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O Projeto de Educag¢ao Nutricional da Escola Vera Cruz foi inicialmente
implantado na Educacdo Infantil. Fez parte dele a elaboragdo de
um cardapio com diversas receitas de bolos, cookies e paes.

As preparac¢oes, que foram elaboradas para atender as
necessidades das criangas, despertaram a atenc¢ao dos pais.
Como resistir ao cheirinho das receitas caseiras preparadas pela
Vaninha e pela Rivania? Alguns pais, tias, avds e professores
também contribuiram com algumas dessas receitas. Todas foram
previamente testadas e algumas modificadas, para contemplar
as demandas nutricionais do nosso publico mirim. Aos poucos, o
numero das receitas multiplicou e a solicitacdo por elas também.

Este livro relne algumas das receitas que fazem parte do dia a dia
do lanche dos nossos pequenos. Buscamos atender, com ele, os
inimeros pedidos de criancgas e familiares para que estas delicias
fossem preparadas em casa e saboreadas por toda a familia.

O processo de elaboragao desta pequena obra contou com a
contribuicdo voluntaria de maos e olhares muito habilidosos.

As receitas, o titulo e as imagens apetitosas aqui presentes,
captadas pelo olhar sensivel da Cris Farhat, mae da Rafaela e Luana,
representam a esséncia do nosso projeto: a colaborac¢do de todos!

Marcia Gowdak
Nutricionista
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2 0VO0S
1 XICARA DE FARELO DE AVEIA
1% XICARA DE FARINHA DE TRIGO
% XiICARA DE AMIDO DE MILHO
1 XICARA DE MANTEIGA
% DE XICARA DE ACUCAR
GOIABADA
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MISTURAR TODOS OS INGREDIENTES.
MODELAR OS BISCOITOS.



% KG DE ABOBORA
1% XiCARA DE OLEO
4 OVOS
% XICARA DE ACUCAR
2 XICARAS DE FARINHA DE TRIGO
1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO

BATER BEM NO LIQUIDIFICADOR A ABOBORA, OS OVOS E O OLEO. NUMA VASILHA, PENEIRAR A
FARINHA, O ACUCAR E O FERMENTO. JUNTAR A MISTURA DO LIQUIDIFICADOR COM OS SECOS, COM
A AJUDA DE UMA COLHER DE PAU. LEVAR AO FORNO EM ASSADEIRA UNTADA POR 30 MINUTOS.
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300G DE ABOBRINHA (COM CASCA E PICADA)
3 0V0S
% COLHER (SOPA) DE CANELA
1 COLHER (SOPA) DE ESSENCIA DE BAUNILHA
3 XICARAS (CHA) DE FARINHA DE TRIGO
2 COLHERES (SOPA) DE FERMENTO EM PO 11
2 XICARAS (CHA) DE ACUCAR
150G DE CHOCOLATE AMARGO PICADO.

mo&o&LWI\D

BATA NO LIQUIDIFICADOR A ABOBRINHA, 0S OVOS, O ACUCAR E O OLEO. DESPEJE A MISTURA
EM UMA TIGELA E ACRESCENTE A FARINHA DE TRIGO, A CANELA EM PO, A BAUNILHA,
O FERMENTO EM PO E O CHOCOLATE PICADO. COLOQUE EM UMA ASSADEIRA UNTADA
COM OLEO E ENFARINHADA COM AGUCAR. ASSE EM FORNO MEDIO PREAQUECIDO ATE
DOURAR (+/- 40 MINUTOS). DESENFORME AINDA QUENTE E POLVILHE ACUCAR.



% DE XICARA DE OLEO
3 BANANAS NANICAS
3 0VOS
1% XiCARA DE ACUCAR
1 % XICARA DE FARINHA DE ROSCA
% XICARA DE FARELO DE AVEIA
1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO

BATA AS BANANAS, OS OVOS, O AGUCAR E O OLEO NO LIQUIDIFICADOR. COLOQUE
A MISTURA EM UMA VASILHA, ADICIONE A FARINHA DE ROSCA, O FARELO DE AVEIA
E O FERMENTO EM PO. MISTURE BEM. ASSE EM FORNO PREAQUECIDO.
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% XICARA DE OLEO
% KG DE CENOURA RALADA
4 OVOS
2 XICARAS DE ACUCAR
2 % XICARAS DE FARINHA DE TRIGO
1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO
200G DE CHOCOLATE MEIO AMARGO
% COPO DE LEITE

BATA TUDO NO LIQUIDIFICADOR, PRIMEIRO A CENOURA COM 0OS OVOS E O OLEO, DEPOIS
OS OUTROS INGREDIENTES, MISTURA TUDO, MENOS O FERMENTO QUE E MISTURADO
LENTAMENTE, COM UMA COLHER. A PARTE, DERRETA O CHOCOLATE E MISTURE COM
1 COPO DE LEITE. ASSE EM FORNO PREAQUECIDO (180°) POR 40 MINUTOS.

