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O “Caderno de Receitas Regionais dos Avés” nasceu de uma proposta
da Area Técnica de Alimentacéo e Nutricdo (ATAN). A partir de reflexdes
sobre a importéncia do meio ambiente e das relagoes familiares nos ha-
bitos alimentares das criangas, surgiram discussdes sobre como se dé o
acesso aos alimentos, sua produgéo e distribuigdo até chegar a mesa das
familias. Dessa discussao surgiram lembrangas, fragmentos da memoria
de cada um, recordacdes daquele bolo especial que s6 a vovo sabia fazer,
ou a carne assada do vovo; enfim, muitas outras receitas que séo consi-
deradas verdadeiros segredos de familia. Neste contexto, veio a tona a
importéncia do resgate cultural de ingredientes utilizados pelos avés e
como as praticas alimentares mudaram ao longo dos anos.

Entéo, valorizando este tema, no ano de 2016, foi realizado o “Con-
curso Caderno de Receitas Regionais dos Avos” entre as escolas munici-
pais do Estado do Rio de Janeiro, visando a estimular a participagao das
criangas e dos seus avés, bem como selecionar receitas familiares e re-
gionais, com o apoio da Rede Estadual de Alimentagdo Escolar (REANE).
Buscamos construir o caderno visando a resgatar a cultura alimentar e
valorizar o consumo dos alimentos produzidos onde moram os educandos.
Contamos com o envolvimento de escolas das nove Regides de Saude
do Estado do Rio de Janeiro e com a participacéo valiosa das familias
dos escolares, especialmente dos avos e seus registros culinérios, que
formam um importante acervo de nossa cultura alimentar. Cada receita
foi apresentada pelos alunos juntamente com a sua histéria na familia, por
desenhos, textos ou fotos, que aparecem com as receitas. O formato “ca-
derno” nos remete as antigas cadernetas onde nossos avés colecionavam
suas receitas!

Area Técnica de Alimentacéo e Nutricdo
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Agradecemos a todos que, direta ou indiretamente, contribuiram para a
realizagéo deste projeto, em especial as equipes do Programa Salde na Es-
cola (PSE/SES-RJ), a Area Técnica de Saude do Idoso (ATSI/SES-RJ) da
Rede Estadual de Alimentagéo e Nutricdo Escolar (REANE), do Programa
Nacional de Alimentacao Escolar (PNAE), a equipe de Design da SES-RJ,
qgue diagramou este exemplar; respectivas dreas técnicas nos municipios,
bem como aos professores das escolas que participaram do concurso, doando
seu tempo e entusiasmo na realizacdo das atividades, e aos avos e ou respon-
saveis, pelo carinho com que disponibilizaram suas preciosidades culinarias a
ATAN, tornando possivel a concretizacéo deste caderno de receitas regionais,
saudaveis, auténticas e que refletem a cultura alimentar do nosso Estado.

Agradecimento a nutricionista Myrian Coelho Cruz que colaborou na
idealizacdo desse caderno de receitas e ao Gabriel Gongalves Neumann
que criou gentilmente a base da imagem da capa.

A importancia deste concurso ndo vem do nimero de municipios que
participaram, nem do total de receitas obtidas, mas da mobilizagado e
comprometimento de pessoas que acreditaram neste projeto. A execugao
deste trabalho resultou em construgédo de parcerias que poderédo levar a
frente esta agdo, de acordo com as condigdes e recursos de cada locali-
dade, municipio ou regiéo.

Equipe Area Técnica de Alimentacéo e Nutricao

Angelita dos Santos Nascimento
Bérbara Gonzales Campello

Carlos Eduardo Bravo Peres Bouzada
Laura Jane Gongalves Neumann
Marcia Barreto Guimaraes Martins
Marcia Regina Mazalotti Teixeira
Maria de Fatima dos Santos Fachetti
Margarete Benicio Bezerra

Marilia Barbosa Castello

Raimunda Nocelina Santos
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Os héabitos alimentares da populagdo brasileira sofreram mudancas,
ao longo das quatro Ultimas décadas, devido ao abandono gradativo dos
costumes saudaveis e a aquisicdo crescente de novos padrdes no con-
sumo de alimentos, com reflexos desfavoraveis a salde, que pode ser
constatado quando observamos o aumento acelerado da incidéncia de
doencas como obesidade, diabetes, hipertensao, cardiopatias coronaria-
nas e cancer, entre outras.

A promocéo da alimentacdo saudavel é uma das acoes de Promocgéo
da Saude e, para a sua valorizacéo, torna-se importante resgatar antigos
habitos culturais alimentares saudaveis praticados pela populacdo brasi-
leira e ha muito esquecidos, quer pela correria da vida moderna, quer pela
influéncia da midia, criadora de desejos e formadora de cultura e opiniéo.
E, para que possamos resgatar esses habitos, precisamos nos aproximar
daqueles que detém os conhecimentos sobre sua pratica, valorizando sua
memodria, com toda a sua riqueza! Sao os avés aqueles que possibilitam
a chance de trazer de volta os sabores e os afetos presentes na culinaria
tradicional.

7

Além disso, é importante educar as criangas para que possam vir a
desenvolver atitudes respeitosas em relagao aos idosos, propiciar a elas
situacodes de busca para se colocar no lugar do outro e criar oportunidades
na escola para refletir sobre os preconceitos quanto a velhice e ao enve-
lhecimento. Isto significa contribuir para a constituicdo de um verdadeiro
cidadao critico, ciente de seus deveres e direitos e, também, para a cons-
trucdo de uma sociedade mais justa e mais plural (Todaro, 2009).

Segundo a Politica Nacional do Idoso, o processo de envelhecimento
diz respeito a sociedade em geral, devendo ser objeto de conhecimento e
informagao para todos.

O Estatuto do Idoso (Lei n® 10.741,/2003) prevé o estabelecimento
de mecanismos que favorecam a divulgagado de informacdes de carater
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educativo sobre os aspectos biopsicossociais do envelhecimento. Para
isso, sugere a inclusédo do tema envelhecimento nos curriculos minimos
da educagao formal (art. 22). Ressalta, também, a importancia do idoso
guanto a transmissdo de conhecimentos e vivéncias as demais geragoes,
no sentido da preservagado da memoria e da identidade culturais.

Ferrigno (2016) afirma que idosos e jovens transmitem de forma mdtua
diversos conhecimentos e valores. Os idosos, através das suas historias
pessoais e da comunidade, possibilitam aos jovens conhecerem suas ori-
gens e se enraizarem em sua propria cultura. Em contrapartida, os jovens
podem ser facilitadores para o aprendizado de novas tecnologias e domi-
nio da linguagem digital, além de possibilitarem a flexibilidade de compor-
tamentos sociais de acordo com os novos valores morais do mundo atual.

E importante o contato das criancas com os idosos para o resgate de
valores e reflexdes sobre a nogao de tempo, as transformacoes ao longo
dos anos e formacéo da identidade parental. Essa interagado pode ser fa-
cilitada pelos professores com o desenvolvimento de atividades ludicas
e de carater social, por discussao, troca de vivéncias e percepcoes dos
idosos e das criangas sobre diferentes temas, favorecendo os vinculos, a
solidariedade intergeracional e as atitudes cidadas.

Acreditamos que a aproximagdo entre as geragdes podera fomentar
relacionamentos mais favoraveis para todos, colaborando ainda para a mi-
nimizacéo ou, quem sabe, até a superacéo de preconceitos relacionados a
velhice e ao velho. Unir o enfrentamento do preconceito sobre os idosos
ao resgate de uma alimentacéo saudavel, com a participacéo de duas ou
mais geracdes, pode contribuir também para a valorizacdo do convivio
parental, troca de saberes intergeracionais e para adocéo de praticas ali-
mentares mais saudaveis e adequadas.

A expectativa a partir desse concurso de receitas foi obter como resul-
tado um caderno de receitas das familias, valorizando as geragdoes mais
antigas, com incluséo das receitas dos avés. Visou também a selegao das
mais saborosas, simples e bem brasileiras, utilizando ingredientes bara-
tos, nutritivos e regionais. Assim, esperamos que venha a contribuir para
o resgate da nossa cultura alimentar, no que ela tem de mais saudavel e
favorecer a inclusdo de temas como envelhecimento saudavel e relaciona-
mentos intergeracionais.
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regiao compreende as cidades de Campos dos Goytacazes, Con-

ceicdo de Macabu, Carapebus, Macaé, Quissama, Sao Francisco

de Itabapoana e Séo Jodo da Barra. Nestas cidades, a agricul-

tura se destaca pela produgédo de cana-de-agucar (Campos) e
também de feijao, abacaxi, coco, laranja, milho, limao, maracuja, acerola,
manga, café, uva, tangerina, goiaba e banana, alface, couve, abdbora,
tomate, aipim, entre outros. (Fonte: EMATER/2015)

NORTE

As receitas selecionadas no concurso, foram trés: “Peixe com Ervas
Finas” e “Caldo de Banana Verde com Carne-seca” de alunos da Esco-
la Municipal Aterrado do Imburo, em Macaé, valorizando o uso do pescado,
alimento disponivel na localidade, e a banana, fruta muito consumida em
nosso pais; “Broa de Fuba” da Escola Municipal Professora Tania Regina,
em Quissama, utiliza o milho, sempre presente na alimentagéo regional.

Deixe com Ervas Finas G

Aluna: Maria Rita Gomes de Oliveira L
. — Vovo6 Maria de Fatima ——™

Ingredientes:

1 peixe tilapia ou traira

1 folha de manjericao

1 folha grande de acafrao
1 folha grande de hortela
1 folha de alfavaca

1 colher de orégano

2 dentes de alho

1 limao

Sal a gosto

2 folhas de bananeira
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Modo de preparo: socar todas as ervas com o alho e o sal e deixar
curtindo. Limpe o peixe, tirando as escamas e tripas. Lave bem com agua
e limao, enxague e acrescente os temperos. Deixe curtir no tempero por
meia hora. Apos, enrole o peixe numa folha de bananeira e asse no fogéo
a lenha, por meia hora. Sirva com arroz branco.

Histoéria: “Maria, india da tribo tabajara da Paraiba, foi adotada por
um casal de portugueses e criada em um convento da regido de
Lagoa Seca. L4, continuou com o habito de pescar nas lagoas do
local. Costumava fazer o peixe com ervas finas assado no fogédo
a lenha, coberto com folha de bananeira. E em minha casa, de vez
em quando, pescamos algumas tilapias na lagoa do Horto Munici-
pal e fazemos o peixe como de costume da familia de minha mae”.
(Relato da aluna Maria Rita Gomes de Oliveira)
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Caldo de \Banana Vel won C/arne Seca

Aluno: Wellynton Silva Souza
@ \Vovo6 Maria da Conceicdo =

NORTE

Ingredientes:

1 kg de banana d’'agua verde
2 kg de carne-seca

Alho a gosto

Importante: A carne seca é um alimento salgado e, portanto, rico
em sbdio, que pode colaborar para o aumento da pressao arterial.
Colocar de molho e aferventar ajuda a reduzir o sal. Além disso, re-
comendamos que retirem as gorduras aparentes.

