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A Rede Municipal de Educacdo de S&o Paulo é a maior do pafs, contando
com mais de um milhdo de alunos, da creche a educacdo de jovens e
adultos. A organizacdo da alimentacdo escolar é uma tarefa complexa.
Afinal, sdo mais de dois milhdes de refei¢des diarias, que sdo planejadas
para atender as necessidades nutricionais dos alunos durante o periodo
de permanéncia nas Unidades Educacionais. Nos dultimos anos, a
Secretaria intensificou a¢des para adocdo de alimentos e formas de
preparo mais saudaveis. Assim, foram introduzidos alimentos integrais,
ampliadas variedade e quantidade de frutas, legumes e verduras
frescos na alimentagdo dos alunos. Por outro lado, foram realizadas
restricdes a alimentos ricos em sédio, gorduras totais, saturadas e trans.

Em 2011, a este percurso de continua melhoria dos cardapios da alimentag¢do
escolar do municipio de Sdo Paulo, foi adicionado um outro desafio: a
substituicdo da proteina animal pela vegetal, algumas vezes por més.
Agora, com o Projeto “Cardapio Escolar Sustentdvel, pretendemos alinhar o
Programa de Alimentacdo Escolar com o desenvolvimento sustentavel e com
o curriculo da cidade de Sdo Paulo, valorizar a alimentagdo escolar em suas
potencialidades educativas e sustentaveis, desenvolver novas op¢des de
receitas com proteinas vegetais para a alimentag¢do escolar - etapa na qual
contamos com a contribuicdo muito especial da chef Bela Gil, diversificando
e elaborando pratos ndo apenas saudaveis, mas muito saborosos.

Este projeto, somado as politicas de ampliacdo da aquisicdo de alimentos
organicos e oriundos da agricultura familiar promove a alimentacdo
saudavel, apoia pequenos produtores e preserva o meio ambiente.

A implantacdo de um projeto como esse da a alimentagdo escolar mais
qualidade, variedade e sustentabilidade ambiental, possibilitando uma
série de aprendizagens aos bebés, criangas, jovens e adultos matriculados
na Rede Municipal de Ensino da cidade de Sdo Paulo.

Alexandre Schneider

Secretario Municipal
de Educagao de Sao Paulo

< Sustentdvel



BOLINHO

DE FEIJAO PRETO
Porgdo: 60 g
Rendimento: 100 por¢des

Ingredientes

- 91/2 xic. de feijao preto
- 21/2 xic. de farinha

de mandioca

- 2 cebolas

- 4 dentes de alho

-1 xic. de salsinha

-1 xic. de cebolinha

- 2 col. de sopa de sal

- agua

Modo de Preparo

Cozinhe o feijdo na panela de pressdo e deixe bem macio.
Amasse ou bata o feijdo no liquidificador / processador.
Bata a cebola e o alho no liquidificador / processador.

Em um recipiente, misture o feijdo ja amassado / batido com a salsinha, cebolinha
eosal.

Misture bem essa massa e adicione, aos poucos, a farinha de mandioca, acerte
o ponto de liga e modele. Se a massa estiver muito seca, adicione dgua para
conseguir modelar.

Dica: o ponto de liga é quando vocé conseguir modelar um disco da espessura de
um dedo, que ndo quebre ao manusear.

Modele o bolinho com as mdos, com o tamanho aproximado a uma bolinha de
pingue pongue. Também pode ser feito na assadeira sem modelar, como se
fosse um quibe de forno ou modelar no formato de hamburguer. Para modelar
os hamburgueres, estenda um plastico grosso na bancada (como plastico filme),
coloque as bolinhas de massa sobre ele e coloque outro plastico grosso por cima.
Com um modelador ou tampa, pressione as bolinhas de massa para que fiquem
no formato.

Para finalizar, use a chapa, o forno ou a frigideira com um fio de 6leo.

Veja o video da receita:
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BOLINHO DE

GRAO DE BICO

Porgdo: 60 g
Rendimento: 100 por¢des

Ingredientes

- 6 xic. de gréo de bico

- 2 xic. de farinha de mandioca
- 3 cebolas

- 6 dentes de alho

- 2 xic. de salsinha

- 5 col. de sopa de sal

- 3 limbes

Modo de Preparo

Cozinhe o gréo de bico na panela de
pressdo até que figue bem macio.

Amasse o grdo de bico ou bata no
liquidificador / processador. Bata a
cebola e o alho no liquidificador /
processador.

Em um recipiente, misture o grao
de bico ja amassado / batido com a
salsinha, suco do limdo e sal.

Misture bem essa massa e adicione,
aos poucos, a farinha de mandioca,
acerte o ponto de liga e modele.

Dica: o ponto de liga é quando vocé conseguir modelar um disco da espessura de
um dedo, que ndo quebre ao manusear.

Faca bolinhas e finalize na chapa, no forno ou na frigideira com um fio de 6leo.

Também pode ser feito na assadeira sem modelar, como se fosse um quibe de
forno.

@ Veja o video da receita: https://youtu.be/0JsSDDngdoc
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LENTILHESA
Porcdo: 70 g
Rendimento: 80 porgdes

Ingredientes

- 6 xic. de lentilha

- 3 cebolas

- 4 xic. de extrato de tomate
- 6 dentes de alho

- 2 xic. de salsinha

- 5 col. de sopa de sal

-Oleo

- Agua

Modo de Preparo

Corte a cebola em cubinhos, pique o alho e refogue-os com um pouco de 6leo até
dourar.

