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FAROFA DE GRANOLA

Ingredientes
2 kg de carne suína 

1 Maço de couve

½ kg de cenoura 

1 dúzia de ovos

3 xícaras de granola

1 lata de milho verde de 500 G 

1 lata de ervilha 500 G

2 kg de farinha de milho 

cebola, cheiro verde, alho, sal, colorau a gosto óleo suficiente para afogar.

Modo de fazer 
coloque em uma panela o óleo, o alho, a cebola e deixe dourar em seguida o colorau e os 

demais ingredientes, por ultimo os ovos cozidos e picados, o cheiro verde até obter o 

ponto da farofa.

TORTA DE LEGUMES 

 Ingredientes
1 lata de ervilha 

5 tomates picados em cubos 

1 cebola picada em cubos 

3 pimentões  picados em cubos 

2 cenouras picadas em cubos cozida 

3 ovos inteiros (cru)

13 colheres de trigo

1 xícara de óleo 

Sal a gosto, milho verde e cheiro verde a gosto

Modo de Fazer
Misture tudo e coloque numa forma untada em óleo e leve ao forno brando.
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TORTA DE FRANGO

Ingredientes
3 ovos 

1 colher de pó Royal 

1 copo de óleo 

3 copo de leite 

2 colheres de leite 

2 colheres de queijo ralado

2 copos de trigo 

1 copo de amido de milho

sal a gosto

Recheio  
alho, cebola, cebolinha, salsinha, tomate, ervilha, milho verde, caldo Knor, 1 xícara de 

picadinho peito de frango (fazer o molho).

Modo de fazer
Bater a massa no liquidificador colocar a massa na assadeira, um pouco de molho e a 

massa novamente e por cima o restante do molho.

MOLHO À BOLONHESA

Ingredientes
500 gramas de carne moída 

1 lata ou um copo de molho de tomate 

1 cebola ralada 

3 dentes de alho amassados 

1 colher de chá de orégano 

1 porção de salsa picada 

3 colheres de sopa de óleo 

1 colher de chá de açúcar 

1/2 colher de sopa de sal 

Modo de fazer
Refogue a carne no óleo e mexa até ficar bem corada. Junte a cebola e o alho, deixe 

murchar bem. Adicione o molho de tomate e os demais temperos e um copo de água 

quente. Misture bem e deixe ferver por 20 minutos. 
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VIRADO DE FEIJÃO 

Ingredientes
2 kg de feijão 

2 latas de ervilha 

2 latas de milho verde 

1 masso grande de couve com talos 

1 lata de óleo 

5 latas de carne suína ao molho 

2 pacote de farinha de milho 

sal cebola, cheiro verde.

Modo De Fazer
cozinhe o feijão e tempere, escorra a carne e tempere com alho, cebola e óleo, refogue a  

couve e misture a ervilha o milho verde e os temperos depois coloque tudo em uma bacia 

grande, o feijão e os outros ingredientes e vai colocando a farinha de milho e mexendo 

ate ficar um virado meio molhado. Rende mais ou menos 80 a 100 porções. Pode se 

servido com chá ou suco.

ARROZ COM ERVILHAS 

Ingredientes
½ k de arroz 

1 lata de ervilha  

4 ovos

Modo de fazer
Faça o arroz bem soltinho, junte as colheres de manteiga às ervilhas. Faça uma fritada 

dos seguintes modo: bata os ovos, primeiro as claras, depois as gema, junte-lhes o sal e  

cheiro  verde e  despeje  numa frigideira  com um pouco de gordura  e  quando a  parte 

debaixo já estiver frita, mexa os ovos com um garfo de modo que os pedaços fiquem de 

tamanho regular. Mexa um pouco para que os pedaços fritem por igual e então junte ao 

arroz que deve ser servido logo em seguida.
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FAROFA DE ATUM

Ingredientes
3 pacotes de atum

1 pacote de lentilha 

500 g de ervilha ou 2 latas 

2 xícaras de óleo 

2 latas de milho verde 

1 repolho  

1 cebola 

alho, sal, cheiro verde a gosto farinha de milho até dar o ponto da farofa.