Modo de preparo: em uma panela, doure o alho. Apds, adicione as bananas
(O] cortadas em rodelas. Deixe cozinhar bem. Corte a carne-seca bem fina, junte (O}
com a banana e deixe ferver. Sirva com arroz branco.
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\Broa de Fubé\

Aluna: Barbara de Souza do Rosério
& — \ovb Maria Ldcia —

Ingredientes:

2 ovos

4 cascas de banana

2 xicaras de cha de leite

2 colheres de sopa de manteiga

3 xicaras de chéa de agucar

3 xicaras de chéa de farinha de rosca

1 colher de sopa de fermento quimico

Modo de preparo: bata os ovos e a manteiga com duas xicaras de agucar, na
batedeira. Junte os outros ingredientes e vé acrescentando o leite aos pou-
(O] cos, até ficar uma massa homogénea. Leve ao forno quente por 30 minutos.
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regiao compreende os municipios de Aperibé, Bom Jesus de lIta-
bapoana, Cambuci, Cardoso Moreira, ltalva, ltaocara, Itaperuna,
Lage de Muriaé, Miracema, Natividade, Porcitncula, Santo Ant6-
nio de Padua, Sdo José de Uba e Varre-Sai.

Na producéo desta regiédo se destacam café, arroz, feijao, milho, abacaxi,
coco, graviola, maracuja, banana, manga, tangerina, limdo, goiaba, uva, al-
face, tomate, abdbora e couve, aipim, entre outros. (Fonte: EMATER/2015)

As receitas desta regido séo procedentes dos municipios de Itaperuna
e Porcilncula, sendo que quatro foram selecionadas: “Bolo maravilha”
da Escola Municipal Oscar Jerénimo da Silva e “Torta La Buarque” do
Colégio Estadual Buarque de Nazareth, ambas de Itaperuna, “Broa de
Fuba com Caldo de Cana” e “Xarope para a Familia”, da Escola Muni-
cipal Orlinda Veiga, ambas de Porcilncula.

Os alimentos valorizados foram: banana, tomate, carne bovina, fuba e
derivados. Foi selecionada também uma receita de Xarope Caseiro com
Agriao, uma hortalica de facil acesso e que é uma receita da avd, usada
até hoje pela familia.

\Bolo Mamvillfm \

Aluna: Maria Gabriela Ferreira de Assis
Vové Creilda

Massa: Cobertura:

2 ovos 2 xicara de aglcar
4 cascas de banana 1 e 2 xicara de 4gua
2 xicaras de cha de leite 4 bananas

2 colheres de sopa de manteiga 1 limao

3 xicaras de chéa de agucar
3 xicaras de chéa de farinha de rosca
1 colher de sopa de fermento quimico
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Modo de preparo: lave bem as bananas e descasque. Separe as cascas pra
colocar na massa. Bata as claras em neve e reserve na geladeira. Bata no li-
quidificador as gemas, leite, a margarina, o aglcar e as cascas das bananas.
Despeje essa mistura numa vasilha e acrescente a farinha de rosca. Mexa
bem e, por ultimo, misture delicadamente as claras em neve e o fermento.
Despeje a massa em uma assadeira untada com margarina e farinha de
trigo. Leve ao forno médio pré-aquecido por 40 minutos. Derreta o aglcar
em uma panela e junte dgua, fazendo um caramelo. Acrescente as bananas
cortadas em rodelas e o liméo, e deixe cozinhar. Cubra o bolo ainda quente.

14

Historia: “é uma receita muito apreciada pela familia. H&4 9 anos, foi
a Ultima receita de bolo que a avé da aluna preparou para o marido,
antes de ele falecer, atendendo a um pedido dele”.

(Relato da aluna Maria Gabriela Ferreira de Assis)

Torta sa\lgada La \Buarque»

Aluna: Muriely Silva Benine
Vovo Marilda

Ingredientes:

1 colher de sopa de manteiga

500g de carne moida

1 cebola picada

2 tomates picados

Sal e pimenta a gosto

1 e 2 xicara de cha de abdbora cozida e amassada
1 e 2 xicara de cha de leite

1 e "2 xicara de chéa de farinha de trigo
3 ovos

2 xicara de chéa de 6leo

1/2 xicara de cha de amido de milho

1 colher de sopa de fermento quimico

Modo de preparo: Em uma a panela, derreta a manteiga e acrescente a
carne moida até dourar. Junte a cebola, o tomate, o sal e a pimenta. Re-
fogue por 2 minutos, desligue o fogo e deixe esfriar.
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Preparo da massa: no liquidificador, bata a abdbora, o leite, a farinha de
trigo, os ovos, o 6leo e 0 amido de milho. Desligue o liquidificador e mistu-
re o fermento. Em uma forma untada com margarina, coloque metade da
massa, a carne refogada e, por cima, o restante da massa. Leve pra assar
em forno pré-aquecido a 200°, por 40 minutos, até dourar.

Histéria: A aluna contou que levou esta receita porque a sua avo
sempre prepara para a familia. E a receita da “familia”.
(Relato da aluna Muriely Silva Benine)

\Broa de Fuba i Cats b G

Aluno: Caué José de Souza da Silva Monteiro
Vovoé Maria José

Ingredientes:
1 litro de caldo de cana @
1 kg de fubd

1 copo de farinha de trigo
2 ovos

1 colher de bicarbonato

Modo de Preparo: Junte todos os ingredientes, mexendo bem com co-
lher de pau. Quando a massa estiver bem homogénea, despeje em uma
panela untada com 6leo, tampe a panela e, por cima da tampa, coloque
brasa de sabugo de milho. Coloque no fogdo a lenha pra assar. Quando
estiver bem moreninho, esté pronto.

Histéria: “Minha avé Maria José, quando morava na roga, gostava
de fazer broa e nem sempre podia comprar actcar no mercado. En-

tao, ela colocava caldo de cana, que era feito na roca pelo meu avo”.
(Relato do aluno Caua José de Souza da Silva Monteiro)
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XaroPe ParG G Famitia

Aluno - Davi Toussaint Mathias de Souza
Vovo - Valéria ———

Ingredientes:

1 xicara de ché de mel

1 xicara de talos de agriéo
1 xicara de gengibre ralado
/2 xicara de agua

Modo de Preparo: Ferver todos os ingredientes durante 10 minutos. Em
seguida, triturar o que ainda ficou sdlido e coar, se necessario. Tomar 1
colher de sopa a cada 6 horas, durante, no minimo, uma semana. Nao tem
contraindicacdo para adultos e criangas a partir de 2 anos.

Histéria: “E uma receita que minha avd ensinou para as filhas e,
sempre que alguém tosse, a receita é preparada para ser utilizada”.
@ (Relato do aluno Davi Toussaint Mathias de Souza)

IMPORTANTE
O mel nédo deve ser oferecido para menores de 1 ano!
Apds o primeiro ano de vida, o xaropinho da vové
é excelente para colaborar na expectoracéo.
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Os municipios que integram esta Regido sdo Barra do Pirai, Barra
Mansa, Itatiaia, Pinheiral, Pirai, Porto Real, Quatis, Resende, Rio Claro,
Rio das Flores, Valenca e Volta Redonda.

Esta regiao se destaca pela producéo de feijao, milho, banana, alface,
agrido, maracuja, tangerina, caqui, limdo, tomate, couve, brécolis, repo-
lho, abdbora e aipim, entre outros. (Fonte: EMATER/2015)

As receitas selecionadas foram quatro: “Bolo de Abdbora com Coco”
da vovo Carmem, da Escola Municipal Miguel Barbosa Junior; “Pirao de
Peixe”, da Escola Estadual Municipalizada Manoel Teixeira Campos Junior,
ambas do municipio de Pinheiral; “Broa Gostosa da Vovd” da Escola Es-
tadual Municipalizada Santa Rita; e “Frango com Quiabo”, do CIEP Escola
Municipal Professora Maria Machado de Carvalho, ambas de Barra Mansa.

Os alimentos usados para a elaboracéo das receitas séo de facil aces-
so na regido e privilegiaram hortalicas (abdbora, quiabo, tomate, pimen-
tao) farinha de mandioca e fubd, além do peixe e frango.

Bl do hebor con Cows £

Aluna - Isabelly de Souza Reis da Silva K

-,

& — Vo6 - Carmem —a®

Ingredientes:

3 xicaras de farinha de trigo

3 ovos

3 xicaras de agucar

1 colher de fermento em pé

"2 xicara de leite

2 colheres de 6leo ou manteiga

5 pedacos de abdbora madura sem casca
Coco ralado a gosto

Modo de preparo:

Bata bem no liquidificador a abdbora, o leite, o 6leo e os ovos. Transfira para
uma vasilha e acrescente o aglcar, a farinha, o fermento e misture bem, até
ficar com a cor nitida da abdbora. Misture o coco e mexa bem. Despeje em
uma forma untada e enfarinhada. Asse em forno médio pré-aquecido.

MEDIO DARAIRA
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Historia: “Em certo ano, minha avé plantou muitas abéboras, e a fa-
milia estava vivendo dificuldades, com pouco dinheiro, ou seja, renda
digna.Quando um dia de manha, minha avo foi plantar, ela reparou
que havia muitas abdboras no campo se perdendo; entao ela pensou
gue podia fazer muitas coisas com as abdboras. Assim, numa manha
fria de inverno, minha avé inventou o melhor bolo que ja comi, pois
foi feito com muito amor. A receita é eterna e passara de geracédo em
geracéo, e como sempre muito contada.”

(Relato da aluna Isabelly de Souza Reis da Silva)

Dir&o de Deixe &

e
Aluna - Chrislaine Borges Mattos Ambroésio
@—— \ové - Fatima Augusta —® ~—

Ingredientes:

3 copos de farinha de mandioca
5 tomates

4 pimentodes

1 kg de peixe

Cebolinha a gosto
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Modo de preparo:

Limpe o peixe e tempere com alho, sal e vinagre. Coloque a panela no
fogo e um pouco de azeite, acrescente o peixe e deixe refogar. Depois,
acrescente o pimentéo, o tomate e, por Ultimo, o cheiro verde. Coloque a
agua e a farinha e va misturando até engrossar. Acrescente uma colher de
extrato de tomate e estéd pronto.

Histéria: “Eu, Chrislaine, aluna do 5° ano “B”, faco um pequeno re-
lato sobre a receita. Alguns ingredientes minha avé colhe na horta do
quintal de minha casa; usa cheiro verde e outros temperos naturais,
como ervas que vejo colocando, que é o segredo dela. Depois de
pronto, a familia come muito...que delicia! Esta receita nao ¢é feita
na sexta-feira santa, néo; ela é feita quando meu avo pede. A familia
comenta que é saudavel. Eu ajudo minha avé a fazer o pirdo de peixe
para aprender a fazer. Gosto muito de ajudar. Esta receita foi selecio-
nada pela minha avd, por ser um alimento gostoso e natural.”

