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EMEF TI MOACYR AVIDOS
DISCIPLINA ELETIVA: COZINHANDO COM OS NUMEROQS

(ALUNOS) Publico Alvo: 62s E 72s ANOS

(DISCIPLINA) Area de Conhecimento: MATEMATICA e LINGUA PORTUGUESA

PROFESSORES: JANAINA ROSEMBERG E EDMA

Tempo previsto: 20 SEMANAS

CONTEUDOS PROGRAMADOS:

DATA PREPARACAO CONTEUDO
27/07/15 — aula tedrica Aula teodrica Produgdo caderno de receita
03/08/15 — aula tedrica Aula tedrica )F(’e:\zziedar:;eciis;ia(;fensilios de cozinha
10/08/15 — aula tecrica Aula tedrica Cupcake de banana trabalhando com a

matematica

17/08/15 — aula pratica

CUPCAKE DE BANANA

Produzindo e Degustando

24/08/2015 — aula tedrica

Aula tedrica

Mousse de manga
Trabalhando com a matematica

31/08/15 — aula pratica

MOUSSE DE MANGA

Produzindo e Degustando

14/09/15 - aula tedrica

Aula tedrica

Paté de atum com torradas
Suco refrescante
Trabalhando com matematica

21/09/15— aula pratica

PATE DE ATUM COM TORRADAS
SUCO REFRESCANTE

Produzindo e Degustando

28/09/15- aula tedrica

Aula tedrica

Cookie de aveia e chocolate
Trabalhando com matematica

05/10/15 - aula pratica

COOKIE DE AVEIA E CHOCOLATE
SUCO DE CAJU

Produzindo e Degustando

19/10/15- aula tedrica

Aula tedrica

Sanduiche natural de frango
Suco verde.
Trabalhando a matematica

26/10/15 — aula prética

SANDUICHE NATURAL DE FRANGO,
SUCO VERDE

Produzindo e Degustando

09/11/15- aula tedrica

Aula tedrica

Pizza com Suco
Trabalhando a matematica

16/11/15 — aula pratica

PIZZA DE FRANGO
SUCO DE GOIABA

Produzindo e Degustando

23/11/15 - aula tedrica

Aula tedrica

Bolo de Chocolate com calda.
Trabalhando a matematica

30/11/15 — aula pratica

BOLO DE CHOCOLATE COM CALDA
SUCO DE MANGA

Produzindo e Degustando
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FICHAS TECNICAS:

Cupcake de Banana
Per capita
Género Alimenticio (Quant. P/ 1
aluno) Modo de preparo
Acucar 10g
Farinha de trigo 10g
Leite em po 2,59 Misture bem o agucar, a banana amassada, a farinha de trigo,
Fermento em po 1g a margarina, o leite (ja diluido, conforme orientacdo do
Margarina 2 fabricante) e o fermento. Coloque a massa na forma. Finalize
B gt - 44g polvilhando acucar com canela. Levwe para assar em formo
anarTa prata ou .nanlca g médio.
Acucar p/ polvilhar 0,5g
Canela p/ polhilhar 0,5g

IMPORTANCIA NUTRICIONAL:

A receita de Cupcake de banana é rica em carboidrato, que é a principal fonte de energia para o organismo. De acordo
com a piramide alimentar recomenda-se a ingestdo de 5 a 9 por¢des didrias para atender as necessidades energéticas.
Também estd presente na receita a banana que contém fibra, que auxilia no funcionamento do intestino, fonte de
potdssio que regula a pressdo arterial e bom funcionamento dos musculos. A banana ajuda a fortalecer os ossos e
melhorar a densidade dssea no corpo. Possui também vitamina A que ajuda a melhorar a pele e a visao.

Mousse de Manga
Per capita
Género Alimenticio (Quant. P/ 1
aluno) Modo de preparo
Acucar 10g
Amido de milho 10g Bater no liquidificador todos os ingredientes e levar ao fogo
Leite em p6 25g mexendo sempre. Apo6s ferwra, cozinhar por 1 minuto,
li fi fri .
Polpa de fruta — manga 25g desligar o fogo e refrigerar.

IMPORTANCIA NUTRICIONAL:

O mousse de manga é uma fonte de carboidrato, que é uma importante forma de energia para o organismo e, por isso,
essencial para uma alimentagdo saudavel, quando ndo consumidos em excesso. O ideal é consumir de 5 a 9 porg¢des
didrias como recomendado na piramide alimentar de acordo com a necessidade do individuo. A manga presente na
receita, contém uma série de nutrientes como fibras que ajudam na digestdo, no movimento intestinal adequado,
antioxidantes, que melhoram o sistema imunoldgico prevenindo doengas, carboidratos, que fornecem energia para o
organismo, rica em vitaminas como A, B, E, K que melhoram os cuidados com nossa pele e cabelos, também rica em
minerais como calcio, zinco, potassio, ferro e magnésio que sdo essenciais para o bom funcionamento do organismo.

