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l. Apresentagé’o

2. Receitas cloces
- Bolinho répido de chocolate sem
ac{i a0 cle acglcar
- %olo de Eul)é e |aranja
- Biscoito cle aveia e me|
- Barra de cereais caseira

- Quadradinhos de choco|ate

3. Receitas salgac!as

- Grao de bico crocante

- Empanado de Frango

- Pao de queijo com sementes
. Empa&inha de forno

- Bolinho de batata e atum

4. AgraAecimentos



A disciphna de Técnica Dietética e
Gastronomia, do Centro Universitério Catélica
de Santa Catarina, ocorre, desde o0 ano de
20]8 sol) sud)erviséo dagro{:essora Dra

Renata arvalho c{e |iveira.

Conta com au|as teoricas e praticas, sendo as
aulas praticas compostas pe[a execugéo,

ava|iagéo e degustagﬁo de preparacgoes

cu|inérias, bem como elalaoragéo ﬁas
respectivas receitas culingrias.

As receitas desenvolvidas na reFerida
disciphna utilizam, prererencia[mente,
a]imentos in natura ou minimamente
processaclos, visando 2 promocao da
alimentagﬁo saudavel e sustentéve|, conForme
recomendagﬁes do Guia Alimentar para a
Populagéo Brasileira.

Desta forma, nao séo utilizados produtos
ultraprocessados, embutidos, temperos ou
mo|ios industriahzac[os, nem a[imentos
contendo gorc!ura trans e conservantes.



Muitas das preparagoes executadas

apresentavam modiﬁcagﬁes para que possam

ser consumidas por pessoas que apresentam

restrigbes a[imentares, buscando portanto
serem preparagOes inclusivas.

Além disso, as receitas tendem a ser c{e lvaixo
custo e sustentéve[, apresentar IDO&I qua[idade
nutricional e sensorial e respeitar os hbitos
alimentares dos diferentes grupos
popu]acionais.

0 o[ojetivo deste e-l:oo|< desenvo|vido e|a
roFessora e nutricionista Kenata Carvarho cle
6|iveir’a e pela académica do curso de Nutrigéo
Camila Bayer| ¢ disseminar a ideia de que é
possfvel e|a|90rar receitas cu|inérias saborosas,
faceis de serem executaclas, econdmicas e
saudéveis.

Assim, espera-se que 0 conhecimento
construido de Forma coletiva pe|os a|unos e
proFessora, por meio das receitas cu|inérias

desenvolvidas nas aulas praticas, possa servir
cle \Cerramenta para auxiliar as pessoas a se
a]imentar de 1Corma mais saude’wel.
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BOLINHO RAPIDO DE
CHOCOLATE SEM ACUCAR DE
ADICAO

Ingredientes:

* 1 banana branca pequena

* 1 colher de sopa de cacau em pé

4 colheres de sopa de farinha de trigo integral ou farinha
de aveia

1 ovo

1 colher de cha de fermento guimico em pé

4 quadradinhos de chocolate 60%

% colheres de sopa de leite ou leite de coco

Modo de preparo:

Amassar a banana e misturar com o cacau em po6, com a
farinha e o ovo. Misturar até formar uma massa homogénea e
entao colocar o fermento e misturar mais um pouco.
Colocar em forminhas de silicone. E levar ao forno em
temperatura de 2000C. Obs: se preferir, pode ser assado na
airfryer ou no micro-ondas
Cobertura:

Picar os % quadradinhos de chocolate em pedacos menores e
misturar com o leite em uma tigela de vidro, entao levar ao
micro-ondas por 30 segundos, mexer bem para formar a
ganache. Para finalizar cbullgcﬁr a cobertura em cima dos
olinhos.