(Relato da aluna Chrislaine Borges Mattos Ambrésio)

MEDIO DARAIRA
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\Broa Gostosa da Vovs

Aluna - Maria Eduarda Medeiros R de Castro
& — Vovo-Nevina —a®

Ingredientes:

3 ovos

2 xicaras de agucar

2 colheres de sopa de manteiga

3 xicaras de fubéa

1 xicara de leite

1 colher de chéa de fermento em pé

Modo de preparo:

Bater os 3 ovos inteiros em uma tigela, com colher de pau. Depois mis-
turar as 2 xicaras de acucar, 2 colheres de manteiga, e continue batendo,
coloque as 3 xicaras de fubd, 1 xicara de leite e o fermento. Despeje tudo
na forma de broa, untada com manteiga . Coloque a forma no meio das
brasas do fogao a lenha, pegue uma tampa de aluminio sem pino, coloque
em cima da forma e cubra com brasas. Deixe por meia hora, tire a tampa
e espete com garfo. Se sair limpo, a broa esté pronta. Este é o segredo da
broa ficar moreninha por cima!

Histéria: “Quando me lembro daqueles dias alegres na casa da mi-
nha avo, sinto o gostinho da broa de fuba e o cheirinho bom que vinha
do fogao de lenha. Dias esses que ficaram no passado, |4 na minha
infancia, quando eu tinha 10 anos e iamos ficar na casa da vovo, no
periodo de férias da escola, I& em Minas Gerais. Vové Nevina sem-
pre nos esperava com o fogao de lenha em brasa, cheio de comidas
gostosas e quentinhas. Mas a que eu mais gostava era da broa de
fubd, servida sempre no café da manha e no lanche da tarde, acom-
panhada de leite quente e queijo mineiro que meu vozinho fazia”.
Eu gostava tanto da broa, que vovo resolveu me ensinar. Ela dizia: o
segredo da broa ndo esta na mistura e sim no jeito de assar, e logo
dava uma piscadinha e sorriso no rosto”.

(Relato da aluna Maria Eduarda Medeiros Rodrigues de Castro)
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Frmgo com Quiabo

Aluna - Taina Bernardo Alves

@—— \ovo - Sebastiana —®

Ingredientes:

1 frango do quintal ou comprado
1kg de quiabo

5 dentes de alho

sal a gosto

MEDIO DARAIRA

1 cebola grande
2 colheres de sopa de azeite
1 maco de cebolinha

Modo de preparo: Mate o frango de forma correta. Se preferir, retire os

pés e a cabecga. Corte em pedagos e tempere com alho, sal e a cebola.

Refogue com 2 colheres de sopa de azeite. V& colocando agua aos poucos @
até cozinhar e ficar dourado. Teste pra ver se esta cozido e apague o fogo.

Refogue o quiabo no azeite. Nao precisa cozinhar muito. Misture o quiabo

na panela do frango, teste o sal. Se precisar, acrescente mais um pouco.

Salpique com cebolinha picada.

Historia: “O frango era feito todos os domingos com arroz, feijao e
salada. Quem me contou essa receita foi minha tia Marina. Tudo era
feito em casa. O frango era criado no quintal da minha avo. Ela tinha
uma horta em que plantava quiabo e outras verduras. Todos adora-
vam o famoso frango com quiabo e se reuniam aos domingos para
comer o frango da vov6 Sebastiana. Minha tia aprendeu com minha
avé e faz pra toda a familia comer junto. E uma verdadeira festa. Nos
comemos o frango e lembramos da vové Sebastiana.”

(Relato da aluna Taina Bernardo Alves)
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A regido é formada pelos municipios de Areal, Comendador Levy Gas-
parian, Engenheiro Paulo de Frontin, Mendes, Miguel Pereira,Paracambi,
Paraiba do Sul, Paty do Alferes, Sapucaia, Trés Rios e Vassouras.

Esta regido se destaca pela producéo de tangerina ponkan, coco, ba-
nana, laranja, maracuja, limado, manga, alface, feijao, aipim, milho e café.
(Fonte: EMATER/2015)

As receitas selecionadas foram: “Bolo de Fuba”, da Escola Munici-
palizada Bairro Sao Joao; “Carpa Assada”, da Escola Municipal Profe-
sora Carmem Moreira Pacheco; e “Pao de Coco”, da Escola Municipal
Doutora Maria de Lourdes Salom&o, do municipio de Sapucaia; “Cuscuz
de Tapioca com Coco”, do Colégio Municipal Walter Francklin, e “Lasa-
nha de Berinjela”, da Escola municipal Prefeito Samir Macedo Nasser,
do municipio de Trés Rios; e “Biscoito de Semente de Abdbora”, da
Escola Municipal Professor Melchor Del Blanco Miguel; e “Hamburguer
de Cenoura”, da Escola Municipal Condessa do Rio Novo, ambas do
municipio de Paraiba do Sul.

As receitas incluem alimentos de facil acesso pela populacéo e que
fazem parte do habito alimentar e que também sao muito apreciadas nas
festas juninas, como, por exemplo, o bolo de fuba.

\Bolo de Fubé\

Aluna - Lays Aparecida de Medeiros Ramos

& —— \ovo Maria Euci ——<9

Ingredientes:

2 xicaras de farinha de trigo

1 xicara de fuba

2 xicaras de agucar

4 ovos

2 colheres de manteiga

1 xicara de leite

4 colheres de cha de fermento em pd
Erva doce a gosto

CENTRO SUL
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Modo de preparo: Bata a clara em neve, acrescente o aculcar, depois as
gemas, a margarina, o leite, a farinha de trigo aos poucos, e depois o fuba.
Bater bem e, por Ultimo, acrescentar o fermento em pé. Cologue numa
forma n° 20 e deixe assar por 40 minutos, no forno, a 180°.

Historia: “Minha avo realizava a receita para suas filhas e assava o
bolo no fogédo a lenha. Conheci a receita através da minha mée, que
faz a receita para o lanche da familia”.

(Relato da aluna Lays Aparecida Ramos)

Co\rm Pssada

Aluna — Débora Cristina Carneiro Fonseca

-

& —— \ovob - Clarice Francine ——<

Ingredientes:

2 kg de carpa

Alho, cebola, coentro e liméo a vontade
2 folhas de bananeira

Modo de preparo: Retalhe a carpa, de um em um centimetro. Tempere
com alho, cebola, coentro e limdo. Deixe por 2 horas em uma vasilha, viran-
do de um lado para o outro. Prepare duas folhas de bananeira e enrole os
peixes ja temperados nas mesmas. Deixe assar no forno, até cozinhar bem.

Histoéria: “Meu pai sempre me conta como foi a histéria verdadeira
da vida dificil da minha avoé pra criar 10 filhos, sendo um pescador.
Em meio as dificuldades, os filhos maiores ajudavam na pesca e os
menores ficavam presos num cercadinho feito de bambu, para nao
cairem no rio, e pra alegria da criancada, tinha peixa a vontade”.
(Relato da aluna Débora Cristina Carneiro Fonseca)
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Dé\o de Coco

Aluno — Luiz Antbnio Assis da Silva :

& — Vovo-Olga —B

Ingredientes:

Massa:

8 xicaras de farinha de trigo

4 colheres de sopa cheias de agucar
2 colheres cheias de manteiga

50g de fermento bioldgico

2 xicaras de leite morno

3 ovos

1 colher de erva doce

CENTRO SUL

Recheio:

1 coco ralado

2 colheres de manteiga
2 xicaras de agucar

1 colher de leite

Modo de preparo: Misture tudo e amasse bem. Depois divida a massa
em 4 partes, abra a massa numa espessura de 1 dedo. Passe o recheio e
enrole como rocambole e corte em fatias. Deixe num tabuleiro pra crescer
e depois leve ao forno.

Historia: “ Esta receita foi passada da minha bisa, que veio da ltélia,
para minha avo, que passou pras minhas tias e € muito gostosa”.
(Relato do aluno- Luiz Anténio Assis da Silva)
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Cuscuz de TaPioca com Coco
Aluno — Antony do Vale Rocha da Silva

& — Vovo6 - Doracy —®

Ingredientes:

500g de tapioca

500ml de leite de coco

1 xicara de aculcar

Coco ralado natural a gosto
1 litro de leite quente

Modo de preparo: misture o leite de coco, o agucar, o sal, parte do coco
ralado e a tapioca. Coloque esta mistura em uma forma, adicione o leite
quente e deixe descansar, por 3 ou 4 horas, até que a tapioca tenha ab-
sorvido todo o leite. Leve a geladeira. Antes de servir, coloque o resto do
coco ralado por cima. Nés costumamos por uma camada de leite conden-
sado por cima, na hora de comer!

Historia: “...ndo sei desde quando cuscuz de tapioca faz parte da
culinaria da minha familia, mas lembro da minha bisavé fazendo, de
minha avo fazendo; minha mae também faz. J& ensinou @ minha irma.
Geralmente é feito em nossa casa pra completar a ceia de natal. Mas
também pode ser servido como uma sobremesa ou até no lanche da
tarde. Mas, na nossa familia, a tradicéo é servir na ceia de natal. Em
todas as casas de nossa familia, onde se relinem para ceiar, havera
o cuscuz de tapioca...”.

(Relato do aluno Antony do Vale Rocha da Silva)
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sl de Berir\l)‘elo\

Aluno — Caio José Satyro

& — \Vovo-Luciana —B

Ingredientes:

2 berinjelas grandes

200g de mussarela

200g de presunto

300g de carne moida

cebola, alho e sal a gosto

1 cx de creme de leite

2 sachés de molho de tomate

CENTRO SUL

salsa, cebolinha e manjericao
Azeite
Molho bechamel (molho branco)

Dica importante

Procure fazer a receita sem o presunto e o molho de tomate em
saché, pois sdo produtos ultraprocessados ricos em gordura e em
sédio. O molho caseiro de tomate dard um gostinho especial.

Modo de preparo:

Recheio: coloque o azeite e a carne numa panela e refogue bem. Depois
acrescente a cebola, o sal e o alho picadinhos. Quando a cebola murchar,
coloque o molho de tomate, deixe ferver por uns 3 minutos para apurar
o sabor e reserve.

Prepare uma receita de bechamel, acrescente a caixa de creme de leite e
reserve.

Fatie as berinjelas em fatias bem finas, lave e reserve numa tigela com
agua e uma pitada de sal.

Montagem: em um refratério, jogue um pouco de azeite no fundo e cubra
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com parte do molho de carne; depois cubra com fatias de berinjela, queijo
e presunto. Faga camadas com berinjelas, queijo, presunto, molho be-
chamel e por cima salpique queijo ralado do tipo parmesao. Coloque pra
assar em forno quente, até gratinar o queijo.

Historia: Esta receita foi trazida pela mae do aluno Caio, pois em
sua casa nenhum dos filhos comia verdura e legumes, com excegao
da batata. Com base na colheita semanal em nossa horta, a méae do
Caio passou a camuflar os legumes e verduras na receita de lasanha
de sua familia. Caio brigava, mas acabava comendo e depois dizia:
“até que fica bom mesmo!”.