DERRETA O CHOCOLATE MEIO AMARGO COM % COPO DE LEITE
E COLOQUE EM CIMA DO BOLO ASSADO.
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merclado/ pimkado/ coco
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2 % UNIDADES DE IOGURTE NATURAL INTEGRAL
4 OVOS

1 XiCARA DE OLEO VEGETAL

2 % XICARAS DE FARINHA DE TRIGO

% XiCARA DE FARELO DE AVEIA

1 XiCARA DE ACUCAR

1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO
100G DE CHOCOLATE MEIO AMARGO
(PARA BOLO MESCLADO OU PINTADO)
MARGARINA PARA UNTAR
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BATA NO LIQUIDIFICADOR O IOGURTE, OSOVOSE O
OLEO. RETIRE E LEVE A MISTURA PARA UMA VASILHA,
ACRESCENTE A FARINHA DE TRIGO, O ACUCARE O

FERMENTO. MISTURE BEM E LEVE PARA
ASSAR EM FORMA UNTADA.

SEPARADAMENTE, DERRETA O CHOCOLATE E MISTURE
COM 50 ML DE LEITE. COLOQUE A MASSA DO BOLO
EM FORMA UNTADA E, EM SEGUIDA, DESPEJE O
CREME DE CHOCOLATE EM FORMA DE ZIGUE-ZAGUE.

SEPARADAMENTE, RALE O CHOCOLATE E MISTURE
NA MASSA ANTES DE COLOCAR NA ASSADEIRA.

Rolo de coco

ACRESCENTAR 200G DE COCO RALADO ANTES
DE COLOCAR NA ASSADEIRA.

17
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1% XICARA DE SUCO DE LARANJA COM BAGACO SEM SEMENTE
ou
1/1 XiCARA DE POLPA DE MARACUJA SEM BAGACO

ou

% XICARA DE SUCO DE LIMAO COM BAGACO

4 OVOS
1% XiCARA DE ACUCAR
1 XICARA DE OLEO
2 XiICARAS DE FARINHA DE TRIGO
1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO
1 COLHER (CHA) DE ESSENCIA DE BAUNILHA
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BATA NO LIQUIDIFICADOR O SUCO DE LARANJAS (OU LIMAO OU MARACUJA), 0S OVOS, O ACUCAR
E O OLEO. JUNTE A FARINHA, A ESSENCIA E O FERMENTO. MISTURE BEM E LEVE PARA ASSAR.
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1 % XiCARA DE ACUCAR MASCAVO
3 0VOS
% XICARA DE OLEO
% XICARA DE ACUCAR
2 XiICARAS DE FARINHA DE TRIGO
2 MACAS RALADAS 21
3 XICARAS DE LEITE
1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO
CANELA EM PO A GOSTO
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COLOQUE NA BATEDEIRA O ACUCAR E OS OVOS. BATA ATE OBTER UM CREME HOMOGENEO.
ADICIONE O OLEO E BATA NOVAMENTE. ACRESCENTE A FARINHA DE TRIGO, A CANELA E
CONTINUE BATENDO, ADICIONANDO O LEITE AOS POUCOS. POR ULTIMO, COLOQUE AS
MAGCAS, O FERMENTO EM PO E MEXA DELICADAMENTE. DESPEJE EM FORMA UNTADA E

POLVILHADA COM CANELA EM PO. LEVE PARA ASSAR EM FORNO PREAQUECIDO.
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% DE COPO DE OLEO
200 ML DE IOGURTE
% DE XICARA DE LEITE
1 LATA DE MILHO VERDE (SEM AGUA)
3 0VOS
1 COPO DE ACUCAR
2 COPOS DE FUBA
1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO
200G DE QUEIJO BRANCO

mo&,od.e./,um,twur\.o

BATA TODOS OS INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR. LEVE PARA ASSAR
EM FORMA UNTADA COM MARGARINA. ASSE ATE DOURAR.

23



cookit de damid
Onﬂf\ﬂ.chhnku

1% XICARA DE FARELO DE AVEIA
2 XICARAS DE AVEIA FINA
10VO0
2 COLHERES (SOPA) DE MANTEIGA 5
1 XICARA DE ACUCAR
1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO
200G DE CHOCOLATE MEIO AMARGO PICADO
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AQUECA O FORNO ENQUANTO PREPARA A MASSA. EM UMA VASILHA, MISTURE TODOS OS INGREDIENTES.
FACA BOLINHAS, ACHATE-AS E ASSE EM FORMA UNTADA POR MAIS OU MENOS 20 MINUTOS.






