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4ª C
BANANA ESMAGADA COM YOGURTE, AVEIA OU GRANOLA.

 REM.: IAGO NEVES SEEMANN DOS SANTOS

4a SERIE  C
BOLO DE CEBOLA      Liana Berto Obst  4 série C

Ingredientes:

 1 tomate vem picadinho

3 cebolas picadas (médias à pequenas)

1 cenoura ralada crua

1 lata de ervilha (escorra a água)

1 e 1/2 xícara de farinha de trigo

3 ovos

1/2 xícara de azeite

tempero verde

sal à gosto

1 colher de sopa (altinha) de fermento royal

 Modo de preparo:

 Misturar tudo com uma colher em uma bacia, untar uma forma de pudim, colocar a mistura e levar ao forno médio para cozinhar por mais ou menos 35 minutos.

A forma deve estar sem tampa.

Servir de preferência fria. Pode-se substituir a ervilha por milho se for do seu agrado.

     RISOTO  DE   FRANGO           Julia Oliveira da 4°C
     1/2 XICARA DE CEBOLA  PICADA

     1 XICARA DE TOMATE PICADO(SEM SEMENTES)

     4 XICARAS DE ARROZ COZIDO

     2 COLHERES DE CHÁ DE AZEITE DE OLIVIA

     2 DENTES DE ALHO PICADO

     4 FILÉS  DE PEITO DE FRANGO COZIDOE DESFIADO

     2 COLHERES DE QUEIJO PARMESÃO (RALADO)

     MARGARINA  LIGHT PARA UNTAR.

   MODO DE PREPARO: EM UMA PANELA REFOGUE A CEBOLA NO AZEITE, ACRESCENTE TODOS OS INGREDIENTES (EXCETO QUEIJO RALADO). LEVARTUDO A FORMA, COLOQUE O QUEIJO E LEVE AO FORNO POR 25 MINUTOS.    

 Salada de frutas!!!!!!!   Juliane Costa Zingano 4 serie C 

1=laranja

1=maçã

1=pêra

1=banana

1=cacho de uva

6=morangos

1=pedaço de mamão Cortar todas  as frutas em pequenos pedaços.  Colocar tudo em uma tigela (grande) e colocar água.Depois de mais ou menos 1 hora estará pronta para comer e se deliciar. 
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CAMILA ZARDO DA SILVEIRA

4ªC


· 4 xícaras de farinha de trigo integral
· ½ colher de sal

· ½ xícara de azeite de girassol (milho)

· 1 pacote de fermento monopol

· 1 xícara de água morna

· Tempero verde

· Orégano 



Unir farinha, o sal e aos poucos ir acrescentando a água morna. Depois de mexer bem acrescentar aos poucos o azeite e por fim fermento.





· 2 colheres de shoyu

· Milho verde

· Cebolinha picada

Fritar a cebolinha picada e aos poucos ir acrescentando o milho, a ervilha e o orégano. Ao desligar o fogo, coloque o shoyu e o temperinho picada ao gosto.

 Asse por 30 minutos em fogo médio.

Agora é só convidar seus amigos ou amigas, servir este delícia com um chá gelado ou um suquinho bem gostoso e se delícia com mais uma receita melhor da culinária integral.
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Ovo batido com queijo e mandioca um pouco de óleo e refogue tudo , ficará crocante.
  Lauren            4C 
Salada!     Henrique   4ª C
Ingredientes:

*Alface

*Tomate

*Cebola

*5 Gotas de óleo de oliva

Modo de preparo:

*Corte os ingredientes e bote em uma tigela, depois, adicione 5 gotas de óleo de oliva.