(Relato do aluno Caio José Satyro)

\Biscoito de Semente de Ab(’)bom

A receita nao teve uma avo, por haver varios avos falecidos na turma.
Entéo foi uma receita da turma toda do 5° ano. A professora que teve a
idéia foi a Cristiane Marcolino Paredes, que contou com a participagéo de
uma avo, a sra Georgina Pedrina da Silva.

Ingredientes:

5 xicaras de chéa de farinha de semente de abdbora
1 ovo

12 colheres de sopa cheias de manteiga

1 e 1/2 xicara de agucar mascavo

1 xicara de agucar refinado

10 gotas de baunilha

1 colher de ché& de bicarbonato

1 colher de cha de sal

2 xicaras e meia de farinha de trigo

Caderno de Receitas Regionais Avos_2012.indd 40 @ 30/01/18 15:35



®

Modo de preparo: Selecionar as sementes de abodbora, lavar em agua
corrente e secar ao natural. Depois, torrar as sementes por 20 minutos
em fogo brando, em panela ou forno, até dourar. Deixar esfriar, triturar
em liquidificador, peneirar e reservar. Bater o ovo com a margarina até
formar um creme. Acrescentar a farinha de semente de abdbora e os de-
mais ingredientes. Misturar até obter uma massa homogénea. Moldar os
biscoitos e colocé-los em assadeira previamente untada. Assar por 15-20
minutos, a 120° C. Servir. Obs: 1kg de massa rende 150 unidades.

o

CENTRO SUL
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Hambur&uer de Cenoum

Aluno — Carlos Henrique Barbosa Amaral
@—— Vov6 - Renata

Ingredientes:

4 cenouras grandes raladas

1 xicara de cha de aveia

1 ovo

/2 cebola ralada

50g de castanha-do-para picadas
1 dente de alho amassado

Salsa

Noz-moscada

Azeite

Queijo parmeséo ralado (opcional)

Modo de preparo: misture todos os ingredientes e forme os hamburgue-
res. Asse-os em frigideira anti-aderente, em fogo médio ou forno. Para
servir, cubra com molho de sua preferéncia. Rende 10 porgdes.

ESCOLA MUNICIPAL CONDESSA DO RIO NOVO
HAMBURGUER DE CENOURA|
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A regido é formada pelos municipios de Bom Jardim, Cachoeiras de
Macacu, Cantagalo, Carmo, Cordeiro, Duas Barras, Guapimirim, Macuco,
Nova Friburgo, Petrépolis, Santa Maria Madalena, Séo José do vale do Rio
Preto, Sdo Sebastido do Alto, Sumidouro, Teresopolis e Trajano de Moraes.

A Regiao Serrana é grande produtora de feijao, milho, caqui, banana,
maracuja, figo, abacate, tangerina, laranja, liméao, goiaba, café, arroz, e hor-
talicas como alface, agriéo, tomate, repolho, aipim, abébora, couve e broé-
colis, entre outros. Produz também aves e ovos. (Fonte: EMATER/2015)

Foram utilizados alimentos produzidos na regiéo e outros que sao de facil
acesso, como a banana, tomate, cebola, limado, mamao verde e fuba de milho.

As trés receitas selecionadas foram: “Umbigo de Banana” e “Doce
de Mamao Verde”, da Escola Municipal Clemente Fernandes, em Petro-
polis; e “Broa da Vové Carmélia” da Escola Municipal Beatriz Zaleski.

Umb@o de \Bo\nano\

Aluno — Ramom Ederson Lima Pavao

SERRANA

. —— \Vov6 - Alice Fernanda ~ ——

Ingredientes:

7 umbigos de banana
3 tomates

2 cebolas médias

2 dentes de alho

1 molho de salsinha
azeitonas picadas
urucum**

sal a gosto

** Sugerimos o uso do urucum, corante natural, para dar a cor aver-
melhada ao invés do corante artificial.

Modo de preparo: descasque os umbigos de banana, retirando a parte
vermelha, deixando s6 a polpa branca. Pique os umbigos bem picados e
va colocando numa panela com agua fria, para que ndo escurecam. Dar
trés fervuras seguidas, jogando fora a dgua de cada uma das fervuras,
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para retirar o amargo. Refogue o alho socado, acrescente a cebola corta-
da bem fina e refogue bastante. Acrescente as azeitonas, o colorau*, os
tomates e o sal a seu gosto. Junte os umbigos picados, misture bem aos
temperos. Coloque &gua, salsinha picada e deixe cozinhar por mais 20
minutos. Esta pronto para servir!

Histoéria: “Recebemos um video com a vové Alice preparando o um-
bigo de banana e o doce de maméo verde (receita a seguir) mos-
trando todos os passos. O video esta guardado na Area Técnica de
Alimentacédo e Nutricdo e quem tiver interesse podera nos solicitar,
gue marcaremos uma apresentagao.”

Doce de Mam&o \/erde \

Aluno — Ramom Ederson Lima Pavéao ’\\j Py 1%
- —— \Vovo - Alice Fernanda —— ™

Ingredientes:

4 mamoes verdes médios
Folhas de canela

Canela em pau a gosto

1 kg de agucar

Cascas de liméo

Modo de preparo: descascar os mamodes e retirar o miolo de cada um
bem tirado. Lavar, cortar em cubinhos e levar ao multiprocessador para
picar, ou ralar em ralo grosso. Leve uma panela grande vazia ao fogo e
deixe aquecer. Junte o aclcar com "% litro de agua e 1 kg de acUcar, para
fazer a calda branca. Acrescente a canela em pau, 0 mamao picado e as
folhas de canela. Descasque um limao e adicione os pedacos das cascas
ao doce. Deixe cozinhar por mais 20 minutos e esté pronto.
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\Broa 5 Mows el

Aluna — Maria Clara Raposo de Souza

-~ Vovo6 Carmélia (tataravé da aluna) —— =

Ingredientes:

2 copos de agucar

2 copos de fuba

1 copo de trigo

3 ovos

2 colheres de manteiga

2 copos de leite

1 colher de fermento em po

Modo de fazer: bater no liquidificador o leite, os ovos e a manteiga e
misturar aos secos. Levar ao forno pré-aquecido por 40 minutos.

SERRANA

Histéria: “Esta receita € uma tradigcdo de familia, € uma receita da
minha tataravo. Essa receita € muito importante, pois através dela

reunia-se e ainda se relne toda a familia.”
(relato da aluna Maria Clara Raposo de Souza)
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A Baixada Litorénea é formada pelos municipios de Araruama, Arma-
cdo do Buzios, Arraial do Cabo, Cabo Frio, Casimiro de Abreu, Iguaba
Grande, Rio das Ostras, Saquarema e Sao Pedro d'Aldeia.

Esta Regiéo se destaca pela producéo agricola de banana, coco, feijao,
laranja, limédo, tangerina, acerola, goiaba, uva, manga, abacaxi, maracuja,
milho , aipim, alface, abdbora e couve, entre outros. (Fonte: EMATER/2015)

As receitas selecionadas foram: “Sola”, da Escola Municipal Therezi-
nha Pedrosa, da aluna; e “Galinha Caipira com Aipim”, da Escola Muni-
cipal Paulino Pinto Filho, ambas do municipio de Iguaba Grande.

As receitas evidenciam o uso do aipim como forte componente da culina-
ria local, além do frango, das ervas aromaéticas, como a alfavaca e a hortela,
assim como o amendoim, todos muito apreciados por nossa populagao.

Sola

Aluna — Leticia Amanda S. da Silva T. de Souza

e Vové Marlene _—

Ingredientes:

2 kg de mandioca

2 de amendoim

Sal a gosto

1 xicara de acgucar

Folhas de bananeira verdes

Preparo: Tirar a casca da mandioca e ralar. Espremer a mandioca para
tirar toda a goma. Deixar qualhar e retirar toda a 4gua, deixando que fique
levemente Umida. Passar numa peneira ndo muito fina. Depois de coada,
colocar uma pitada de sal, aglcar a gosto e o amendoim. Em seguida,
misture todos os ingredientes. Pegue uma folha de bananeira e coloque
no fogéo a lenha. Quando estiver quente, coloque a folha pra murchar. Em
seguida, cologue a goma da mandioca e cubra com a propria folha que
serve de base. Apds 2 minutos, virar a goma pra que o outro lado possa
assar também. Importante: ndo abrir a folha de bananeira. Deixar enrola-
da na goma e virar pra assar novamente.

&. LITORANEA
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Histéria: “Esta receita € da minha avé. E serviu muito nos tempos de
crianga para unir a familia nos dias de chuva. Nos dias de chuva, vovd
gostava de inventar coisas, mas a Sola era a que todos mais gostavam.”

(Relato da aluna Leticia Amanda da Silva Tavares de Souza)

Galinha Cmyim com Aipim

Aluna — Isabela Félix dos Santos

@ — \VovoDilceir —a®

Ingredientes:

2kg de galinha cortada em pedacos

1 litro de agua fervendo

3 colheres de sopa de vinagre

3 colheres de sopa de 6leo

5 dentes de alho amassado

1 cebola grande picada

1 colher de sopa de colorau ou o préprio urucum
3 folhas de hortela

5 folhas de alfavaca ou majericao

* k%

Sal a gosto
2 kg de aipim cozido e cortado em pedagos

Modo de fazer: em uma bacia com agua e vinagre, coloque a galinha ja
cortada, para sair o cheiro da galinha. Despreze essa agua.

Em uma panela coloque o éleo e refogue por 5 minutos, em fogo médio, o
alho com a cebola. Junte o colorau, a hortela e a alfavaca e tempere com
sal. Acrescente a galinha e deixe cozinhar por 10 minutos, colocando agua
aos poucos. Por fim, coloque o aipim ja cozido e deixe cozinhar por mais
15 minutos. Sirva com arroz, salada e farofa.
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Historia: “Aos domingos, minha avé sempre preparava a galinha cai-
pira com aipim para a familia de seus filhos que iam visita-la. Eu
estava brincando quando vové me chamou para ajuda-la. Vové fa-
lou: Isabela, v& 14 na horta buscar os temperos, enquanto eu pego
a galinha no galinheiro. Assim me encaminhei para a horta pegando
hortela, alfavaca e majericdo. As raizes de aipim ja estavam descas-
cadas, a agua ja estava fervendo para vové depenar a galinha. Vovo
limpou, cortou e temperou a galinha. Colocou no fogo para cozinhar.
Que cheiro maravilhoso! Eu adoro almogar na casa da minha avé!”

(Relato da aluna Isabela Félix dos Santos)

&. LITORANEA
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A Regiéo Metropolitana 1 compreede os municipios de Itaguai, Japeri,
Nova Iguagu, Queimados, Rio de Janeiro, Seropédica, Belford Roxo, Du-
que de Caxias, Magé e Mesquita. Esta Regido se destaca pela producéo
de laranja, banana, caqui, goiaba, liméo, manga, maracuja, alface, couve,
repolho, mandioca e brocolis, entre outros (Fonte: EMATER/2015).

