


INTRODUCAO

Agradecemos aos professores por compartilhar
conosco conhecimentos e aprender juntos sobre a
GASTRONOMIA e a SUSTENTABILIDADE como
parceiras em busca de um planeta mais sustentavel,
envolvendo o reaproveitamento dos alimentos que
utilizamos no nosso dia a dia, criando assim deliciosas
receitas.

Agradecemos nossas familias por nos ajudarem a
abranger nosso conhecimento com pesquisas e
informacoes pertinentes sobre o assunto do PIS 2019.

Agradecemos ao Colégio Marista Champagnat sede
Ribeirao Preto- SP por nos proporcionar o projeto PIS
como uma obra de aprendizagem continua, com o
objetivo de contribuir para nossa transformacao
pessoal.

Com carinho e gratidao, 4° ano manha Colégio Marista
Champagnat!



RECEITAS

. Abobrinha recheada com casca (Ana Julia)
. Sorvete de manga com casca (Ana Luiza)

. Reaproveitando o Arroz (Beatriz]

. Abdbora Cabotid assada com casca (Caué)
. Rocambole Bicolor (Enrico)

. Pastel de mandioca frito ou assado (Enzo)
. Batata frita com casca (Felipe]

0O ~J O~ U1 ~ WO N -

. Farofa de casca de mel3o (Gianluca)
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. Panqueca de aveia com soja (Joao Francisco)
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. Sorvete de jabuticaba com casca (Leticia)

—
—

. Bolo de carambola (Lorena)
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. Batata recheada assada (Maria Eduarda)
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. Bolo de laranja com casca (Matheus]
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. Pudim de goiaba vermelha inteira (Monique)
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. Bolo de casca de banana (Nathan)
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. Farofa Rica (Pedro Pontes]
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. Pudim de p3do amanhecido (Pedro Faraco)
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. Pudim verde (Sofia)

_
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. Biscoitos da casca de laranja e castanha do Para
(Thamires])



cf)gcez' ta — abobrinka recheada

Ingredientes

3 abobrinhas italianas

1 lomate

1 eabola

2 dentes de alho

1 colher de catupiry

200 gramas de bacon

1 colfher de azeiba

100 gramas de queljo parmesio ralado

Modo de preparo

Corte g3 abobrinhas ao melo, coloque na pansla com agua, deixe

Terver par 20 minubos

Retire as abobrinhas da &guas, com uma colher refire & micke &

resarda

Em uma panela coloque azeite, alho @ a cebola deixe fritar, junte o
miclo da abobrinha, o tomate & apds cobgue uma colhar de catupiry

& dasligus,

Aphs o recheio aslar pronbs, esleque danlio das abobrinhas, salpiqua
parmesio & leve a0 fomo para gralinar apds retirar do forna salpique

o bacon em cubos sirva com arraz branco & grelhada,



SORVETE DE MANGA
INGREDIENTES
3 XiCARAS [CHA) DE AGUA
2 XICARAS DE [CHA] DE ACUCAR MASCAVD
1 SACHE DE GELATINA SEM SABOR
¥ XICARAS [CHA) DE AGUA PARA HIDRATAR A GELATINA
2 MAMNGAS CASCA E 3EM CARDOD

MODO DE PREPARO

LEVE AQ FOGD AS 3 XICARAS DE AGUA COM O ACUCAR E MEXA
ATE FORMAR UBA CALDA GROSSA. BATA A MANGA COM A
CASCA NO LIQUIDIFICADOR. MISTURE A MANGA BATIDA COM A
CALDA E DEIXE ESFRIAR. LEVE AO FREEFER. DEPOIS DE
CONGELADO, RETIRE DO FREEZER. CONSERVE MO FREEZER PARA
MANTER A CONSISTENCIA DE SORVETE.



Bolinho de arroz
Iingredientes:
2 xicaras|ché)de arroz cozido
1 colher|sopa)de cebola picada
1/2 dente de alho
2 colheres (sopa)de salsinha
2 ovos
1 xicara[cha)de farinha de trigo
Sal a posto
Modo de preparo:

Misturar todos os ingredientes e formar os bolinhos. Assar
em forno médio por meia hora ou fritar em gleo guente.