BOLO DE FUBA
E LARANJA

Ingredientes:

1 xicara fubd ou farinha de milho

1/2 xicara farinha de arroz integral

1 colher sopa de polvilho doce

1/2 xicara acgiicar demerara

Suco de 2 laranjas

Raspas de laranja

3 ovos

4 colheres de dleo vegetal

1 colher sopa fermento quimico em po
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Modo de preparo:

Em um recipiente ou no liquidificador, juntar
todos os ingredientes, adicionando primeiro os
liquidos, e depois misturar tudo e adicionar um

pouco de dgua se precisar.
Untar a forma com dleo e farinha de milho e levar
para assar em forno pré-aquecido a 1800C graus
por aproximadamente 20 minutos.




BISCOITO DE AVEIA, MEL
E ESPECIARIAS

Ingredientes:

2 xicaras de farelo de aveia

4 colheres de sopa de mel

8 colheres de soEa de dleo de coco

2 colheres de sobremesa de canela em pé

't colheres de sopa de coco ralado sem aciicar
2 colheres de cha de gengibre ralado

1 colher de cha de bicarbonato de sddio

1 pitada de sal

Modo de preparo:

Em uma tigela, adicionar todos os ingredientes, o
farelo de aveia, coco ralado, canela em pd, mel, dleo
de coco, o gengibre ralado, o sal e o bicarbonato de

sodio. Em seguida, misturar até ficar em uma
consisténcia homogénea. Por tltimo moldar em
forma de biscoito. Transferir para uma assadeira
untada. Assar em forno a 200°C por
aproximadamente 15 minutos.




BARRA DE CEREAIS
CASEIRA

Ingredientes:

1 xicara de aveia em flocos

1 xicara de quinoa em flocos

Ify xicara de gergelim cru

1/2 xicara de aclicar mascavo ou demerara

/4 xicara de melado de cana

1 xicara de oleaginosas picadas (pode ser um mix de
castanhas, nozes, améndoas ou amendoim torrado)
3 bananas nanicas maduras e amassadas

1 pitada de canela em pé

1 colher de sopa de dleo de coco

2 colheres de sopa de semente de chia

3 colheres de sopa de uva passas

2 colheres de sopa de semente de girassol

Modo de preparo:

Misturar todos os ingredientes. Despejar a massa na forma
untada com oleo de coco e papel manteiga, alisando com
uma espatula molhada para nao grudar. Levar para assar

no forno pré-aquecido a 1800C por 30 minutos. Ainda
quente, marcar o tamanho das barrinhas e esperar esfriar
para cortar. Obs: pode ser acrescentada uma cobertura de
chocolate 60% derretido.




QUADRADINHCS DE
CHOCOLATE

Ingredientes:

e 150¢ farinha de amendoim ou
amendoim picado

e 25g de cacau em po

. ZS%g tamaras hidratadas sem caroco

Modo de preparo:
Processar todos os ingredientes, colocar
em assadeira coberta com plastico filme,
alisando com uma espatula molhada para
nao grudar. Levar ao freezer até firmar.
Cortar os quadradinhos.




SALGADAS




GRAOC DE BICO CROCANTE

Ingredientes:

» 2 xicaras de grao de bico cru deixado de
remolho por 12 horas

e 1 colher de sopa de azeite de oliva
extravirgem

e /4y colher de sopa de acafrao da terra
clircuma)

 1/4 colher de sopa de paprica defumada

e 1/4 colher de sopa de arégano seco.

e Sal a gosto.

Modo de preparo:

Escorrer bem a dgua do grao de bico, e
misturar com os demais ingredientes. Colocar
em uma forma o grao de bico espalhado e
levar ao forno pré-aquecido em uma
temperatura de 2509C por 30 a 15 minutos.
Mexer a forma no forno de vez em quando,
para nao queimar o grao de bico.