As receitas ressaltam o uso de frutas, como morango e goiaba, comuns
na regi@o, e um uso especial do feijao, numa receita bem brasileira.

As receitas selecionadas foram: “Escondidinho de Morango com
Chocolate”, do CIEP Municipalizado 097, Carlos Chagas, de Duque de
Caxias; “Feijao Tropeiro” e “Enroladinho de Goiaba”, ambas da Escola
Municipal Machado de Assis, em Mesquita.

Ingredientes: ®
* 2 latas de leite condensado

1 caixa de achocolatado

2 colheres de sopa de margarina

4 caixas de morango

1 colher de sopa de amido de milho

* O creme feito com leite condensado pode ser substituido por um
outro, feito com leite, amido de milho e o achocolatado, que j& pos-
sui bastante acgucar. Assim se reduz a quantidade de agucar na recei-
ta que continuaré gostosal

Modo de preparo: Em uma panela, misture 1 lata de leite condensado, o
achocolatado e a margarina. Leve ao fogo e mexa até desgrudar da pane-
la. Reserve e deixe esfriar. Em outra panela, despeje a outra lata de leite
condensado, a margarina e o amido de milho. Mexa bem até desgrudar
da panela, reserve deixe esfriar. Apds, despeje a metade do creme preto
numa travessa, cubra com morangos picados e cubra com a outra metade
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do creme preto. Em seguida, cubra com mais morangos picados e, por
ultimo, acrescente o creme branco todo e enfeite com morangos.

Histéria: “Quando meus pais eram namorados, aconteceu que de-
pois de 2 anos de namoro, minha mae foi morar em Manaus, e meu
pai continuou no Rio”. Eles sofreram muito por conta dessa sepa-
racdo. Em meio a esse sofrimento, minha mée aprendeu a fazer a
saborosa sobremesa e quando, depois de 2 anos, ela retornou ao Rio,
ela fez essa sobremesa. Ele gostou muito. Eles se casaram e até hoje
minha mae chama essa receita de “receita do amor”.

(Relato da aluna Isabela Félix dos Santos)

® Ingredientes:

500g de toucinho fresco de porco
500g de feijao carioquinha

5009 de farinha de mandioca
500g de carne seca

500g de lombo defumado

500g de linguiga calabresa defumada
500g de bacon defumado

2 kg de banana da terra

Cheiro verde picado

Louro

Alho

Cebola

Oleo de girassol

Couve manteiga
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* Esta receita é muito consumida inclusive no sul do pais e faz parte
da nossa cultura, porém merece adaptacdes que reduzam a quanti-
dade de ultraprocessados e de gordura. Experimentem fazer com a
carne seca, lombo e os outros ingredientes caprichando nos tempe-
ros como cheiro verde, louro, alho e cebola que ja estédo na receita.
Nao hé necessidade da linguica calabresa, bacon defumado e do lom-
bo ser defumado.

Modo de preparo: cozinhe o feijao carioquinha com louro. Em seguida,
tempere com alho e cebola a gosto. Misturar a farinha de mandioca aos
poucos até formar uma farofa. Corte todas as carnes em pequenos cubos
e os frite com um pouco de 6leo. Depois de bem fritos, escorra o excesso
de gordura que foi produzido e reserve.

Corte a couve de maneira bem fina e corte a banana em cubos. Em uma
frigideira, pegue um dente de alho e um filete de éleo de girassol. Refogue
a couve junto com a banana da terra.

Em um refratario, vé formando camadas com o feijao, as carnes e por @
ultimo coloque a couve mineira e as bananas fritas ja refogadas. Salpique
com cheiro verde bem picadinho e sirva em seguida.

Histéria: “Essa receita, segundo o aluno, une a familia durante o
preparo e a refeigdo. Tudo é feito com muito carinho e amor”.
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Ingredientes:

1 tablete de fermento bioldgico

Vs xicara (ché) de aglcar

Y% xicara (chd) de leite

02 gemas

1 xicara (chd) de manteiga

3 xicaras de farinha de trigo

300g de goiabada cortada em tirinhas
Para pincelar: uma gema

Para polvilhar: actcar

® Modo de preparar: Dissolva o fermento com duas colheres (sopa) de
acucar. Junte o leite, as gemas, a manteiga e misture bem. Acrescente a
farinha e amasse até ficar homogéneo e maleavel.

Coloque em uma travessa e cubra com um guardanapo e deixe crescer
até dobrar de volume. Sobre uma mesa enfarinhada, estenda a massa
com o rolo até a espessura de 10 cm e corte em quadrados de 3 cm de
lado. Coloque uma tira de goiabada no centro de cada um e enrole na
diagonal, pressionando a ponta para nao abrir. Coloque em uma assadeira
untada e enfarinhada.

Pincele com gema e asse em forno médio, pré-aquecido, por cerca de 20
minutos. Deixe esfriar e polvilhe com agucar.

Rende 100 unidades.

Histéria: O aluno relata que essa receita é feita para o lanche da tarde.
E costuma envolver a familia na produgédo do enroladinho de goiabada.
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Os municipios que integram esta Regido sao Itaborai, Maricé, Niterdi,
Rio Bonito, Sao Gongalo, Silva Jardim e Tangua.

Nesta Regiéo, € grande a produgéo de aipim, laranja, tangerina, bana-
na, acerola, abobora, quiabo, jil6, maxixe, liméo, maracuja, coco, abacaxi,
berinjela, manga e goiaba, entre outros. (Fonte EMATER/2015)

Os ingredientes utilizados nas 12 receitas sdo muitos e refletem a di-
versidade de culturas locais. Hortalicas como cenoura, beterraba, repo-
Iho,couve,bertalha, chuchu, milho, caruru, aipim e banana séo as estrelas
dos pratos apresentados.

As receitas selecionadas foram: “Bolo Salgado de Batata”, “Trouxi-
nha de Repolho Recheado com Carne Moida” e “Bolo Verde”, ambas da
Escola Mauricio Antunes de Carvalho, em Marica; “Bertalha com Ovos”,
“Doce de Chuchu”, “Papa de Milho”, “Caruru Azedo” da U.M.E.I. Pro-
fessora Cremilda Rodrigues da Cunha (rural); “Bolo Saudavel” e “Bolo
de Banana” da U.M.E.I. Professora Maria da Gléria Borges Leite, todas
do municipio de Sao Gongalo; “Biju” e “Sola”, ambas da Escola Municipal
Professora Ernestina Ferreira Muniz, de Tangué (estas duas receitas néo
vieram das familias dos alunos, e sim de Eva Oliveira da Trindade, morado-
ra do bairro da Posse, em Tangua) e “Bolo de Cenoura e Beterraba”, da @
escola UMEI Professora Maria José Mansur Barbosa, em Niteroi.

\Bolo de Bamm

Aluna — Valentyne Barreto Silva Cardoso

B Vovd Neném —P

Ingredientes:

500g de mussarela ralada

3kg de batata inglesa

1kg de carne moida ou frango desfiado

50g de manteiga

5 dentes de alho

3 cebolas grandes

2 molhos de salsinha e sal a gosto
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Modo de fazer: Tempere a carne, reserve por 40 minutos e ponha pra
refogar. Lave bem as batatas e corte ao meio pra cozinhar. Depois de co-
zidas e ainda quentes, passe no espremedor, misture os 50g de manteiga
e reserve. Forre o fundo e as laterais de uma forma de vidro refratario com
o puré de batata, acrescente o recheio de carne e cubra com a mussarela
ralada. Em seguida, cubra tudo com o puré restante e pincele com gema
de ovo. Leve ao forno por 15 minutos. Sirva com arroz e salada verde.
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Trouxinha de Re{:'olho Recheado com Carne Moida

Aluna — Valentyne Barreto Silva Cardoso

@&—— \Vovob Ernestina —@

Ingredientes:

2 repolhos grandes

2kg de carne moida

500g de mussarela ralada
1 lata de milho

1 lata de ervilha

1 molho de salsa

1 pimentao

3 tomates

3 cebolas

1 cabeca de alho média
500g de extrato de tomate
1 caixa de palitos

O milho cozido e retirado da espiga dard mais sabor a receita e te-
remos um enlatado a menos! A lata de ervilha também podera ser
dispensada. Experimentem e vejam como também ficard gostoso!

Modo de preparo: tempere a carne com alho, cebola, pimentao e
salsinha. Reserve. Leve ao fogo para cozinhar. Solte as folhas dos
repolhos, lave bem e tire o cabinho do meio para que fique mais ma-
ledvel. Ponha as folhas numa panela com agua quente e deixe por
alguns minutos, escorra a agua. Tudo cozido, € hora de montar as
trouxinhas. Antes, coloque o milho e a ervilha na carne moida. Abra
cada folha de repolho, recheie com a carne, mussarela e a salsinha,
faca a trouxinha e feche com dois palitos. Reserve um pouco da car-
ne para fazer o molho, cozinhe as trouxinhas no molho por alguns
minutos e sirva quente.
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Bolo Verde

Aluna — Estefany Gabriele do Nascimento

@—— \Vovo Maria Aparecida —@

Ingredientes:

2 xicaras de farinha de trigo
3 ovos

3 folhas de couve

1 e 2 xicara de leite

2 colheres de manteiga

2 xicaras de agucar

1 colher de sopa de fermento
Cobertura:

/2 copo de suco de limédo (reserve as raspas)
@ 1 lata de leite condensado

Modo de preparo: Fazer a lavagem e sanitizagdo das verduras e frutas.
Bater todos os ingredientes no liquidificador e, em seguida, unte uma
forma com manteiga e farinha de trigo. Leve ao forno por 25 minutos.
Desenforme e jogue por cima o leite condensado com o suco de liméo e
salpique as raspas de liméo. Leve a geladeira.

Caderno de Receitas Regionais Avos_2012.indd 66 @ 30/01/18 15:35



Aluna — Jussara Teixeira Telino

& — \Vovb Jussara —@

\Bermlho\ oy Olas aéﬁ«“

Ingredientes:

Um maco de bertalha

2 dentes de alho pequenos
2 cebola média

6 ovos

Sal a gosto

Modo de preparo: lave bem as folhas, refogue o alho, a cebola picada e tempere
com sal a gosto. Deixar murchar as folhas e em seguida, quebrar a casca dos
ovos e joga-los sobre as folhas. Apagar o fogo quando os ovos estiverem cozidos.