Abdibora cabotisd sssads com a casca
Impredicwies

¥ ghobom cabotid (japonesa)

4 dembes. de albo com casca ¢ amaseado com faca
Alecrim freseo

Tomilbo fresco

Manjescio fresco

Sal @ pimenta do feing a oo
Acpeife o guanto baste

Muoda de prepara

Lave a abobora ¢ seque-g com um pape] toalhn, Retine a5 semenies e reserve,
Corie-a em fatine com aproximadamente 2 cm, arrome nama assadeirn @ regue
com argite,

Distribug os dentes de alho, os raminkos de alecrim, tomilbo ¢ manpericio sobre
a sbdbora, Tempers com sal ¢ pimenta do reino a gos,

Lave ao fomo presquecido em 180 por 20 minutos, Betine do fome @ regue a
abdbora com o azeite. Cologue &0 fogo por mais 10 minutos o0 slé goe esteja
toLalmente cozida (vood pode observar &0 eafiar uma faca na sbdbora),

Enguanto a abdbors esd no fome, lave a3 semenles e netire os lapos de shibon
qus porveniura estejam prodados medes. Seque as sementes com papel (ol
Calogue as sementes num refratino e leve ao forno junto com a abdbora,

Figue de nlho e assim gue elas estiverem crocantes, retire do foma e cologue uma

colher de sopa de manteign derretida por cima. Polvilhe um pouco de sal e volie
2% semenles an formas por mais 5 minotos.

Retire as fatias de abdbara do fomo, armeme-as numa ravessa, regue com o aeite
que esid na assadeim e distribag um pouce das sementes por cima

Esze & um acompanbamento deliciose ¢ nuiritivo pam sua refeigio



Rocambole bicolor

n[;r if;_'.el-:"'H_'-:_. pdara a massd:

1 ¥ xicara (chd) de cenoura

¥ xicara (cha) de dgua

3 unidades de ovos

2 wicaras(cha) de aglcar

2 wicaras(cha) de farinha de trigo

1 colher(sopa) de fermento em po

———
3 xicaras({cha) de beterraba ralada
2 unidades laranja
2 xicaras(cha) aglcar

2 colheres|sopa) coco ralado
Aglcar para polvilhar,

Wodo de preparc: Bata a cenoura com agua e reserve.
Bata os owos até dobrarem de volume, acrescente o
agucar e continue batendo. Junte o suco de cenoura e
bata mais um pouco. Peneire a farinha e misture @ massa,
mexendo delicadamente. Acrescente o fermento e asse
em assadeira untada, em formo preaguecido. Fara o
recheio, junte a beterraba ralada, o suco de laranja, o
agucar e leve ao fogo até secar todo o liquido. Acrescente
o coco ralado e misture bem. Para enrolar, desenforme o
bolo ainda quente sobre um filme plastico e espalhe o



recheio, Enrole culdadosamente para n3o quebrar,
Polvilhe o acucar.















Sorvete de jabuticaba com casca

INGREDIENTES:

3 e  xicaras [chd] de jabuticabas
inteiras e lavadas (com casca)

1 lata de leite condensado

1 lata de leite (use a lata de leite
condensado para medir o leite)

PREPARO:

Cologque as jabuticabas numa panela
grande e que acomode tudo bem junto,
esmague com as mios pra estourar a
maior parte das bolinhas (algumas
fechadas ndo mudardo a receita).

Aqueca e mantenha no fogo por uns 5
minutos, até surgir um liquido rosado.

Transfira tudo para o copo do
liquidificador e bata até obter uma pasta
homogénea, mas que ainda terd vérios
pedacinhos de casca. Pra conseguir um



sorvete ndo tdo adstringente, que ndo
“pegue” tanto na boca, passe tudo por
uma peneira, mas sem espremer muito.

Reserve.
Junte o leite condensado e o leite e deixe
esfriar.

Transfira pra cuba da sorveteira e turbine
por uns 40min, até conseguir um sorvete
bem cremoso.









Bolo de laranja com casca

Ingredientes

*= 2 laranjas médias

* ¥ xicaras [chd) de dleo

* 3 owos

= 2 xicaras (cha) de agpGear

= 2 xicaras{chd) de farinha de trigo

# 1 colher (sopa) de fermento em pa

Mado de preparo

Cortar as laranjas em quatro, retirar as sementes & a parte
branca do centro (deixar @ casca & o bagago). Bater no
Liguidificador as laranjas, o oleo, os ovos, o agicar, o a baunilha.
Despejar essa mistura em uma vasilha, acrescentar a farinha de
trige mexendo bem e por dltimo, o fermento, misturande
levemente. Assar em forma untada. 5e preferir, despejar sobre
o bolo quente suco de duas laranjas, adogado com 2 colheres

[sopa) de aglcar.