1 COLHER (SOPA) CHEIA DE AMIDO DE MILHO
2 XICARAS DE FARINHA DE TRIGO
1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO
200G DE MUCARELA RALADA
200G DE MANTEIGA (TEMPERATURA AMBIENTE) 29
1 XICARA DE LEITE
10VO
1 COLHER (SOPA) DE REQUEIJAO

EM UMA VASILHA FUNDA, COLOQUE AS FARINHAS, O FERMENTO, O QUEIJO RALADO, OSOVOSE O
REQUEIJAO. JUNTE A MANTEIGA E AMASSE COM UM GARFO ATE FICAR COMO UMA FAROFA GROSSA.
VA JUNTANDO O LEITE AOS POUCOS E AMASSE COM AS MAOS ATE FORMAR UMA BOLA QUE NAO
GRUDE NAS MAOS. FAGA BOLINHAS OU BICHINHOS E COLOQUE NUMA ASSADEIRA UNTADA. ASSE
EM FORNO PRE-AQUECIDO POR MAIS OU MENOS 15 MINUTOS OU ATE QUE FIQUE DOURADO.



2 XiCARAS DE FARINHA DE TRIGO
2 XICARAS DE FARINHA DE TRIGO INTEGRAL
10VO0
% XICARA DE OLEO
2 XiICARAS DE LEITE MORNO
30G DE FERMENTO BIOLOGICO
1 COLHER (SOBREMESA) DE ACUCAR
1 COLHER (SOBREMESA) DE SAL
1 I0GURTE

BATA NO LIQUIDIFICADOR O LEITE, O OVO, O OLEO, O AGUCAR, O SAL E O FERMENTO. NUMA TIGELA,
COLOQUE A FARINHA, ACRESCENTE O LIQUIDO BATIDO E MISTURE BEM COM UMA COLHER DE PAU
(A MASSA FICA UM POUCO MOLE). UNTE 2 FORMAS PARA PAO DE FORMA E COLOQUE A MASSA
NELAS. DEVE-SE DEIXAR CRESCER ATE DOBRAR DE VOLUME ANTES DE COLOCAR PARA ASSAR. LEVE
PARA ASSAR EM FOGO BAIXO PREAQUECIDO POR, APROXIMADAMENTE, 15 OU 20 MINUTOS.
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2 OVOS
3/4 DE XICARA DE OLEO
1 COLHER (SOPA) DE ACUCAR
1 COLHER (SOBREMESA) DE SAL
2 IOGURTES
60G DE FERMENTO DE PADARIA (BIOLOGICO)
APROXIMADAMENTE 1 KG DE FARINHA DE TRIGO BRANCA (ATE DESGRUDAR DA MAO)
60 ML DE LEITE
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BATA NO LIQUIDIFICADOR OS SEIS PRIMEIROS INGREDIENTES. ACRESCENTE A AGUA. POR ULTIMO,
COLOQUE O FERMENTO E MISTURE BEM. EM UMA BACIA REDONDA, DESPEJE A FARINHA,
FAZENDO UM BURACO NO MEIO. DESPEJE OS INGREDIENTES BATIDOS NO LIQUIDIFICADOR E
MISTURE BEM, SEMPRE AMASSANDO COM AS PONTAS DOS DEDOS, ATE QUE A MASSA FIQUE
BEM MACIA. DEIXE A MASSA FICAR COMO SE FOSSE UM ROCAMBOLE E DIVIDA EM TRES
PEDACOS. ABRA CADA PEDACO E PASSE O ROLO OU CILINDRO PARA ENROLAR O PAO.

UNTE UMA ASSADEIRA GRANDE E COLOQUE PARA CRESCER. EM SEGUIDA, LEVE PARA ASSAR.
ACRESCENTAR A MASSA % XICARA DE ESPINAFRE LEVEMENTE FERVENTADO.
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60 ML DE LEITE
2 0VOS
% DE XiCARA DE OLEO
1 COLHER (SOPA) DE ACUCAR
1 COLHER (SOBREMESA) DE SAL
700G DE MANDIOQUINHAS COZIDAS
60G DE FERMENTO DE PADARIA
APROXIMADAMENTE 1 KG DE FARINHA DE TRIGO BRANCA (ATE DESGRUDAR DA MAO)
1 COLHER (SOPA) DE IOGURTE

