liquidificador o suco do limdo, a dgua, o pimentdo
e o agucar.

+ Coe e sirva gelado.

Rendimento: 2 porgoes

Receita enviada por Xica da Silva,
servidora do Banco de Alimentos de Ribeirdo das Neves



TORTA DE LEGUMES

Ingredientes

Massa
* 4 xicaras (chd) farinha de trigo

+ 6 ovos
1 xicara (chd) dleo
+ 3 xicaras (chd) leite

2 colher (sopa) de sal

+ 2 colheres (sopa) de fermento

Recheio

«1chuchu ralado com a casca * 1 xicara (chd) vagem cozida

+1 abobrinha ralada 1 xicara (chd) azeitona

« 2 cenouras raladas 1 xicara (chd) de molho de tomate
* 1 cebola ralada * Sal a gosto

- 3 dentes de alho amassados * Cheiro verde a gosto

-1 colher (sopa) éleo + Orégano a gosto

Modo de Preparo

* Refogue o alho, sal e a cebola, acrescente os legumes e deixe
cozinhar até que figuem macios.

- Acrescente o molho de tomate e o cheiro verde. Reserve.

+ Coloque todos os ingredientes da massa no liquidificador (exceto o
fermento) e bata bem até obter uma massa homogénea.

* Por ultimo, acrescente o fermento e mexa delicadamente.

* Unte um tabuleiro com dleo e coloque metade da massa.
Acrescente o recheio e coloque a outra metade da massa cobrindo
o recheio.

+ Salpique orégano por cima

* Asse em forno médio por 40 minutos.

Rendimento: 40 porcoes

Receita criada em oficinas de educagdo alimentar e nutricional da SUSAN,
utilizada nas atividades do Banco de Alimentos de Belo Horizonte



TORTA DE PAO COM LEGUMES

Ingredientes
- 3 cenouras raladas
1 lata de milho verde

» 3 ovos cozidos picados

*1lata de ervilha
* 5 batatas cozidas e amassadas
*1 cebola ralada "
» 300g azeitona

+ 300 g de maionese

* Pdo doce amanhecido
* Cheiro verde picado

+ Orégano

* Sal a gosto

Modo de Preparo

» Misture a cenoura ralada com o milho, ervilha, azeitonas, ovos
picados, batata amassada, cebola, azeitona, orégano, sal e um
pouco da maionese.

» Confira o tempero.

» Unte um tabuleiro com a maionese.

* Cubra com as fatias de pdo.

» Cubra as fatias com mais maionese.

» Coloque o recheio de legumes.

* Cubra com outra camada de fatias de pdo de forma.
* Cubra com o restante da maionese.

» Enfeite com ovos cozidos e cheiro verde.

Rendimento: 10 porgdes

Receita enviada pelos Alunos da Oficina
Gourmet Master Chefinho do Instituto Camaré



VIRADO DE ABOBRINHA

Ingredientes

+ 2 xicaras (chd) farinha de milho

+ 200 g de linguiga picada

* 6 ovos

1 cebola picada

+ 2 abobrinhas médias picadas em rodelas
1 colher (sopa) de dleo

+ 2 dentes de alho amassado

* Sal a gosto

* Cheiro verde a gosto

Modo de Preparo

* Refogue o alho, sal, cebola e a linguiga. Refogar bem. Se necessdrio
pingar dgua de vez em quando. Reserve.

* Frite os ovos até a gema endurecer, acrescente a abobrinha e o
refogado da linguica.

+ Deixe cozinhar um pouco e acrescente a farinha de milho e mexa
delicadamente.

Rendimento: 6 porgoes

Receita criada em oficinas de educacgdo alimentar e nutricional da SUSAN,
utilizada nas atividades do Banco de Alimentos de Belo Horizonte



VITAMINA ROSE

Ingredientes

« V2 litro de leite

* 2 bananas nanicas maduras
* 1 beterraba pequena

* AcUcar a gosto

Modo de Preparo

* Lave e sanitize a beterraba e pique em pedagos pequenos com
a cascal.

* Bata no liquidificador primeiramente a beterraba com um pouco
do leite, até que fiquem bem homogéneos.

» Depois, acrescente a banana, o aglicar e o restante do leite e bata
novamente.

« Sirva gelado.

Rendimento: 4 porgoes

Receita criada em oficinas de educagdo alimentar e nutricional da SUSAN,
utilizada nas atividades do Banco de Alimentos de Belo Horizonte.
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