BOLO DE CASCA DE BANANA

CASCA DE 4 BANANAS, BEM LAVADAS E PICADAS, 2 OVOS, 1
XicaRA (CHA) DE LEITE, # XICARAS (CHA) DE FARINHA DE
ROSCA, 2 COLHERES (SOPA) DE MARGARINA, 1 COLHER
(SOPA) DE FERMENTO EM PO,

PREPARCD:

BATA NO LIQUIDIFICADOR AS CASCASE DE BANANA, AS
GEMAS, 0 LEITE, A MARGARINA E 0 AGCICAR. TRANSFIRA
ESSA MISTURA PARA UMA VASILHA E ACRESCENTE A
FARINHA DE ROSCA. MEXA BEM. BATATA AS CLARAS EM
NEVE E ADICIONE AOS POUCOS A MASSA JUNTO COM O
FERMENTO. DESPEJE EM UMA ASSADEIRA UNTADA E
ENFARINHADA (VOCE TAMBEM PODE USAR ACUCAR COM
CANELA NO LUGAR DA FARINHA). LEVE AD FORND PRE-
AQUECIDO EM TEMPERATURA MEDLA POR 40 MINUTOS.






Pudim de pdo amanhecido

3 paes pequenos amanhecidos
500ml de leite

3 ovos inteiros

2 xicaras de cha de agucar

Raspa de limao a gosto

1 xicara de cha de coco ralado fresco.
Preparo:



Corte as rodelas de paes com
aproximadamente 2 centimetros de
espessura cada. Distribua as rodelas de
pdo no fundo do refratario. No
liquidificador, batata o leite, os ovos e o
acucar. Acrescente as raspas de limdo e
o coco. Despeje a mistura sobre o pdo e
asse em banho-maria no forno pre-
aguecido, por 30 minutos. Espere
amornar e leve para a geladeira, servir
gelado.



Budim yerde

Ingredientes!

3 xicaras [cha) folhas de bracolis picadas
1 ¥ xicara (cha) Leite em po

3 xicaras (chd) dgua

3 ovos

2 colheres aglcar

2 calheres farinha de trigo

Modo de preparo

Afervente as folhas de brocolis, escorra e bata no
liquidificador com os ovos & demais ingredientes, reserve.
Caramelize uma forma de anel, despeje o contelddo do
liguidificador e asse em banho-maria em forno pré
aquecido por 45 minutos, Delxe esfriar, desenforme e sirva
frio.



BISCOITOS DA CASCA DE
LARANJA E CASTANHA DO
PARA

1 XIiCARA DE CHA DE MANTEIGA OU MARGARINA
1 XiCARA DE CHA DE ACUCAR
1 OVO

1 COLHER DE SOPA DE CASCA DE
LARANJA RALADA (NAO COLOCAR A
PARTE BRANCA DA FRUTA).

2 COLHERES SOPA DE SUCO DE
LARANJA

3 %, XiCARA DE CHA DE FARINNHA TRIGO

= COLHER DE CHA BICARBONATO DE
SODIO

= XICARA DE CHA DE CASTANHAS DO
PARA

MODO DE PREPARO



1. NA BATEDEIRA BATA A MANTEIGA OU
MAGARINA COM ACUCAR ATE OBTER UM
CREME LEVE E FOFO

- JUNTE OVO A CASCA E O SUCO DA
LARANJA E BATA BEM

3. - MISTURE A FARINHA E ©O
BIRCABONATO SEPARADAMENTE E
ACRESCENTE AO CREME DE MANTEIGA
E MISTURE BEM

4. - JUNTE AS CASTANHAS E MISTURE
NOVAMENTE

5. - FORME ROLOS DE UM 3CM DE
DIAMETRO E CORTE EM FATIA DE 0,5CM

6. COLOQUE EM ASSADEIRA UNTADA E
ASSE EM FORNO PRE AQUECIDO (200°c)



POR B8-10 MINUTOS OU ATE QUE AS
BORDAS ESTEJAM DOURADAS.

7. DEIXE ESFRIAR E CONSERVE EM
LATAS FECHEDAS.