BATA NO LIQUIDIFICADOR OS SEIS PRIMEIROS INGREDIENTES, ATE O LIQUIDIFICADOR PERDER A FORCA
DE GIRO. ACRESCENTE A AGUA. POR ULTIMO, COLOQUE O FERMENTO E MISTURE BEM. EM UMA
BACIA REDONDA, DESPEJE A FARINHA, FAZENDO UM BURACO NO MEIO. DESPEJE OS INGREDIENTES
BATIDOS NO LIQUIDIFICADOR E MISTURE BEM, SEMPRE AMASSANDO COM AS PONTAS DOS DEDOS,
ATE QUE A MASSA FIQUE BEM MACIA. DEIXE A MASSA FICAR COMO SE FOSSE UM ROCAMBOLE E
DIVIDA EM TRES PEDAGOS. ABRA CADA PEDAGO E PASSE O ROLO OU CILINDRO PARA ENROLAR O PAO.
UNTE UMA ASSADEIRA GRANDE E COLOQUE PARA CRESCER. EM SEGUIDA, LEVE PARA ASSAR.
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1 XiCARA DE LEITE MORNO
1 XiCARA DE OLEO DE SOJA
1 COLHER (SOPA) DE ACUCAR
3 0VOS
1 COLHER (SOBREMESA) DE SAL
2 LATAS DE MILHO VERDE 37
60G DE FERMENTO BIOLOGICO
APROXIMADAMENTE 1 KG DE FARINHA DE TRIGO BRANCA (ATE DESGRUDAR DA MAO)

BATA NO LIQUIDIFICADOR O LEITE, O OLEO, O AGUCAR, OS OVOS E O SAL. ACRESCENTE O MILHO-VERDE
AOS POUCOS, ATE ELE DESMANCHAR. POR ULTIMO, COLOQUE O FERMENTO E BATA MAIS UM POUCO,
SOMENTE PARA MISTURAR. COLOQUE EM UMA BACIA E ACRESCENTE A FARINHA DE TRIGO AOS POUCOS.
AMASSE BEM ATE DAR LIGA. DEIXE A MASSA DESCANSAR, COBERTA COM UM PANO. FAGA OS PAES E
DEIXE-OS CRESCER EM UMA ASSADEIRA. SO ABRA O FORNO QUANDO OS PAES ESTIVEREM ASSADOS.
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1 KG DE BATATA
6 OVOS
750G DE MUCARELA RALADA
1 COLHER (SOPA) DE SAL 39

% XiCARA DE OLEO DE SOJA
APROXIMADAMENTE 750 GRS DE POLVILHO (ATE DESGRUDAR DA MAO)
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PREAQUECA O FORNO EM TEMPERATURA MEDIA. COZINHE AS BATATAS E AS ESPREMA. COLOQUE EM
UMA TIGELA O PURE DE BATATA, OS OVOS, O QUEIJO, O SAL E O OLEO. MISTURE ATE FICAR HOMOGENEO
E, AOS POUCOS, ACRESCENTE O POLVILHO. TRANSFIRA A MASSA PARA UMA SUPERFICIE LISAE A
SOVE. FACA BOLINHAS PEQUENAS E ARRUME EM UMA ASSADEIRA. LEVE AO FORNO ATE DOURAR.
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4 0VOS
1 COPO DE OLEO
1 COPO DE LEITE
600G DE POLVILHO AZEDO &1
300G DE MUCARELA
1 COLHER (CHA) DE SAL
1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO

mooLoou,,'u'\.QMr\.o

BATA NO LIQUIDIFICADOR O OLEO, O LEITE, OS OVOS E O SAL. ADICIONE A MUGARELA. EM UM
RECIPIENTE, COLOQUE O POLVILHO E TODOS OS OUTROS INGREDIENTES. A SEGUIR, INCORPORE
O FERMENTO. COLOQUE EM UMA FORMA UNTADA. LEVE AO FORNO PREAQUECIDO.
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Sabores que ficam na meméria

... Faltava apenas um pequeno detalhe, para o qual queriamos
contar com a colaboracdo das familias: a criacéo do titulo
dessa obra.

E foi diante de tantas contribuicdes, as quais agradecemos
pela criatividade e generosidade, que chegamos ao titulo
desta obra: Sabores que ficam na meméria, uma
contribuicdo da Raquel Rubin, mée da Olivia e da Anita.

“Sabores que ficam na meméria” é FEITO POR NOS, e
integra as comemoragdes do 49° aniversdrio do Vera Cruz.

Entre as boas experiéncias da inféncia, a meméria do que
nos alimentou é marcante. Quando nos lembramos da
mesa e dos alimentos, com eles vém junto, saltam junto,
borbulham junto na lembranga a alegria dos encontros
com familiares e amigos. Neste Sabores que ficam na
memdria as criangas jé crescidas, quando convocadas
pelas lembrancas do cheiro das receitas, feitas por maos
tdo dedicadas e bem-intencionadas, trardo com elas

esse tempo vivido aqui conosco. Imaginamos quantas
lembrangas saltardo, borbulhardo, virdo juntas, mesmo que
condensadas, pela magia da inféncia, que costuma fazer
uma sintese pelo cheiro, pelo afeto, pela atmosfera vivida.

Essa atmosfera frard consigo o “FEITO ENTRE NOS”, conforme
proposto por Suzana Glogowski, mae da Rosa e da Lia.

Heitor Fecarotta
Elizabeth Déria Scatolin
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