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APRESENTACAO

Costumamos descartar muitas partes importantes durante o preparo de refei¢cdes
e que, muitas vezes, contém mais nutrientes do que as que utilizamos.

De maneira educativa, o Programa Mesa Brasil Sesc realiza oficinas de
aproveitamento integral de alimentos com as merendeiras, voluntarias e
presidentes das entidades atendidas, ensinando a arte de transformar alimentos,
gue geralmente vao para o lixo, em deliciosas receitas.

Com ingredientes comuns, uma pitada de criatividade e receitas bem praticas, a
ideia € comer de uma maneira mais saudavel, reduzindo desperdicios e gastando
menos.

E com essa proposta que na 122 edicdo do Concurso Mesa Brasil Sesc foram
selecionados seis pratos saborosos, recheados de nutrientes e com custo bem
abaixo da média, elaborados pelas entidades sociais atendidas pelo programa e
incrementam o cardapio de criancas, adolescentes e jovens de diferentes bairros
da capital.

Esse trabalho permanente de compromisso social tem a parceria de diversos
segmentos da sociedade que formam a base de sustentagcdo de todas as agOes
que objetivam contribuir para a inclusdo nutricional e social de segmentos da
populacdo em situacdo de vulnerabilidade alimentar, por meio de uma acao
educativa intensa voltada a Seguranca Alimentar, difusdo de conhecimentos e
promocao da cidadania.

Este livro compde a série Receitas Mesa Brasil que reline os pratos apresentados
no evento anual promovido pelo programa como forma de incentivar o espirito
inventivo que existe em cada pessoa e promover menos desperdicio e mais saude
na mesa. Confira as seis receitas da edicdo 2019 e adicione mais sabor e
vitaminas ao cardapio da sua familia!



Autora: Graciara Feitosa
B I F E D E Entidade social: Jardim

BATATA

acompanhado com palitos de
casca de abdbora

de Infancia Trenzinho do ABC

Ingredientes

e Batata inglesa | %2 Kg
e Cheiro verde | 1 mago

e Pimenta dedo de moca | 3 unidades
e Pimentdo pequeno | 1 unidade

e Ovos | 2 unidades

e Cebola grande | 1 unidade

e Farinha de trigo | 2 xicaras (cha)

e Sal e pimenta do reino | a gosto

Modo de preparo

Para o bife: Lave muito bem as batatas e rale com a casca do lado grosso

do ralo; pique o cheiro verde, incluindo os talos bem picados; acrescente a
cebola, pimentdo e pimenta dedo de mo¢a muito bem picado; acrescente os
ovos sem bater, coloque o trigo com o sal e a pimenta do reino a gosto.
Misture tudo muito bem e frite em forma de bifes em 6leo quente.

Para os palitos: Corte as cascas de abébora em forma de palitos e

tempere com sal e pimenta do reino a gosto. Leve para fritar em 6leo quente.

Tempo de preparo: 30 minutos
Custo da receita: R$10,00
Rendimento: 12 bifes pequenos



Autora: Claudia Ribeiro
F AR O F A D E Entidade social: Associacao
C S C E Centro de Operagoes Especiais - ACOE

Ingredientes

Cascas de banana | 8 unidades
Biscoito salgado, tipo cream cracker |
Bacon | 100 gramas

Manteiga sem sal | 2 colheres de sopa
Pimentdo pequeno | 1 unidade
Alho | 4 dentes

Pimenta do reino e sal | a gosto
Azeitonas | 100 gramas

Modo de preparo

Em uma frigideira pré-aquecida, coloque a manteiga, a cebola, o pimentao
(bem picados) e o alho, sempre mexendo. Acrescente as cascas de banana ja
cortadas em cubos e em seguida o bacon ja frito. Logo apds, acrescente o
biscoito triturado, bem fino no liquidificador, misture tudo e, para finalizar,
coloque azeitonas.

Tempo de preparo: 20 minutos
Custo da receita: R$25,00
Rendimento: 8 porc¢oes



Autora: Rosaniria
M O L I I O Entidade social: Comunidade
E E Terapéutica do Maranhao - CTM
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Ingredientes

e Inhame | 500 gramas ou 4 unidades
grande

Cebola | % da unidade

Alho | 1 dente

Limdo | 1 unidade

Cheiro verde | 1 maco

Orégano, azeite de oliva, sal| a gosto

Modo de preparo

Cozinhe o inhame até ficar bem macio. Retire da panela e reserve o caldo. No
liquidificador coloque a cebola, o alho, o sugo do limdo, orégano, sal e azeite
de oliva, bata até ficar homogéneo. Depois acrescente o inhame e, se
necessario, acrescente o caldo. Para finalizar coloque folhas de cheiro verde.

Tempo de preparo: 10 - 15 minutos
Custo da receita: R$17,00
Rendimento: serve 10 pessoas



Autora: Francinete Alves
I O R I A Entidade social: Instituto

S6cio Educacional Jesuina - INSE]

SALGADA

Ingredientes

Talo de vinagreira | 200 gramas
Jodo gomes | 200 gramas
Pimentdo pequeno| 1 unidade
Farinha de trigo | 1 xicara
Presunto picado| 5 gramas
Margarina | 3 colheres

Ovos | 6 unidades

Cheiro verde | 1 maco

Queijo | 100 gramas

Sal | a gosto

Modo de preparo

Escalde a vinagreira com o jodo gomes. Bata os ovos separados. No
liquidificador bata todos os ingredientes bem e, por ultimo, coloque os ovos,
logo apds coloque numa forma uma porc¢do de cada ingrediente e, por
ultimo, o queijo. Leve ao forno pré-aquecido.

Tempo de preparo: 20 minutos
Custo da receita:
Rendimento: 10 por¢des



Autora: Josenilde de Lima Sales
FARO FA Entidade social: Associacao

de Maes Bom Jesus dos Aflitos da Vila
DE CUSCUZ

DE BANANA
_

Ingredientes

Cuscuz cozido | 2 xicaras
Linguica calabresa | 200 gramas Nl by ¥
Casca de banana | 6 unidades . mog " T,i'. ‘3 \ﬂ'ﬁ*-f
Cebola | 1 unidade :

Alho | 1 dente

Tempero pronto | 1 unidade
Margarina | 100 gramas
Cheiro verde | a gosto

Modo de preparo

Frite a linguica calabresa na margarina, apds 5 minutos, acrescente as
cascas de bananas cortadas em cubos pequenos, coloque a cebola e o alho
e, por ultimo, o tempero pronto. Acrescente o cuscuz cozido e misture tudo
por mais 2 minutos. Retire do fogo e coloque cheiro verde a gosto.

Tempo de preparo: 25 minutos
Custo da receita: R$6,00
Rendimento: serve 4 pessoas
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