Paté de Atum e torradas
Per capita
Género Alimenticio (Quant. P/ 1
aluno) Modo de preparo
Atum 40g . . . ~
Cebolinha 0.59 Sanitizar a salsa ea c_ebollnha. Cortar a fatia do pao de foma
4 em quatro partes iguais e levar ao forno para torrar. Para o
Salsa 0,59 requeijao: preparar o leite conforme embalagem, aquecer até
Pao de forma 50g levantar ferwura, desligar o fogo e misturar o vinagre até talhar e
Requeijao caseiro - escorrer em uma peneira. Colocar a ricota que ficou na peneira
Leite em po 26g em um liquidificador com sal e a manteiga e bater bem até o
Vinagre 1,5ml requeijao ficar cremoso. Manter na geladeira. Misturar no
Margarina 20g requeijdo o atum, a cebolinha e a salsa, e senir com as
Sal 0,5g torradas.

IMPORTANCIA NUTRICIONAL:

O paté de atum é uma fonte de proteina animal, pela presenca do leite e atum, que é considerada completa por conter
todos os aminoacidos essenciais. Desempenham um papel muito importante em nosso organismo, pois fornecem
material tanto para a construgdo como para a manutencdo de todos os nossos érgdos e tecidos. Portanto, sdo
indispensaveis ao nosso organismo. O atum também é rico em vitamina A, vitaminas do complexo B, vitamina D,
vitamina E, selénio, fésforo, magnésio, potassio, ferro e 6mega 3. Este atua no controle do colesterol trazendo
beneficios ao coragao.
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Suco Refrescante
Per capita
Género Alimenticio (Quant. P/ 1
aluno) Modo de preparo
Acucar 10g
Agua Filtrada 200 ml . _ . .
Hortela 1g Sanitizar o hortela e b?t_er todos os ingredientes no
Polpa de fruta — caju 15g liquidificador.
Polpa de fruta — manga 15 g

IMPORTANCIA NUTRICIONAL:
O suco é importante para a hidratacdo do organismo, uma vez que necessitamos de dgua para a manutenc¢do de suas

fungdes. De acordo com piramide alimentar é recomendado a ingestdo de 3 a 5 porgdes diarias. O horteld é rico em
vitaminas como a A, B e C, sais minerais como ferro, célcio e potdssio e também é utilizado como planta medicinal. A
manga e o caju e é fonte de muitas vitaminas e minerais, dentre os quais podemos destacar os seguintes: vitamina A,
vitaminas do complexo B e vitamina C; calcio, fosforo, fibras alimentares e outros nutrientes.

Cookie de Aveia e Chocolate
Per capita
Género Alimenticio (Quant. P/ 1
aluno) Modo de preparo
Awveia em flocos finos 5,3g
Acucar 6g
Chocolate em po 5g
Farinha de trigo g Misturar tosjosd os ﬁingredierjttesf,_ modelar as bcf:l)inhas e
Margarina 3,3g amassar, ndo deve ficar muito fino e assar em rno pré-
= aquecido (180°C).
Fermento em po 0,2g
Owvos 3,59

IMPORTANCIA NUTRICIONAL:
O cookie de aveia e chocolate é fonte de carboidrato que fornece energia para o organismo. A aveia possui fibra que
auxilia na regulagdo do intestino e reduz o indice glicémico. O consumo deste deve ser moderado pelo alto teor de

acucar presente.

Sanduiche Natural de Frango
Per capita
Género Alimenticio (Quant. P/ 1
aluno) Modo de preparo
P&o de Forma 50g
Peito de frango 40g
Oleo 1mL Sanitizar a alface. Cozinhar o frango, desfiar e refogar
Alho 1g em Oleo, alho, sal e cebola, acrescentar a cenoura
Sal 19 ralada e o milho verde. Colocar sobre uma fatia de pao
Cebola 3g de forma uma folha de alface, o frango, outra folha de
Cenoura 5g alface e o finalizar com outra fatia de pao de forma.
Milho verde 5g
Alface 20g