Modo de fazer
cozinhar a lentilha e a ervilha com pouco sal, em uma panela grande frite alho, cebola e 

sal, refogue    o repolho o atum e o milho deixe ferver por 5 minutos, misture a lentilha e a 

ervilha, retire do fogo e coloque  a farinha. Serve com chá.

SOPA DE LENTILHA

Ingredientes
1 kg de lentilha lavada 2 ou 3 batatas inteiras 2 ou 3 cenouras inteiras 

1 pimentão sem semente 

1 cebola grande 

1 lata kg de peito de frango 

1 lata 500 Gr de ervilha 

1 lata 500 Gr de milho verde 

Alho picado, cheiro verde a gosto.

Modo De Fazer
Cozinhe na panela de pressão a lentinha só com água por 01h30min. Colocar mais água 

quente e os demais legumes inteiros. Em outra panela frite o alho, a cebola e os demais 

temperos e a carne até dourar. Retire os legumes e bata no liquidificador, misture tudo 

com a lentilha e acerte o sal.
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POLENTA RECHEADA 

Ingredientes
1 lata de carne de frango 

2 ovos cozidos picados 

2 latas de ervilha 

2 cebolas 

3 xícaras de leite 

3 colheres de sopa de manteiga

Fubá

Modo de fazer
Prepare a polenta com a quantidade de fubá desejada, acrescente a água o leite para que 

fique bem saboroso,  coloque menos água para que a polenta fique firme.  Refogue a 

carne,  acrescente  as  duas  latas  de  ervilha  a  cebola  e  outros  ingredientes  de  sua 

preferência, coloque metade da polenta em refratário médio, distribua o refogado de carne 

e cubra com o resto da polenta. Se preferir polvilhe queijo ralado e leve ao forno com 15 

minutos.

CANJADA A FANTASIA 

Ingredientes
1 lata de frango 

500 g de canjica amarela 

870 g de batatas cortadas em cubos grandes 

450 g de tomates cortados em cubos grandes 

450 g de cenoura em cubos grande     

250 g de abobrinha verde em cubos grandes 

1 cebola grande picadinha 

3 kg de ervilha 

2 tabletes de caldo de galinha 

1 copo de óleo 

100 gramas de espinafre

80 g de couve

Alho, sal, cebolinha e salsinha a gosto.



8
Modo de fazer
Deixe a canjica de molho na véspera, com (4) litros de água. Cozinhe-a na panela de 

pressão por 50min. Refogue a carne no óleo e sal, quando estiver dourado junte a cebola, 

a batata, a cenoura, a abobrinha e o caldo de galinha. Cozinhar por 10 min. Acrescente a 

canjica já cozida ao refogado, em seguida a couve e o espinafre. depois os tomates a 

ervilha por 5 min. E por ultimo a salsinha e a cebolinha.
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TEOTO DE AÇUCAR MASCAVO COM MAÇÃ

Ingredientes
3 ovos 

½ xícara de (chá) de óleo

2 xícara de açúcar mascavo

2 xícara de farinha de trigo 

1 ½ xícara de aveia em flocos

1 xícara de água 

1 ½ colher (sopa) de fermento em pó

2 maçãs com casca 

Cravo e canela a gosto 

Modo de fazer
Bater no liquidificador os ovos óleo as cascas de maçã o açúcar mascavo e a água. Em 

seguida coloque na batedeira e adicione a farinha de trigo a aveia, e depois de batido  

acrescente  o  fermento  o  cravo  e  a  canela  e  as  maçãs  picadas  em cubos,  e  mexa 

levemente.

Coloque em uma assadeira untada de óleo e leva ao forno para assar a 180ºC por 40 

min.

BOLO DE FUBÁ 

Ingredientes
3 ovos 

2  xícara de açúcar 

1  xícara de óleo 

1  xícara de farinha de trigo

2  xícara de leite

2  xícara de fubá 

1 colher de fermento em pó 

1 pacote de côco 50 g.

Modo de fazer
misture tudo em tigela, leve para assar em um forno pré-aquecido por 40 min. 