Histoéria: ndo tem como néo viajar no tempo, segundo a vovo! ®
(Relato da aluna Jussara Teixeira Telino)

Doce de Chuchy

Aluno — Gabriel Cardoso da Silva
o — Vové Maria José —

Ingredientes:
2 xicaras de chuchu bem cheias

1 xicara de agucar bem cheia
1 canela em pau

Modo de preparo: lave bem o chuchu, descasque e tire o miolo. Passe
pelo ralador, no lado mais grosso, e reserve. Coloque o aglcar na panela
e leve ao fogo para fazer uma calda. Faga uma calda caramelada, sem

Caderno de Receitas Regionais Avos_2012.indd 67 @ 30/01/18 15:35



1 INEEE ®

deixar queimar, pra nao ficar amargo. Com a calda pronta, junte o chuchu
e a canela e leve ao fogo, mexendo delicadamente. Espere dar o ponto e
passe prara uma travessa. Sirva frio.

bo\{?o\ de Mitho

Aluno — Mateus Davi Castilho

@& —  Vovo Marli —

Ingredientes:

6 espigas de milho verde
1 litro de leite

1 xicara de agucar

1 pitada de sal

Canela em pé

& Modo de preparo: retire o milho da espiga, rale o milho e coe numa peneira @
fina. Leve o suco do milho ao fogo médio e acrescente o sal, aglcar e o leite.

Mexa bem até engrossar, deixe cozinhar por mais 5 minutos. Sirva quente

ou frio, polvilhando com canela.

Caruru Azedo

Aluna — Marcely Lanes Fernandes

@—— \ovo Doralice —@

Ingredientes:

1 maco de caruru

4 dentes de alho

Sal a gosto

Modo de preparo: ferva agua numa panela, coloque as folhas e deixe
cozinhar. Escorra e passe na dgua para tirar o excesso de azedo. Refogue

o alho até dourar, acrescente o caruru, o sal e um pouco de agua que es-
correu do proprio caruru, deixando cozinhar por mais 5 minutos.
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\Bolo Saud&\vel

Aluno — Arthur Freitas Veloso

@& ——  \Vovo Eliane —

Ingredientes:

3 tomates picados

2 cebolas picadas

1 pimentéo picado

1 abobrinha verde ralada

3 ovos grandes

/2 xicara de 6leo de girassol

3 xicaras de farinha de trigo

2 colheres de sopa de fermento em po
Sal e orégano a gosto

Queijo ralado ®
Modo de preparo: em um recipiente, misture todos os vegetais picados,

0s ovos e o orégano. Acrescente a farinha de trigo e o queijo aos poucos.
Unte a forma com dleo e trigo. Leve ao forno , por 30 minutos.
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Aluna — Kristal de Souza Marinho da Silva

@&— \ovo Ester

Ingredientes:

3 ovos

2 colheres de sopa de manteiga

3 xicaras de acgUcar

2 xicaras de leite

3 copos de farinha de trigo

5 bananas

1 colher de sopa rasa de fermento
Canela em p6 a gosto

Modo de preparo: bater o aclcar e a manteiga. Acrescentar os ovos e a
@ farinha. Dissolver o fermento no leite e juntar a massa. Bata bem até que @
figue bem homogénea. Pré-aqueca o forno. Unte a forma com manteiga
e farinha de trigo. Coloque uma camada de massa, uma de banana, mais
uma de massa e finalize com o restante da banana. Polvilhe com a canela
e coloque pra assar.
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Aluno — todos os alunos da classe

Dona Eva Oliveira da Trindade (n&o € avo dos alunos.
E moradora antiga do bairro da Posse.)

Ingredientes:
1 xicara de goma de aipim peneirada
1 pitada de sal

Modo de preparo: espalhe a goma no forno. Quando comecar a levantar,
com a pa de madeira, enrole para modelar e deixe ficar crocante. Retire
e deixa esfriar.

Sola

Aluno — todos os alunos da classe @
Dona Eva Oliveira da Trindade (n&o € avé dos alunos.
E moradora antiga do bairro da Posse.)

Ingredientes:

Folha de banana

1 colher de servir de goma de aipim
1 pitada de sal

Coco ralado a gosto

Modo de preparo: cologue a folha de bananeira limpa no forno por 3
minutos, aproximadamente. Retire e passe um pano nos dois lados da fo-
lha. Misture bem todos os ingredientes numa bacia. Volte com a folha de
bananeira para o forno, espalhe os ingredientes sobre a mesma, arrume
e enrole a folha e deixe mais ou menos 5 minutos. Vire e deixe por mais 5
minutos. Retire do forno e esté pronto.
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\Bolo de Cenoum e Becermba

Aluno — Felipe Dock Ramos

&— \VovoKarla —@

Ingredientes:

2 cenouras

1 beterraba

/2 copo de 6leo

3 ovos

2 xicaras de farinha de trigo
2 xicaras de agucar

1 colher de sopa de fermento

Modo de preparo: bata no liquidificador os 4 primeiros ingredientes até
@ desmanchar bem. Misture a farinha e o aglcar até formar uma massa bem
homogénea. Misture delicadamente o fermento e leve pra assar em forno
médio, por aproximadamente 25 minutos.
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A regidao compreede os municipios de Angra dos Reis, Mangaratiba e
Paraty. A producéo agricola desta regido se destaca pelo cultivo de bana-
nas, caqui, liméao,aipim, milho e coco, entre outros. (fonte: EMATER/2015)

Os ingredientes principais das receitas sdo abundantes na regiao: ba-
nana, coco e peixe, enriquecidos com especiarias como noz moscada e
canela; e temperos naturais como cebola,tomate, pimentéo, alho, limao,
louro coentro, urucum . tudo muito simples, saudavel e, com certeza,
muito saboroso!

As receitas selecionadas foram: “Rabanada de Forno com Bana-
na” da Creche Municipal Professora Deise Maria da Silva Vieira, de
Angra dos Reis; “Puré de Banana da Terra”, da Escola Municipal
Batatal, e “Peixe Cozido da Marambaia”, da Escola Municipal Levy
Miranda (com alunos de comunidades remanescentes de quilombolas),
ambas em Mangaratiba.

Rﬁbo\nada de Forno com Bo\nana

Alunos - Davi José Moreira Ramos, Ana Vitéria Moreira Ramos e
Ana Cristina Moreira Ramos
Pai dos 3 alunos - Alcebiades Luiz Moreira Filho

Ingredientes:

5 pées franceses

5 bananas grandes tipo d'agua

500ml de leite desnatado

2 ovos

Noz moscada (pitada)

Adocante que pode ir ao forno, a gosto
Canela em po pra polvilhar

Modo de Preparo: cortar os paes em dois e reservar. Untar um tabuleiro
com margarina ou 6leo. Cortar as bananas descascadas e arrumar no
tabuleiro. Adogar o leite com o adogante e adicionar a noz moscada. Co-
locar o pao por cima. Derramar o leite por cima do pao e deixar “puxar”.
Bater os ovos e derramar por cima dos paes. Polvilhar com canela a

B. ILHA GRANDE
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gosto. Levar pra assar até ficar levemente inchado, como se fosse bolo.
Servir quente ou gelado.

Histéria: “ A receita € do meu pai. Ele adora inventar. Um dia ele foi
pra cozinha e, como havia paes adormecidos e ele queria fazer um
prato pouco caldrico, por ser ele diabético, montou com o que havia
em casa , experimentou e gostou. Hoje, ele faz pra toda a familia!”
(Relato dos filhos do Sr. Alcebiades, Ana Vitéria, Ana Cristina e Davi)
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Duré de \Banana da Term

Aluno - Kyvia Costa da Silva Santos
_—— Vové Rosemere ‘“4

-

Ingredientes:
4 bananas da terra maduras
1 coco seco

Modo de preparo: lave e seque as bananas, asse em forno baixo até as
cascas ficarem escuras. Rale o coco e extraia o leite. Amasse ou processe
as bananas. Em uma panela, misture as bananas amassadas com o leite
de coco e leve ao fogo por 3 minutos. Esté pronto pra servir!

Historia: “Minha avé costumava fazer o puré nos fins de semana. A
primeira vez que comi, foi muito bom; tinha um sabor diferente. Mi-
nha avé aprendeu com minha bisa, Aparecida. Na minha familia, todo
mundo gosta do puré da minha avé Rosemere!”

(Relato da aluna Kyvia Costa da Silva Santos)

Deixe Cozido da Mmambmo\

Aluna - Lorena do Nascimento Eugénio
= Vov6 Dulce —

Ingredientes:

1 peixe grande (corvina, badejo, garoupa e sororoca)
2 cebolas médias

2 tomates grandes

1 cabega de alho

B. ILHA GRANDE

1 pimentédo grande
2 limées galegos
Coentro silvestre a gosto
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Azeite a gosto

Folhas de louro a gosto

1 colher de sopa de éleo
Pimenta a gosto

Sal a gosto

Colorau ou urucum a gosto
Coco

Modo de preparo: limpar o peixe, cortar em postas e temperar com sal,
alho, cebola, folhas de louro e liméo. Depois de apurar o gosto, por 20 mi-
nutos, pegar uma panela grande e picar cebola e alho, colocar sal e fritar
no 6leo. Acrescentar o tomate e o pimentéo picadinhos, juntamente com
o colorau, o coentro, a pimenta e o azeite e acrescentar um pouco de adgua
pra cozinhar por 10 minutos, formando um molho. Em seguida, colocar o
peixe e o leite de coco - feito com processo manual, juntando um copo de
agua morna e o coco ralado em casa ou picado, passado no liquidificador,
espremido e coado no pano. Deixar cozinhar por 20 minutos, formando um
molho suculento. Esta pronto pra servir, acompanhado de arroz, bananas
cozidas e pirao de farinha de mandioca.

Historia: “ Eu tenho 9 anos e o peixe faz parte da minha alimenta-
cdo desde quando eu deixei a mamadeira. Meu pai pesca e minha
méae prepara na cozinha, com amor e sabor. O peixe da vové Dulce é
diferente, porque ela usa ingredientes especiais e tudo é muito fres-
quinho. Assim, vale a pena lembrar que o peixe, principal alimento da
llha de Marambaia, tornou-se um prato tipico dos caigaras e pesca-
dores por uma questao de habito, além das razdoes econémicas e da
prépria cultura local, passada de geragdo em geracéao”.

(Relato da aluna Lorena do Nascimento Eugénio)

Caderno de Receitas Regionais Avos_2012.indd 80 @ 30/01/18 15:35



Imagens do livro de receitas confeccionadas
pelos alunos do quarto ano.

Todos os alimentos séo extraidos da prépria
ilha, pelos moradores pertencentes a

remanescentes de comunidades quilombolas.
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As 41 receitas que dao sabor e valor a este caderno revelam a sinergia
entre equipes das &reas de saude e de educacgéo, estudantes e familias,
totalizando 30 escolas e mais de 79 pessoas na arte de fazer “Comida
de Verdade”. Uma atividade que envolveu 19 municipios das diferentes
regides do estado do Rio de Janeiro com o objetivo de valorizar hébitos
alimentares saudaveis conforme preconizado na 5% Conferéncia Nacional
de Seguranca Alimentar e Nutricional (CNSAN) e documentos como o
Guia Alimentar da Populagdo Brasileira e Politica Nacional de Alimenta-
¢éo e Nutrigdo (PNAN).

Destacamos que este processo ocorreu durante situagoes do cotidiano
da saude e da nutrigdo juntamente com agdes fundamentais para o de-
senvolvimento do tema colaborando diretamente com o sucesso do pro-
jeto, como: publicacdo em Diario Oficial, possibilitando acesso de todas ®
as escolas da rede; entrega de cestas de alimentos para as receitas ven-
cedoras; envolvimento dos pais e responséaveis, professores, profissionais
da saude para a mobilizacéo e o registro com fotos desde a aquisicédo dos
géneros alimenticios até o preparo propriamente dito.