4ª A
 MASSA COM BRÓCOLIS    ANA JÚLIA P. B.  4ª A
 INGREDIENTES:
    UM PACOTE DE MASSA ESPAGUETI, UMA DICA BARILLA NÚMERO 7 

    UM COPO DE REQUEIJÃO

    UM CALDO DE GALINHA

    MEIA CEBOLA DE CABEÇA PICADINHA

    TRÊS OU QUATRO DENTES DE ALHO BEM PICADOS

    ÓLEO QUE OS INGREDIENTES FIQUEM NADANDO 

    TRÊS OU QUATRO  PEDAÇOS (RAMAS) DE BRÓCOLIS,

    O BRÓCOLIS É AQUELE QUE VEM NA EMBALAGEM COM O FUNDO DE ISOPOR 
    (HÍBRIDO)

    SAL A GOSTO
        MODO DE PREPARO:
    AQUEÇA EM UMA PANELA ÁGUA PARA FERVER A MASSA

    EM UMA PANELINHA COLOCAR O ÓLEO, A CEBOLA, O ALHO,

    REFOGAR BEM MAS CUIDADO PARA NÃO QUEIMAR, ACRESCENTAR

    O CALDO DE GALINHA E O BRÓCOLIS E REFOGUE UM POUCO

    RESERVE ESSE MOLHO

    DEPOIS DA MASSA COZIDA SE FOR A BARILLA EM TORNO DE UNS 8 MIN. JÁ ESTAR 

    PRONTA ESCORRA E COLOQUE-A EM UM REFRATÁRIO

    AQUEÇA O MOLHO E ACRESCENTE O REQUEIJÃO MECHENDO ATÉ QUE SE MISTURE

    COM OS OUTROS INGREDIENTES, VIRE EM CIMA DA MASSA E SIRVA.
                                                                                          BOM APETITE

Salada de frutas  EDUARDA GARCEZ DIAS 4ª A

Modo de preparo: 

                                 1-Lave as frutas 

                                2-Corte em pedacinhos

                                3-Coloque em uma bacia                              

                                4-Coloque um pouco de água

                                5-Mexa bem 

                                6-Coloque na geladeira.

Pasta de maionese com atum     PEDRO MARIN DE CARVALHO   4ª A

Pegue uma porção de maionese, abra uma lata de atum light, faça a mistura.

Tenha torradinhas de pão integral, para acompanhamento.

Se quiser, pode acrescentar pepinos picados.

Suco de frutas, é uma boa opção.

Bom apetite

 Nome: Elyandra Medeiros da Silva         Série: 4ª              Turma: A

INGREDIENTES: 
·         2 Berinjelas Grandes

·         ½ Colher de (chá) sal 

·         2 Tomates cortados em rodelas

·         1 Colher (chá) orégano seco

·         300 gramas de queijo mussarela 

·         Olho de Oliva a gosto

 MODO DE PREPARO:

·         Corte as berinjelas em rodelas médias e tempere com sal;

·         Coloque-as numa assadeira, adicione óleo; 

·         Adicione queijo mussarela, tomates, orégano;

·         Leve ao forno por 20 minutos.

 Valéria   4 ª A
 Receita:

         Asse peito de frango em cubinhos.  Cozinhe brócolis picado.  

         Junte o frango e o brócolis numa panela, acrescenta  cebola e tomates picados.Coloque água e deixe cozinhar.

         Quando estiver cozido acrescente creme de leite.

        Sirva com arroz.

 SUCO DE FRUTAS :    CADU  4ª A
Ingredientes:

1/2 mamão pequeno

1 banana

1/2 leite

mel

gelo

 Modo de Preparo: Coloque o mamão, banana e o leite no liquidificador e bata bem. Em seguida coloque mel para adoçar e alguns cubos de gelo. Bata novamente.
    BOLO DE CENOURA      Andressa 4ª A
 4 CENOURAS CRUAS

3 OU 4 XÍCARAAS DE OLEO 

2 XICARAS DE FARINHA

2 XICARAS DE AÇUCAR

1 COLHER DE ROIAL.
Gelatina de pera e guaraná     Rafaella Ayumi Hoshi 4ªA
Ingredientes:

4 peras

1 colher de sopa de suco de limão

1 envelope de gelatina de maçã ou maracujá diet

1 xícara e meia de chá de guaraná 

Preparo:

Descasque as peras, corte em cubinhos e coloque em uma panela com o suco de limão.

Leve ao fogo por 5 minutos ou até começar a ferver.

Dissolva o pó da gelatina em meia xícara (chá) de água quente e adicione às peras, mexendo bem para derreter a gelatina.

Retire do fogo e coloque o guaraná. Coloque em uma tigela ou taças individuais e leve para geladeira pra firmar. 

