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PROJETO CHEF 
E NUTRI NA ESCOLA
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Tire o peixe da
embalagem

Coloque em
uma travessa

4 Seu peixe já está
pronto para
o preparo

3 Leve à geladeira
até descongelar 

COMO DESCONGELAR SEU PEIXE
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CALDO DE VEGETAIS CASEIRO

1
Acenda o fogo e
coloque água fria

2
Acrescente as
sobras de vegetais
e tempere

3 Ligue o fogo.

4 Deixe a água
ferver até reduzir
em 50%

5 Peneire
as sobras

4

PARTE 1
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CALDO DE VEGETAIS CASEIRO

6
Ajuste
o tempero

7
Jogue as sobras
de vegetais na horta

8
Se sobrar, congele
o caldo para usar na
próxima receita

9
Ideal para utilizar
em cozidos, molhos,
arroz, sopas, massas.

PARTE 2
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CALDO DE OSSOS DE FRANGO
PARTE 1

1
Acenda o fogo e
acrescente o óleo

2
Acrescente os ossos
e os deixe dourar

3
Adicione água
fria e logo depois
os temperos
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4
Deixe ferver até
reduzir em 50%

5 Peneire o caldo

6 Ajuste o tempero

7
Se sobrar, congele
o caldo para usar
na próxima receita

CALDO DE OSSOS DE FRANGO
PARTE 2



FAROFA DOCE
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1 Escolha um biscoito entre:
maizena, amanteigado
ou sequilhos

2 Triture 6 pacotes do
biscoito escolhido

3 Coloque em
um recipiente

4

5

Adicione uma caneca de
açúcar (opcional) e um pacote
de leite em pó e misture
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Polvilhe sobre frutas
cruas ou cozidas.

6 Pode congelar e utilizar
uma próxima vez.



SOBREMESA DOCE DE BANANA COM FAROFA DOCE
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1 Descasque
as bananas

2 Pegue um panela

3
Coloque as bananas
e o açúcar em
camadas intercaladas
(açúcar é opcional)

4 Adicione água e
acenda o fogo

PARTE 1
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PARTE 2

5 Cubra a panela
com farofa doce

6 Aproveita sua
sobremesa de banana
com farofa doce

7 Pode fazer com
qualquer fruta,
crua ou cozida

SOBREMESA DOCE DE BANANA COM FAROFA DOCE



Compartilhe essa cartilha
com quem precisa!

GOSTOU?
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