EMPANADO DE FRANGO
(NUGGETS)

Ingredientes

1 kg filé de peito de frango

2 dgnftes de I:llhcl amafssadgus

2 ovos

Farinha de milho flocada

Temperos (sal, pimenta do reino, paprica)
Azeite de oliva extravirgem

Modo de preparo:

Em um processador, adicionar o filé de peito de
frango, o alho e os temperos e triturar bem. Em
seguida, adicionar um fio de azeite de oliva.
Modelar o frango processado em formato de
nuggets e reservar. Em uma tigela, bater os
ovos e reservar. Adicionar em um prato a
farinha de milho flocada, temperando a farinha
a gosto e reservar. Passar os nuggets na
lIalrinh::l de milho flocada, em seguida no ovo e
epois novamente no farinha de milho flocada.
Levar os empanados para assar em uma forma
untada. Assar em forno a 2000C por
aproximadamente 15 minutos.




PAC DE QUEIJOC COM
SEMENTES

Ingredientes

1/2 copo (125ml) de leite

1/4 copo (75ml) de dleo vegetal

1 ovo

1500 de queijo colonial ralado

2 colheres de sobremesa de semente de chia

1 colher de sobremesa de semente de linhaca
dourada

e 1 colher de sobremesa de semente de gergelim

250g de rulvilhu doce

Modo de preparo:

Em uma panela, adicionar o leite, o dleo e o sal,
mexer até levantar fervura. Em uma tigela,
adicionar o polvilho doce e aos poucos colocar a
mistura de leite, dleo e sal em cima. Misturar até
ficar homogéneo. Em seguida, adicionar o queijo
ralado, as sementes e misturar até que fique
homogéneo. Fazer bolinhas com as maos, levar a
uma assadeira untar para assar em forno pré-
aquecido a 180°C por aproximadamente 20 minutos.




EMPADINHA DE FORNC

Ingredientes:

Massa:
e 3 ovos
» b colheres de sopa de farinha de aveia
e 1 colher de cha de azeite de oliva extravirgem
e 1f2 colher de cha de fermento quimico em pé
e 1 pitada de sal

Sugestoes de recheio:
e Queijo com bracolis
¢ Frango desfiado com tomate
e Palmito com azeitonas

Modo de preparo:

Pré-aquecer o forno a 1800C. Em um recipiente,
adicionar os ovos, farinha de aveia, azeite de oliva,
sal e misturar tudo. Por ultimo, adicionar o
fermento quimico e misturar bem, sem bater muito
a massa. Para montar as empadinhas, utilizar
forminhas de silicone. Colocar um pouco de massa,
depois o recheio e por Gltimo um pouco mais de
massa por cima. Assar por 20 minutos ou até ficar
dourado em cima.




BOLINHC DE BATATA
DOCE E ATUM

Ingredientes:
e 2 batatas doce grandes cozidas e amassadas
e 2 latas de atum ralado
e 2 colheres de sopa de farinha de aveia ou trigo
integral
1 ovo
1 colher de sopa de azeite de oliva extravirgem
1f2 cebola em cubos pequenos
3 dentes de alho amassados
1/2 xicara de salsinha picada
Sal e pimenta do reino a gosto
1 colher de sopa de semente de gergelim

Modo de preparo:

Em uma frigideira, refogar o alho ralado e a cebola
com o azeite de oliva. Acrescentar o atum e, por tltimo,
a salsinha. Em uma tigela, misturar a batata doce
amassada com o atum refogado. Acrescentar o ovo, a
farinha e os temperos. Misturar bem e fazer bolinhos
de aproximadamente 25 gramas. Untar uma forma,
colocar os bolinhos e polvilhar o gergelim por cima.
Assar em forno pré-aquecido a 1800C por
aproximadamente 30 minutos ou até que fiquem
dourades.
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Aos acaclémicos do curso de
Nutrigéo que participaram cJa
disciplina de Técnica Sietétioa e
Gastronomia e contriloul’ram no
(Jesenvolvimento das receitas.

A coordenadora do cCurso cJe
Nutrigéo Galorie“a Feltrin, pela
excelente condugéo (Jo curso e
apoio prestado aos docentes e

Aiscentes.

Ao Centro Universitario Catélica de
Santa Catarina e seus
co|alaoradores, por proporcionar
estrutura Fl’sica, material e suporte
a0 desenvolvimento das aulas.