Sirva bem gelado... 

  PIZZA DE ARROZ   MARIANA MACIEL  DE OLIVEIRA  4ª A

2xic  arroz cozidos,2ovos,1xic.chá óleo,2 col sopa de queijo ralado,1pitada sal,

  1fermento em pó,molho de tomate,orégano,muzzarela em fatias,presunto

  modo de fazer
 Bata no liquidificador o arroz,os ovos,o óleo e o queijo,o sal   o fermento e coloca numa forma untada c/óleo e   leve ao forno por 25 min,depois coloca o molho.  

Sanduiche Natural: RAQUEL 4 ª A
Ingredientes:

-manteiga

-1 rodela de tomate

-1 folha de alface

-1 fatia queijo

-1 fatia presunto

-2 fatias de pão

   Suco Natural

Ingredientes:

-4 laranjas do céu

Modo de fazer:   Pegue 2 fatias de pão e passe manteiga depois corte uma rodela de tomate e ponha no pão, pegue uma fatia de queijo e presunto e coloque-os no pão. E esprema as laranjas do céu e coloque num copo.

  Bom apetite!
 Pão Integral     BERNARDO 4ª A
Ingredientes:

- 1 colher (de chá) de fermento de padaria

- ½ litro de água morna

- 1 kg de farinha de trigo integral

- 2 colheres (de sopa) de açúcar mascavo (opcional)

- 1 ou 2 colheres (de sopa) de óleo

- 1 colher (de sobremesa) de sal

- 1 colher (de chá) de lecitina de soja, linhaça ou orégano (opcionais)

- erva-doce, uva-passa, castanha-do-pará, gergelim (opcionais)

Modo de preparo: Coloque num recipiente o fermento de padaria, a água morna, 300g de farinha de trigo integral e o açúcar mascavo. Misture tudo e cubra com um pano grosso. Deixe descansar por, pelo menos, duas horas.

Acrescente o óleo e o sal. Depois, pode-se acrescentar lecitina de soja, linhaça, orégano ou gergelim. Enquanto mistura, vá colocando aos poucos mais 700g de farinha de trigo integral. Coloque a massa sobre uma mesa e amasse até que ela fique lisa e macia e não grude nas mãos. Enrole os pães e coloque-os nas formas previamente untadas.

Deixe crescer por uma hora ou mais. Asse em forno quente durante 50 minutos.

LUISA BARCELLOS DE FARIAS 4ªA
Está receita está  na minha família  a gerações pois NÃO sabe o quanto é DELICIOSA prove um dia sei que vai adorar!                                                                                                                                                    INGREDIENTES:

·         1/2 k e carne magra 

·         1cebola/alho  

·         2 cenouras  

·         3batatas  

·         1 batata doce  

·         1/5   pimentão  

·         1 espiga de milho inteira  

·         1 chuchu  

·         1 molho de couve 

·         1 fatia de abobora  

·         2 colheres de óleo

·         2 xic de massa de letrinhas 

MODO DE FAZER:

Frite a carne magra com a cebola e o óleo.

Acrescente 3 litros de água e deixe ferver por 30min.

Lave bem e pique os legumes e verduras. acrescente-os À fervura por 1h completando a água.

Coloque a massa e deixe ferver por 10min.

Tempere e sirva com torradinhas, se preferir.

                                                      Prof eu espero que você goste da receita por que é muito bom!!!!!!!!!!!!!!!! A minha mãe faz sempre! Veja que lindooooooooooooooooooooo
CLARISSA SOSTER PRATES            4ª A                            
      SANDUÍCHE SAUDÁVEL

                         INGREDIENTES: 

                        -PÃO DE SANDUÍCHE

                       -MARGARINA

                       -QUEIJO

                       -PRESUNTO (QUALQUER TIPO)

                       -ALFACE

                      -TOMATE

MODO DE FAZER:

     PONHA 1 FATIA DE PÃO DE SANDUÍCHE E DEPOIS PASSE A MARGARINA. LOGO APÓS PONHA O QUEIJO E O PRESUNTO.  DEPOIS DISSO PONHA A ALFACE E O TOMATE POR ÚLTIMO PONHA A OUTRA FATIA DE PÃO.    
Victoria Lorencena     4ª A

Salada de Salmão 

200g de salmão cru

1pé de alface

20 tomates cereja

1 molho de rúcula
150g de queijo de minas

sal a gosto

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes e tenha uma refeição saudável.