Os profissionais que participaram ativamente deste processo foram,
nutricionistas (das ATANs municipais e RTs da educagao/PNAE), profes-
sores, coordenadores pedagdgicos, diretores, merendeiras, equipes dos
NASFs, PSFs, PSE, coordenadores das ATSls, dentre outros.

O produto final do trabalho (fotos, desenhos, videos, resumos, recei-
tas) séo provas do esforgo e contribuicdo com o material final.

A Matriz de Acdes de Alimentacdo e Nutricdo na Atencao Bésica en-
fatiza, entre as acdes de Promocgéo da saude, as agdes de valorizacéo da
alimentacdo como momento de convivio familiar.

Acdes como educacéo nutricional, diagnéstico do estado nutricional,
cadastro do SISVAN, rodas de conversa e aproveitamento integral do ali-
mento, sdo bons exemplos de objetivos alcangados, na interagdo com os
atores sociais. Importante fortalecer a pratica educativa sobre a diferenca
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entre alimentos saudaveis e aqueles industrializados ultraprocessados,
que se opdem a utilizagado de alimentos “in natura” ou minimamente pro-
cessados, nutricionalmente mais adequados. Estas acdes servem como
estratégias de empoderamento, sustentabilidade e preservagédo ambien-
tal, defendidas e cuidadosamente elaboradas nos espacos de direito.

O Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira aponta que uma alimen-
tacdo saudével deve ser acessivel do ponto de vista fisico e financeiro,
variada e referenciada pela cultura alimentar.

E mais, a utilizacédo deste material podera colaborar com o crescimen-
to saudavel de criangas e adolescentes, uma vez que oportunizara aos
profissionais das Unidades Basicas de Salde, professores, educandos e
familiares para a discussao e a reflexéo sobre os alimentos, sua histéria
e fortalecendo o resgate a tradigao, ao sabor e ao cuidado com a saude.
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Brasil. Ministério da Saude. Secretaria de Atencdo a Saude. Departa-
mento de Atencgdo Basica. Guia alimentar para a populagdo brasileira /
Ministério da Saude, Secretaria de Atencéo a Saude, Departamento de
Atencéo Basica. — 2. Ed., 1. Reimpr.- Brasilia : Ministério da Saude, 2015.
156 p.: I

.Ministério da Saude. Secretaria de Atencdo a Saude. Depar-
tamento de Atengéo Bésica. Alimentagédo saudavel para a pessoa idosa:
um manual para profissionais de saude. Brasilia: Ministério da Saude,
20009.

.Ministério da Salude. Secretaria de Atencéo a Saude. Depar-
tamento de Atencéo Basica. Politica Nacional de Alimentagao e Nutricéo.
Brasilia: Ministério da Saude, 2012.

.Ministério do Desenvolvimento Social e Combate a Fome. Po-
litica Nacional do ldoso - Lei n°® 8.842/94. Brasilia, 2012.

.Ministério da Saude. Secretaria de Atengdo a Saude. Depar-
tamento de Atencéo Basica. Matriz de agdes de alimentagao e nutricéo na
atencgao basica. Brasilia: Ministério da Saude, 2009.

.Ministério da Saude. Secretaria de Atencdo a Saude. Depar-
tamento de Atengao Bésica. Estatuto do Idoso / Ministério da Saude - 3.
ed., 2. reimpr. - Brasilia : Ministério da Saude, 2013.

EMATER. Disponivel em http://www.emater.rj.gov.br/images/
CULT _2015.htm. (acesso em 18 de out.2016).

Ferrigno. J. C. A co-educagao entre geragoes. Revista Brasileira de
Educacéo Fisica Esportiva, Sao Paulo, v.20, p. 67-69, supl. n. 5, set. 2006;

Todaro, M. A. Vovo vai a escola: a velhice como tema transversal no
ensino fundamental. Campinas, SP: Papirus, 2009.
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Boletim Oficial do Municipio de Angra dos Reis

Ano XI - n°614 - 04 de margo de 2016

Horirio: 10h

Local: Sede da Fundagio TurisAngra

Avenida Julio Maria, 10 - Centro - Angra dos Reis - R]

Obs.: A reunio serd iniciada apés 15 minutos do horirio, havendo quérum m

duragio de 2 horas, podendo ser estendida, a pedido.
'ANGRA DOS REIS, 3 D MARGO DE 016

KLAUBER VALENTE DE CARVALHO
ENTE

PRE
FUNDAGAO MUNICIPAL DE TURISMO DE ANGRA DOS REIS

0. A reunido terd

_“CONCURSO CADERNO REGIONAL DE RECEITAS DOS AVOS”
REGULAMENTO

A Secretaria Estadual de Satde/R] em parceria com os municipios do estado/R] promove o “Concurso
‘Caderno Regional de Receitas dos Avé:

encaminhada através da “Ficha de Preparagio’, anexo I1.

4.1 Incluir pelo menos um ingrediente da culinri I (horcal frutas, cereais ou k

came, leite ou peixe)s

4.2 Valorizar uma receita familiar que leve o aluno a conversar sobre o assunto em casa ¢ a selecionar
aquela que a/o av8/avé ou representante prepara ou que tenha um significado especial; a preferida nos
momentos de celebragio ou de unido da familia;

4.3 Valorizar o uso de ervas aromiticss ¢ speciarias narurais.

44A deveri ser I
. O relato de como ol selecionads pelo aluno;
. A histéria dessa receita ra familia, cuja apresentagio poderd ser feita por desenho, foto,

imagens ou escrita.
4.5 Ingredientes nio recomendados:

A Fundagio de Satide de Angra dos Reis - FuSAR, por meio da Area Técnica d Nutrigio  Produtos - biscoicos,sorvees,balas, guloseimas, macarro instancineo, refescos ¢
~ ATAN e Programa de Saiide do Escolar — PSE junto a Diretoria de Agoes - DAP, i Isich: idos, paes de forma, bebid: gé . de leite,
em parceri com a Seretaria de Educasio, Cincia ¢ Tecnologia por meio da Geréncia de Educagio  cmpanados ¢ fturs

Comuniciria e Nicleo de Ali Escolar, divulga o icipi 4.6 Grupos deali do o Guia Al para a Populagio Brasileira

Angra dos Reis no referido concurso. - in natura, ou scja, adquirido do pomar, da horta, ou comprado no mercado, id

Os hibicos alimenares da populv;nu brasiira sofferam mudangas, w0 longo des quatro
décadas, devido 10 abs saudiveis ¢ 2 aquisiga

o - frutas, legumes,verdurase carnes frescos;

de consumo de mllmenlos. com uﬂ:xos desfavoriveis na satide, o que pode ser constatado, qu:mdo
obscrvamos o aumento acelerado de doengas como obesidade, diabetes, hi

- Alimento mi do, ou scja, adquirido do pomar, da horea ou do mercado,
acondicionados em sacos, potes o fiascos, sem aditivos quimicos, nem cozimento prévio ~ cercas,
leite “in natura’, mel, frutas secas. éleo, azeite ete;

ocincer, .
Os idosos, acravés das suas hisuérias pessos ¢ da idade, possibilitam aos h suas
origens ¢ sc enraizarem em sua prépria cultura no resgate de hdbitos alimentares mais saudiveis.

1. Objetivos

Geral

L1 Intcoduzi no cotidiano fmiliar ¢ cducacionsl da populagio do municipio de Angra dos Reis uma
refleio sobre o resgare de uma alimentagio saudivel

Possibilicar  percepgio de quanto os “produtos

- Alimento pmcemdo. o s, adpiridos no mercado ¢ adara,amblados e Lt fsscos, potes,
caixas, cozidos ou
em calda, legumes enlatados, leite em pd, leitc longa vida, et condermadocreme de it s cruse
sucos de frutas prontos,doces em pasts ou slidos, queijos, iogurtes ct=;

nto ultraprocessado, ou produto alimenticio — adquirido ne mercado, obtido da mistura de
vitios ingredientes, como massas recheadas com carnes e/ou queijos, carnes semiprontas ou temperadas
pars assar, mpanados em geal, corcs, bolos proncos ¢ suss masas, pies de forma,slgadinhos proncos,
batacafiea semipronta, maion geral, macarrio instantd

E e
contsibuem para o abandono das radigoes ¢ da cultura alimentar sasdivel da nosa populasio:
13 Resgaar I p

baseadas na promogio da relagio i i
d i d

g

1.4 Valorizar o hibi

dos avés e suas memérias alimentares;

1.5 Informar criangas e jovens sobre o processo de envelhecimento, preparando-os para que possam

conceber de forma natural essa etapa da vida;

16 Coneibuie para  minimizagio de preconceicos elacionadosd wlhice € 0 velho

1.7 Estimular. is, de preferéncia oriundos da agricultura familiar;

1.8 Promover a articulagio das familias com a escola, transformando-a em protagonista da veiculagio

desta proposta, disponibilizando subsidios para a discussio, em salade aula, a respeito das categorias de

alimentos sprescntadas pelo Guia Alimentar Para a Populasio Brasilira (hitps//bvsms saudegovbr/
alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf)

imul d 1

familiare

os incluindo a presengas

i sauddvel como

1.9 Promover a
familiares e professores uma reflexio eritica sobre as escolhas relacionadas a sua prépria alimentagio,

i pelos da midia c 3

seus

da vida moderna.

‘menos
2- Tema/Subsidios
A N N

da cultura alimentar familiar ¢ local.

2.1 A proposta consiste em desenvolver agdes que consigam agregar a ideia de preparo culindrio ¢ a

meméria de prato saudivel, enfitizando as relagoes no contexto local, promovendo qualidade ©
meios de dadios ¢ sua cultura.

2:2 Resgatar & meméria afeciva que o alimenco proporcions, d énfise s reagoes incrafumilars ¢

promover o despertar paraa familia ¢ na escola.

2.3 Serdo selecionadas, do municipio d: Angra dos Reis, duas receitas para compor o “Caderno de

Reccitas Regionais dos Avés” do Estado do Rio de Janciro.

2.4 As duas receitas vencedoras do Concurso poderio ser inseridas no Cardipio da Merenda Escolar do

nosso municipio.

25N

4 elaborado um Caderno local, Jando tod: " o

refrescos, ete, em caixas, latas, sacos ¢ potes, adicionados de corantes,
do género.

5- Selegio

1*FASE

5.1 A degustagio ¢ escolha da receit ficario a cargo de cada escola municipal definir os critérios para a

participagio dos alunos, desde que scjam envolvidos os escolares ¢ suas familias, especialmente idosos.

5.2 A escola deverd enviar por escrio, através do anexo I, a receita selecionada para a Secretaria de

Educagdo, Ciéncia ¢ Tecnologia na Geréncia de Educagio Comuritdria ¢ Niicleo de Alimentagio

Escolar, até o prazo estipulado no cronograma, especificado no item 6

2¢FASE

5.3 As recei i i p las i Secretari

participario da fase final.