IMPORTANCIA NUTRICIONAL:
O sanduiche natural de frango pode ser considerado um alimento completo pela presenca de macro e

micronutrientes, como carboidrato, proteinas, vitaminas e minerais. Deve se destacar a presenca do alface, cenoura,
cebola e milho diante da importancia do consumo de verduras e legumes para a manutengdo de uma alimentagdo

sauddvel.
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Suco Verde
Per capita
Género Alimenticio (Quant. P/ 1
aluno) Modo de preparo
Acgucar 10g
Agua Filtrada 200 ml » . .
Cenoura 5g Sar’_ﬂt!zar a cenoura e a couwve. Bater todos os ingredientes no
liquidificador.
Couve 19
Polpa de fruta — manga 30 g

IMPORTANCIA NUTRICIONAL:

O suco verde preparado com vegetais de folha verde escura, frutas, legumes, contém ferro, vitamina C, acido félico e
magnésio, além de fibras e antioxidantes. Por isso, melhora o sistema imunoldgico, diminui inchago (funcdo diurética),
hidrata pela alta quantidade de dgua melhorando a saude do individuo.

Mousse de Manga
Per capita
Género Alimenticio (Quant. P/ 1
aluno) Modo de preparo
Acucar 10g
Amido de milho 109 Bater no liquidificador todos os ingredientes e levar
Leite em po 25g ao fogo mexendo sempre. Apods fervura, cozinhar
Polpa de fruta — por 1 minuto, desligar o fogo e refrigerar.
manga 25g

Importancia nutricional:

O mousse de goiaba é uma fonte de carboidrato, que é uma importante forma de energia para o organismo e, por isso,
essencial para uma alimentagdo saudavel, quando ndo consumidos em excesso. O ideal é consumir de 5 a 9 porg¢oes
didrias como recomendado na piramide alimentar de acordo com a necessidade do individuo. A goiaba presente na
receita é facilmente encontrada, com grande importancia nutricional pela variedade de vitaminas, como a vitamina C,
que é antioxidante melhorando o sistema imunoldgico prevenindo doengas. Além de conter grande quantidade de
fibras, que melhoram o transito intestinal.

Paté de Atum e torradas
Per capita
Género Alimenticio (Quant. P/ 1
aluno) Modo de preparo
Atum 40g
Cebolinha 0,5g Sanitizar a salsa e a cebolinha. Cortar a fatia do pao de foma
Salsa 0,59 em quatro partes iguais e levar ao forno para torrar. Para o
— > requeijao: preparar o leite conforme embalagem, aquecer ate
P&o de forma S0g levantar ferwura, desligar o fogo e misturar o vinagre até talhar e
Requeijao caseiro - escorrer em uma peneira. Colocar a ricota que ficou na peneira
Leite em po 26g em um liquidificador com sal e a manteiga e bater bem até o
Vinagre 1,5ml requeijdo ficar cremoso. Manter na geladeira. Misturar no
- requeijao o atum, a cebolinha e a salsa, e senir com as
Margarina 20g tarradas

Importancia nutricional:

O paté de atum é uma fonte de proteina animal, pela presenca do leite e atum, que é considerada completa por conter
todos os aminoacidos essenciais. Desempenham um papel muito importante em nosso organismo, pois fornecem
material tanto para a constru¢gdo como para a manutencdo de todos os nossos érgdos e tecidos. Portanto, sdo
indispensaveis ao nosso organismo. O atum também é rico em vitamina A, vitaminas do complexo B, vitamina D,
vitamina E, selénio, fésforo, magnésio, potdassio, ferro e 6mega 3. Este atua no controle do colesterol trazendo
beneficios ao coragdo.
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Suco Refrescante
Per capita
Género Alimenticio (Quant. P/ 1
aluno) Modo de preparo
Acucar 10g
Agua Filtrada 200 ml
Hortela 1g Sanitizar o hortela e b_at_er todos os ingredientes no
. liquidificador.

Polpa de fruta — caju 15 g
Polpa de fruta — manga 15 g

Importancia nutricional

O suco é importante para a hidratagdo do organismo, uma vez que necessitamos de dgua para a manutenc¢do de suas
fungdes. De acordo com piramide alimentar é recomendado a ingestdo de 3 a 5 porgdes diarias. O hortela é rico em
vitaminas como a A, B e C, sais minerais como ferro, célcio e potdssio e também é utilizado como planta medicinal. A
manga e o caju e é fonte de muitas vitaminas e minerais, dentre os quais podemos destacar os seguintes: vitamina A,
vitaminas do complexo B e vitamina C; calcio, fosforo, fibras alimentares e outros nutrientes.