4ª B
Clara Bauer  4ª B
  Minha receita   é simples saudável , e rápida 

 pão verde    

  2.fatias de pão preto (tanto faz o pão)

 2.folhas de alface 

 3. tiras de ricota 

 cenoura 

 3.fatias de tomate 

 1.ovo cozido

ou hambúrguer , temperos se quiser , bom apetite     
LARISSA  MACIEL DE OLIVEIRA 4ª B
waffles

  ingredientes 11/2xic,farinha de trigo,2col chá de fermento em pó,1/2 col de chá de sal

  ,2 ovos grandes,2 col de sopa de óleo ,11/2xic de leite

 DAVI SEVERO REIS   4ª B
 TORTINHA DE BRÓCOLIS

 1 XÍCARA DE BRÓCOLIS EM RAMOS.

3 OVOS

1/4 DE UMA RICOTA PEQUENA.

SAL E TEMPERO A GOSTO
EM UMA FRIGIDEIRA REFOGUE O BRÓCOLIS COM UM FIO DE ÓLEO, SAL E TEMPEROS E ACRESCENTE ÁGUA AOS POUCOS ATÉ ESTAR COZIDO.

BATA NO LIQUIDIFICADOR OS OVOS COM A RICOTA. JOGUE A MISTURA SOBRE O BRÓCOLIS NA FRIGIDEIRA E COZINHE EM FOGO BAIXO.
 4ª D
 Baguete Italiana       JÚLIA BOFF GOULART 4ª D

 Ingredientes: ·  1 baguete 

·  rúcula 

·  tomate secos 

·  mussarela de búfala ou queijo parmesão 

·  manteiga 

·  1 fio de pesto de manjericão, liquidificado com azeite de oliva 

Modo de Fazer:Numa baguete bem fresca, passar um pouco de manteiga nos dois lados. Depois disto, colocar os tomates secos, a rúcula e lascas de parmesão ou mussarela de búfala e regar com 1 fio de pesto de manjericão. 

BOLO DE BANANA COM AVEIA    JOÃO A. VARGAS BOEIRA BOEIRA  4ª D

 ingredientes:

 -1 envelope de fermento

-3 xícaras de farinha de trigo

-3 ovos

-2 xic. de açúcar mascavo

-margarina

-banana amassada

-1 xic. leite

-1 xic. aveia

 modo de preparo:

 misture os ingredientes secos depois os líquidos, unte a forma e coloque a assar com as bananas por 30 min.,

Receita Light  Bruna A. de Mello Bugs 4ª D
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Ingredientes

	Categoria da Receita:

	Acompanhamentos

	Dificuldade de Preparo da Receita:

	fácil

	Temperatura da Receita:

	quente

	Light:

	sim

	Rendimento da Receita:

	6 porções

	Tempo de preparo da Receita:

	1 hora + 25 min de forno


• ½ abóbora japonesa média

• 1 xícara (chá) de maionese light

• 2 claras

• 1 colher (sopa) de queijo parmesão light ralado

• 1 colher (chá) de salsinha picada

• 250 g de peito de peru light cortado em cubos pequenos

• 250 g de queijo minas frescal light cortado em cubos pequenos

• 1 colher (chá) de sal

• 1 colher (chá) de óleo

• ½ cebola picada

Preparo da Receita

Retire as sementes da abóbora. Em uma panela grande, coloque a abóbora, cubra com água e cozinhe por 30 minutos ou até ficar macia. Escorra, retire com cuidado a polpa e reserve a casca. Preaqueça o forno em temperatura média (180°C).

Em uma panela média, aqueça o óleo em fogo médio e doure a cebola. Junte a polpa da abóbora reservada e o sal. Refogue por 2 minutos. Acrescente o queijo, o peito de peru, metade da maionese HELLMANN%u2019S light e a salsinha. Misture e transfira para a abóbora reservada. Coloque-a em uma assadeira média (33 x 23 cm) e reserve.