Acrescente a lentilha lavada e escorrida, 1 xicara do extrato de tomate e uma xicara
de 4gua, para que ndo grude no fundo.

Refogue por aproximadamente 5 minutos, adicione dgua quente até 1 dedo acima
da lentilha e deixe tampado para que cozinhe por aproximadamente 10 minutos.

Observe o ponto de cozimento da lentilha, quando ela estiver macia, adicione o
restante do extrato de tomate e acerte o tempero.

Deixe apurar até que termine o cozimento.

Sirva com macarrao.

@ Veja o video da receita: https://youtu.be/dqPer]kf0Sg
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BOLINHO DE

ERVILHA PARTIDA
Porcdo: 60 g
Rendimento: 100 por¢des

Ingredientes

-6 1/2 xic de de ervilha partida
- 2 xic. de farinha de mandioca
- 2 cebolas

- 3 dentes de alho

-1 xic. de salsinha

-1 xic. de cebolinha

- 2 col. de sopa de sal

- agua

Modo de Preparo

Cozinhe a ervilha na panela de pressao até que ela fique bem macia
Amasse a ervilha ou bata no liquidificador / processador.
Bata a cebola e 0 alho no liquidificador / processador.

Em um recipiente, misture a ervilha ja amassada / batida com a salsinha, cebolinha
eosal.

Misture bem essa massa e adicione, aos poucos, a farinha de mandioca, acerte
o ponto de liga e modele. Se a massa estiver muito seca, adicione 4gua para
conseguir modelar.

Dica: o ponto de liga é quando vocé conseguir modelar um disco da espessura de
um dedo, que ndo quebre ao manusear.

Modele o bolinho com as maos, com o tamanho aproximado a uma bolinha de
pingue pongue. Também pode ser feito na assadeira sem modelar, como se

fosse um quibe de forno ou modelar no formato de hamburguer. Para modelar

os hamburgueres, estenda um plastico grosso na bancada (como plastico filme),
coloque as bolinhas de massa sobre ele e coloque outro plastico grosso por cima.
Com um modelador ou tampa, pressione as bolinhas de massa para que fiquem no
formato.

Para finalizar, use a chapa, o forno ou a frigideira com um fio de 6leo.

@ Veja o video da receita: https://youtu.be/ZYUD37LufxQ
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PREPARO BASICO

DE PROTEINA DE SOJA
Porcao: 70 g

Rendimento: 100 por¢des

Ingredientes

-6 1/2 xic. de proteina de
soja

- 2 cebolas

- 3 dentes de alho

- 1 xic. de salsinha

-11/2 col. de sopa de sal
- 5 col. de sopa de 6leo
-2Ldeagua

Modo de Preparo
Em uma panela, coloque
aproximadamente 2 litros de dgua para ferver.

Com a agua fervendo, coloque a proteina de soja e deixe ferver por mais 2 minutos,
até que ela fique macia.

Escorra a proteina de soja e lave bem com agua potavel fria. Escorra novamente e
reserve.

Em uma panela, aqueca o 6leo e frite 0 alho. Quando o alho estiver dourado,
acrescente a cebola e, logo que a cebola amolecer, coloque a proteina de soja e
refogue.

Acrescente o sal e a salsinha picada e refogue até todo liquido secar. Esta pronto
para servir.

@ Veja o video da receita: https://youtu.be/i-4cildffks
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BOLINHO DE
PROTEINA DE SOJA
Porc¢do: 60 g
Rendimento: 80 por¢des

Ingredientes

-6 1/2 xicaras de proteina de soja
- 2 xic. de farinha de mandioca

- 2 cebolas

- 3 dentes de alho

- 1 xic. de salsinha

- 2 col. de sopa de sal

-5 col. de sopa de 6leo

-agua

Modo de Preparo

Em uma panela, coloque aproximadamente 2 litros de agua para ferver.

Com a agua fervendo, coloque a proteina de soja e deixe ferver por mais 2 minutos,
até que ela fique macia.

Escorra a proteina de soja e lave bem com agua fria. Escorra novamente e reserve.

Em uma panela, aquega o 6leo e frite o alho. Quando o alho estiver dourado,
acrescente a cebola e, logo que a cebola amolecer, coloque a proteina de soja e
refogue.

Acrescente o sal e a salsinha picada e refogue até todo liquido secar. Est4 pronto
para servir.

Transfira a proteina refogada para um recipiente e adicione a farinha de mandioca.
Misture bem essa massa, acerte o ponto de liga e modele. Se a massa estiver muito
seca, adicione dgua para conseguir modelar.

Dica: o ponto de liga é quando vocé conseguir modelar um disco da espessura de
um dedo, que ndo quebre ao manusear.

Modele o bolinho com as maos, com o tamanho aproximado a uma bolinha de
pingue pongue. Também pode ser feito na assadeira sem modelar, como se

fosse um quibe de forno ou modelar no formato de hamburguer. Para modelar

os hamburgueres, estenda um plastico grosso na bancada (como plastico filme),
coloque as bolinhas de massa sobre ele e coloque outro plastico grosso por cima.
fCom um modelador ou tampa, pressione as bolinhas de massa para que fiquem no
ormato.

Para finalizar, use a chapa, o forno ou a frigideira com um fio de 6leo.

Veja o video da receita:
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