Suco de Fruta
Per capita
Género Alimenticio (Quant. P/ 1
aluno) Modo de preparo
Acucar 10g
PolpaAc?:?rLTtI;tr(apccl)?pa do 200 ml Bater todos os ingredientes no liquidificador.
caju/manga/goiaba) 30g

Importancia nutricional

O suco é importante para a hidratacdo do organismo, uma vez que necessitamos de dgua para a manutencdo de suas
fungdes. A goiaba presente no suco é facilmente encontrada, com grande importancia nutricional pela variedade de
vitaminas, como a vitamina C, que é antioxidante melhorando o sistema imunoldgico prevenindo doencas. Além de
conter grande quantidade de fibras, que melhoram o transito intestinal. O caju é encontrado praticamente em todos
os estados do pais, apresentando predominancia na regido nordeste, devido ao clima ser mais favoravel, fortalece o
sistema imunoldgico e tem efeito antioxidante no corpo devido a sua alta concentragdo de vitamina C. Por ser rico em
fibras, o caju ajuda no funcionamento do intestino e ajuda também a controlar a saciedade, que é de extrema
importancia para aqueles que necessitam perder peso. A manga contém uma série de nutrientes como fibras que
ajudam na digestdo, no movimento intestinal adequado, antioxidantes, que melhoram o sistema imunoldgico
prevenindo doengas, carboidratos, que fornecem energia para o organismo, rica em vitaminas como A, B, E, K que
melhoram os cuidados com nossa pele e cabelos, também rica em minerais como calcio, zinco, potassio, ferro e
magnésio que sdo essenciais para o bom funcionamento do organismo.
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NUTRIENTE FUNC()ES FONTES
A vitamina A é muito importante no
crescimento, formagdo dos ossos e dentes, | Ovos, figado, queijo, manteiga, leite, mamao,
VITAMINA A melhora os cabelos e a pele, protege o cenoura, frutas e vegetais amarelos e verdes
sistema respiratério, digestivo e urinario e escuros.
também melhora a visdo.
Manter as concentragdes de fosforo e calcio
no sangue, regular o metabolismo dos ossos | Leite e derivados (queijo, iogurtes, manteiga,
VITAMINA D e faz a fixagcdo de calcio nos ossos e dentes. | bebidas lacteas), éleo de figado de bacalhau,
Nas criangas é fundamental para o gema de ovo, peixes e figado.
crescimento dsseo.
Previne doencas cardiovasculares, melhora , . .
. ~ L . . Verduras, 6leos vegetais, germe de trigo, ovos,
circulagdo, possuiagdo antioxidante, . . .
~ R . germe de trigo, semente de girassol, manteiga,
VITAMINA E protecdo ao cancer, arteriosclerose, . L
. - . . . carnes, nozes, amendoim, gergelim, linhaca,
inflamacdo das articulagdes e complicacGes
) entre outros.
provocadas pelo diabetes.
VITAMINA K Essencial para a coagulagdo do sangue, Peixes, ovos, manteiga, hortalicas, abacate e
previne osteoporose. vegetais verdes escuros.
VITAMINA C Fortalece sistema imunoldgico, aumenta a Frutas citricas como laranja, limao, kiwi,
absorgdo de ferro, combate radicais livres. mamado, tomate, acerola e goiaba.
Atua no metabolismo energetico, necessario Leite, ovos, carnes vermelhas, figado, legumes e
VITAMINA B1 para as fun¢des especificas do coragdo e cerea;is ! » 1igado, leg
sistema nervoso e previne beribéri. ’
Saude da pele, essencial para crescimento e | Leite e derivados, ovos, carnes, vegetais verdes
VITAMINA B2 < da pele, essencial p » OVOS, +Ve8
fungdes do corpo e visdo. escuros.
Combate a falta de apetite, colabora no
VITAMINA B3 sistema nervoso, necessdria para converter | Leites, peixes, carnes magras e ovos.
alimento em energia e evita pelagra.
Satde dos dentes e gengivas, vasos Carne vermelha, germe de trigo, ovos, leite e
VITAMINA B6 sanguineos, glébulos vermelhos e sistema floado '8 £ !
nervoso. gado.
Atua na produgdo de gldbulos vermelhos . y
VITAMINA B9 . p ¢ . 8 ! Vegetais verdes, ovos e figado.
peristaltismo e sistema nervoso.
Ativa o crescimento das criangas, atua no
VITAMINA B12 sistema nervoso e formagdo de gldbulos Carne, peixe, leite, améndoas e atum.

vermelhos.