Na batedeira, bata as claras em neve. Misture delicadamente o restante da maionese HELLMANN%u2019S light, sem bater. Espalhe sobre o recheio da abóbora e polvilhe o queijo ralado. Leve ao forno por 20 minutos ou até dourar. Sirva em seguida.

Dica para esta receita

Variação: Se preferir misture ao recheio da abóbora 50 g de mussarela light ralada.

A abóbora japonesa é redonda e também conhecida como abóbora cabochã.

Fonte: Hellmans

Júlia da Cunha Figueiredo (4ª série D)

 Pão de ló

Ingredientes: 6 ovos, 6 colheres de açúcar e 6 colheres de farinha de trigo

Modo de fazer: Bata as 6 claras em neve, acrescente o açúcar batendo sempre, ainda na batedeira coloque as gemas. Tire da batedeira e misture a farinha de trigo aom uma colher (não pode bater) até ficar uma massa homogênea. Coloque em uma forma untada e leve ao forno médio até dourar.
SANDUICHE NATURAL     Gabriel Rizzolli Partichelli  4ª D
Ingredientes

2 fatias de pão integral

1 Fatia de queijo lanche

1 fatia de peito de peru

1 folha de alface

2 rodelas de tomate

1 punhado de Cenoura ralada

Margarina

Modo de Preparo

Lave o alface, tomate e a cenoura. Rale um punhado de cenoura.

Passe margarina nas duas fatias de pão.

Monte o sanduiche colocando primeiro uma fatia de pão c/margarina, após o queijo e o peito de peru. Por cima coloque o alface, tomate e a cenoura. Cubra com a última fatia de pão com margarina.
4ª E
GABRIELA K COTTA     4ª E

Salada de Frutas

 Ingredientes: Maça,banana,mamão,morango,abacaxi,laranja,manga,uva.

   Modo de Preparo: Corte as frutas em cubos. Faça um suco com as laranjas, misture tudo em um pote com um pouco de água.  

Arthur Nedel   4ª E
SALADA DE FRUTA COM SORVETE

  FRUTAS: 

2 bananas, 

2 maças, 

3 fatias de mamão, 

1 pera , 

2 fatias de abacaxi, 

2 copos de suco de melancia.

 Sorvetes naturais de: chocolate, morango e creme. 

            Cortar todas as frutas e colocá-las em um pote. Acrescentar o suco de melancia. Não coloque açúcar. Na hora de servir coloque bolas de sorvetes conforme o número de pessoas que irão se servir. Sobre as bolas derrame 100gr de sucrilhos. Sirva em seguida. 

 SALADA DE FRUTAS      Gabriela Rodrigues Zignani  4ª E
 Ingredientes

 suco de laranja

 maçã
 mamão

 banana

laranja 

 uva

 morango

 COMO FAZER

Descascar, picar as frutas e misturar com o suco de laranja!        

Berinjela com Queijo-de-Minas     Mattheus   4ª E
Ingredientes:

500 gramas de queijo-de-minas

pimenta-do-reino branca moída

3 tomates maduros

Azeite de oliva

cheiro-verde

2 berinjelas

2 cebolas

sal

Modo de preparar:

Cortar todos os ingredientes em rodelas (o queijo em fatias). Passar um fio de azeite no fundo de uma panela. Colocar as rodelas de tomate, depois as cebolas e depois as berinjelas. Temperar com o cheiro-verde picado, o sal e a pimenta. Em seguida, colocar uma camada de queijo e repetir as camadas até terminar com uma camada de queijo. Regar com mais um fio de azeite, tampar a panela e levar ao fogo brando até que as berinjelas estejam macias.

Salada de Broto de Feijão com Tomate e Palmito:  LUCAS QUADROS  JORSKI  4 ª E

Ingredientes:

 200 g de brotos de feijão

2 tomates

1 vidro de palmito

4 colheres (sopa) de molho de soja

1 colher (sobremesa de azeite)

Sal a gosto

 Modo de Fazer:

 Ponha os brotos de feijão em uma saladeira e junte os tomates e os palmitos cortados em cubinhos. Misture o suco de limão, o molho de soja, o azeite e o sal, e regue a salada no momento de servir.  