5.4 O processo de sclegio final serd realizado pela comissio competente através de apreciagio ¢

degustagio das preparagocs, onde serio cleitas as duas receitas vencedoras, no prazo estipulado no
item 6. Local a ser

de Educagio, Ciéncia e Tecnologia

s- pm.umo

alunos autores das
5 z Seré elaborado um Caderno de Receitas R
escolas.

paraa fase final (um por escola).

5.3 Os alunos, cujas receitas forem premiadas em pri
medalhas.

5.4 As duas receitas selecionadas na fase final serio encaminhadas i Secretaria do Estado do Rio de
Janeiro para compor o “Caderno de Receitas Regionais dos Avés”. Este caderno ser elaborado pela
Secretaia Estadual do Rio de Jancir, ¢ poderio ser incluidas no cardipio da alimentagio escolar do
ipio de Angra dos Reis.
6- lnfom:g&i

Maiores informagdes consulte a Area Técnica de Alimentagio ¢ Nutri

berio certificads

segundo lugar, B

0 = ATAN (Telefone: 3368-

pelas Escolas concorrentes.
2.6 0 envolvimento dos pasicipantes na escolha ¢ envo das recitasa contibuigio ¢ discussio em

reflexio sobre os a
2.7 Asduas i ! i final
conforme item 6, por uma equipe intersetorial, envolvendo representantes da FuSAR ¢ da Secretaria
Municipal de Educagio, Ciéncia ¢ Tecnologia.

3- Participaga

3.1 Poderio participar os alunos das escolas da rede piblica de ensino do municipio de Angra dos Reis.
3.2 As escolas interessadas deverdo encami

lad:

ar a ficha de adesio (em anexo I), para a Geréncia de
Educagio Comunitiria/Secretaria de Educagio, de acordo com prazo estipulado no cronograma,
descrito a0 final deste, item 6.

3.3 Cada escola deverd indicar uma receita para participar da fase final. Esta receita deverd ser

7338, ) ou Geréncia de Educagio Comunicdria. (Telefone:3365-2250, sec.
b).
7- CRONOGRAMA:
laNo/2016[PERTODO] ATIVIDADE
Margo | 07-11 | Adesio
13 FASE

ecugdo das atividades junto aos escolares;
Selecio munu  da receita por maio de dequstacio s seleck;
Envi de Educacio.
20 use (Fln:!)

| 13 Ilpmhdo © degustacdo pela

Margo | Até 31

0 das duas receitas vencedoras.
cho's Cortificache dos anunos
tadual RJ as 2 receitas vencedo:

pay
EDUARDO CASOTTI LOUZADA,
SECRETARIO ADJUNTO DA SECRETARIA DE SAUDE DE ANGRA DOS REIS
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Concurso estimula alimentacdo saudavel

17/03/2016 09:26:00 - Jornalista: Joice Trindade e Lais Monteiro

Iniciativa envolve os alunos em busca de receitas
tradicionais da familia

Compartithe:

Receitas que marcam a fnfancla e proporcionam uma
alimentacao saudavel ganharam espaco na rede
municipal de Educagdo com o Projeto “Cadermo
Regional de Receitas dos Avés”. O programa visa
fesgatar as receitas tradicionals com objetivo de
estimular melhores habitos alimentares, reforgando e
valorizando o nicleo familiar, principalmente os avos,
por terem sido protagonistas no cuidado alimentar de
suas familias.

Uma alimentacio saudavel contribui para o

i escolar e
formagao de habitos saudaveis dos alunos. De acordo
com o Ministério da Salde, 33,5% das criancas
brasileiras estd a cima do peso. Em Macaé, o projeto
iniciou, esta semana, na escola do Imburo e integrou
cerca de 50 alunos dos 4° e 5° anos.

Durante a agdo, os estudantes passaram por avaliagio nutricional (pesagem e medicio de altura) e receberam

orientacdes sobre o projeto e palestras sobre o que & alimenta

30 saudavel. A escola foi escolhida para fazer

parte da programagao por funcionar em uma drea rural préxima a area central.

Apbs a palestra das nutricionistas, a aluna Mariana Santos, 9 anos, comentou que mudou seu pensamento sobre
alimentacao. “Tenho que comer mais fruta e beber menos refrigerante, vou chegar em casa e pesquisar uma
receita boa com a minha avé para participar do concurso”, afirmou.

Concurso - Para participar do concurso, os alunos deverdo redigir receitas e elaborar um género textual com
histéria familiar e desenhos, que retratam a importancia da receita no ambiente da familia. O trabalho na rede
municipal foi iniciado com visitas das coordenadorias da Area Técnica de Alimentacio e Nutricio (Catan) e de

Nutrigio da Secretaria de Educacio.

O concurso segue a proposta da rede estadual de Alimentacio e Nutricio Escolar (REANE) e do Programa
Nacional de Alimentacio Escolar (PNAE) . Em cada municipio do estado serdo escolhidas as duas melhores

receitas, que serdo publicadas no Caderno de Receitas Regionais dos Avés. Em Macaé, a programagdo &

ministrada de forma intersetorial com a parceria das secretarias de Salde e a Educacao.

Fotos Relacionadas
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NCU

UNIDADE ESCOLAR:
ALUNO:
PROFESSOR(A):
TURMA:,
DECLARO(AMOS) ESTA
RECEITA PELA SECRETARIA DE EDUCAGAO,
DOS REIS, ATRAVES DE
TELEFONES :
GERENCIA DE EDUCAGAO COMU
GERENCIA DE INFRAESTRUTURA: 3
Angra dos Reis,__de de 2016

ASSINATURA DA DIREGAO

ASSINATURA DO RESPONSAVEL

ANEXO Il
Ficha de Preparagio

de porgoes:,

Ingredientes. Quantidade
Medida caseira® o/mi

Medida cascira: copo, colher de chi, de sopa, de sobremesa, xicara de chi, de café  outras.
Verso da Ficha de Preparagio
Modo de Fazer:

liquidific
outros).
Angea dos Rei de de 2016
ANEXOIII
Escola:
Aluno:
Nome da receita:
*  Justificativa da escolha da receit:
*  Relato da histéria da receita na fami
AngradosReis,____de de2016.
Assinatura do aluno
ERRATA

Na publicagio do Anexo I, do Decreco n° 9.995, de 28 de dezembro de 2015, publicado no Boletim
Oficial do Municipio de Angra dos Reis, Edigio n° 604, de 08 de janeiro de 2016, péginas 12 ¢
13, ‘.,.mm"d., erro o dos valores das tarifas de dgua
aplicadas no gua ¢ Esgoto - SAAE, desta forma, considerando o teor do

e ST SOTTSANE: o de 54 margo de 2016,

il comsttad o ndice de g

30/01/18
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Dartici{mntes das O)‘icinas

> wD

i

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

Adriana Guedes Garcia Martins
Alba Abreu

Alcebiades Luiz Moreira Filho
Alice

Alice da Costa Schimidt

Aline Aguiar

Alliana Daud

Ana

Ana Clara

Ana Cristina Moreira Ramos
Ana Lucia Guerhardt

Ana Paula Corréa de Moraes da
Silva

Ana Vitéria Moreira Ramos
Antony do Vale Rocha da Silva
Aparecida

Arthur Freitas Veloso

Béarbara de Souza Rosario

Beatriz
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20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
2.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.

Bernardo

Bianca Araujo Regio

Caio José Satyro

Carla Nasses Monnerat
Carolina Montes Durdes de Souza
Céssia Soares S. de Souza
Caua José

Chrislaine Borges de Mattos
Ambroésio

Eva

Fabiana Maria Gomes Monteiro
Fatima Augusta de Mattos
Ambrosio

Fatima Maria da Cruz Souza
Felipe Dock Ramos

Fernanda Martins Larghi
Fernando César Azevedo D'Oliveira
Gabriel

Geizelane Fernandes Carreira
Gilson Andrade

Guilherme

Isabela Felipe dos Santos

Isabelly de Souza Reis da Silva
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43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.

Jackeline Coutinho Veiga

Jean

Jeanete Monteiro de Castro
Joéo

José Maria da Silva

Juliana Aprigio de Souza
Jussara Teixeira da Silva
Jussara Teixeira Telino
Kammylle Victhoria

Karla Dock

Krystal de Souza Marinho da Silva
Kyvia Costa da Silva Santos
Lays Aparecida Ramos

Ledimar Martins

Leonor Eliza Alves de Souza
Goncgalves

Leticia Amanda Santos da Silva
Tavares de Souza

Lorena do Nascimento Eugénio
Lorran

Lourici Soares Bittencourt
Lucia Helena dos Santos Feitosa

Luciana Abreu
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66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.

Luciana R. Marques de Souza
Luciana Satyro

Luiz Antonio Assis da Silva
Luiza

Manoela Carvalho da Costa
Marcelly Lanes Fernandes
Marcia

Marcia Maria Prata Pires Ramalho
Maria Cecilia Soares Pestana
Maria Christina de Arsolino
Maria Clara Raposo de Souza
Maria de Lourdes

Maria Edir

Maria Eduarda Medeiros Rodrigues
de Castro

Maria José

Maria Rita Gomes de Oliveira
Marilize Provato de Abreu
Marli da Conceigao

Shakira

Sheyla do Rosério Saraiva
Shirlei Campos Victorino

Tania Maria Gongalves de Almeida
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89. Tayssa

90. Thaysa Diniz Rodrigues
91. Tia Marina

92. Valentyne Barreto Silva Cardoso
93. Valéria Terra

94. Vinicius

95. Vitoria

96. Vovo Carmélia

97. Vovo Carmem

98. Vovo Dulce

99. Vové Nevina

100.Vovo Sebastiana
101.Wellynton S.

102.Yasmin
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Receims Selecionadas

1. Bertalha com ovos

2. Biju

3. Biscoito de semente de abdbora

4. Bolo de abdbora com coco da vové Carmem
5. Bolo de banana da vové Ester

6. Bolo de casca de banana

7. Bolo de cenoura e abdbora da vové Karla
8. Bolo de fuba

9. Bolo Maravilha

10. Bolo salgado de batata

11. Bolo saudéavel

12. Bolo verde

13. Broa

14. Broa da vovo Carmélia

15. Broa de fuba com caldo de cana

16. Broa gostosa da vovd

17. Caldo de banana verde com carne seca
18. Carpa assada

19. Caruru azedo
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20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
2.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.

Cuscuz de tapioca

Doce de chuchu

Escondidinho de morango e chocolate
Frango com quiabo da vovo Sebastiana
Galinha caipira com aipim
Hamburguer de cenoura

Lasanha de berinjela

Pao de coco

Papa de milho

Peixe com ervas finas

Peixe cozido da Marambaia

Pirédo de peixe

Puré de banana da terra

Sola

Sola

Torta “La Buarque” — Abdébora com carne moida

Trouxinha de repolho recheado com carne moida

Umbigo de banana

Xarope para a familia inteira
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