Não use liquidificador, é só misturar todos os ingredientes.
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ARROZ DOCE

Ingredientes
1 pacote de arroz de 5kg 

2 kg de açúcar 

500 G de açúcar mascavo 

3 kg de leite em pó

1 pacote de granola

Modo De Fazer
cozinhar bem o arroz dissolver o leite em pó junto com o açúcar despejar no arroz colocar 

no açúcar caramelizado por ultimo a granola 

PÉ DE MOLEQUE GRANOLA

Ingredientes
1 kg de açúcar

5 colheres de (sopa) de chocolate em pó

½ litro de água 

4 copos de granola

Modo De Fazer 
Caramelize o açúcar, acrescente chocolate e à água, cozinhe um pouco. Acrescente as 

sementes e deixe ferver uns 10 minutos. Deixe esfriar e corte em pedaços.

BORI-BORI à MODA ESCOLAR

Ingredientes
1 frango 

2 copos de fubá

1 copo de farinha de trigo 

2 litros de aguá 

sal a gosto, salsinha e cebolinha a gosto.

Modo de fazer
Refogue o frango acrescente a aguá tempere com salsinha cebolinha orégano. Coloque o 

fubá e o trigo  em um recipiente acrescente caldo de frango cozido até dar ponto de 

massa  de  nhoque.  Faça  bolinhas  com  essa  massa.  Volte  o  frango  cozido  ao  fogo. 
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Acrescente até o caldo engrossar e as bolinhas amolecerem.

BOLO DE CASCA DE BANANA

Ingredientes
6 cascas de banana nanica madura 

1 xícara de açúcar

1 xícara de trigo

1 xícara de óleo

1 xícara de fubá 

1 colher de fermento em pó

Recheio ou cobertura 
suco de 4 laranjas 

4 colheres de amido de milho 

6 bananas 

2 copos de leite

4 xícaras de açúcar 

Modo de fazer
Para a massa: cortar as cascas, bater no liquidificador com óleo, misturar o açúcar a 

farinha de trigo o fubá e o fermento, levar para assar em forno pré-aquecido 250º por 45 

min. 

Para a cobertura: bater as bananas com o suco de laranja e açúcar e levar ao fogo para 

engrossar com o amido de milho e o leite. Regar por cima do bolo.

CEREAL 

Ingredientes
½ k de granola 

½ k de aveia 

½ k de sucrilhos

3 copos de açúcar

Modo de fazer
Juntar todos ingredientes, colocar numa forma e levar ao forno por 30 minutos e servir.
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SUCO DE CASCA DE ABACAXI

Ingredientes
Calda de 1 abacaxi médio maduro

1 colher (sopa) de gengibre fresco picado

5 xícaras de água

Modo de fazer
Lave bem um abacaxi médio, preferencialmente utilizando uma escovinha. Descasque. 

Utilize a polpa para servir em fatias. Pique grosseiramente a casca e coloque em uma 

panela, acrescente o gengibre e cubra com a água. Leve à fervura e ferva por 15 minutos. 

Apague o fogo e tampe a panela. Deixe os sabores se desenvolverem. Coe e coloque o 

suco na geladeira. Adoce a gosto e sirva.

SUCO DE BETERRABA COM LIMÃO

Ingredientes
Água de beterraba

Suco de limão

Açúcar 

Modo de preparo
Separe  as  beterrabas  que  serão  usadas  na  preparação  da  salada,  lave-as  bem, 

descasque e 

coloque ferver. 

Reserve a água da fervura. Esprema os limões, misture o suco de limão com a água que 

foi utilizada para a fervura das beterrabas, acrescente açúcar a gosto e misture bem, se 

possível bater em liquidificador para melhor homogeneização, sirva gelado.

SUCO DE LARANJA COM CENOURAS

Ingredientes:
4 laranjas médias

2 cenouras pequenas

açúcar a gosto

Modo de Preparo: Coloque as laranjas e cenouras na geladeira para que fiquem bem 

geladas. Esprema as laranjas em um espremedor e coloque o suco em um liquidificador.  
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Lave bem e raspe as cenouras, corte em rodelas e acrescente ao suco de laranjas. Bata  

para incorporar bem os ingredientes e adicione açúcar conforme o gosto. Sirva.

Dicas: 
Quem preferir o suco sem o bagaço das cenouras é só passar por uma peneira ou utilizar 

uma centrifuga. Substitua também as cenouras por folhas de couve.


