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SEM LACTOSE / PODE CONTER GLUTEN
PANQUECA DE BANANA (02 PORGOES)

Sugestao: lanche da manha e da tarde

ingredientes

2 bananas maduras

2 OVOS

1 colher de sopa de aveia

1 colher de sopa de polvilho
1 pitada de canela em po

modo de preparo

Em uma tigela, amasse as
bananas com um garfo até
obter um puré.

Adicione os ovos e misture
bem.

Acrescente a aveia, o polvilho
e a canela e misture até obter
uma massa homogénea.

Aqueca uma frigideira
antiaderente ou untada.

Despeje uma porgcao da
massa na frigideira e espalhe
uniformemente.
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Informacgdes Nutricionais
(por porcao):

Calorias: 222Kcal
Proteinas: 8,879
Carboidratos: 36,479
Lipideos: 5,439

Cozinhe de 2 a 3 minutos, ou
até que a parte de baixo
esteja dourada.

Vire a pangueca e cozinhe do
outro lado por mais1ou 2
minutos.

Repita o processo com o
restante da massa.

Sirva guente com mel,
se desejar.




SEM GLUTEN/CONTEM LACTOSE
PATE DE SARDINHA (03 POR<;6ES)

Sugestao: lanche da manha e da tarde

ingredientes

1lata de sardinha em dleo

1/2 cebola picada

1dente de alho picado

Suco de1limao

2 colheres de sopa de iogurte natural
ou creme de leite ou requeijao
(escolher a opgao com a menor lista
de ingredientes)

Sal e pimenta a gosto

Salsinha picada (opcional)

modo de preparo

Em uma tigela, amasse as sardinhas com um garfo.

<~

Informacdes Nutricionais
(por porgao):

Calorias: 136Kcal
Proteinas: 7,629
Carboidratos: 8,679
Lipideos: 8,31g

Adicione a cebola, o alho, o suco de limao, o iogurte (ou
requeijao ou creme de leite), o sal, a pimenta e a salsinha.

Misture bem até obter uma pasta homogénea.

Leve a geladeira por pelo menos 30 minutos antes de servir.

Sugestdo: servir com torradinhas.
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SEM GLUTEN /SEM LACTOSE
SALADA TROPICAL (04 PORCOES)

Sugestao: almocgo e jantar

ingredientes
e 4 xicaras de folhas verdes (como oo W A )
. X (por porgao):
alface, rdcula ou espinafre)
e ]1tomate cortado em cubos Calorias: 4OKcal
e 1manga grande cortada em cubos e .
e Sucodellimao Lipideos: 2,149 Y
e 1 colher de sopa de azeite de oliva
e Sal e pimenta-do-reino a gosto

modo de preparo

e Em uma tigela grande, coloque as folhas verdes.

* Adicione a manga e o tomate por cima das folhas.

e Regue a salada com o suco de limao e o azeite de oliva.
e Tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto.

e Misture delicadamente para combinar todos os
ingredientes.

e Sugestao: vocé pode acrescentar uma proteina como
frango e ovo, e terd uma refeicdo completa.
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SEM GLUTEN /SEM LACTOSE
LEGUMES ASSADOS (05 PORCOES)

Sugestao: almocgo e jantar

ing

redientes

1 xicara de abdbora cortada em cubos  Informacées Nutricionais

. . (por porcao):
1 xicara de abobrinha cortada em

rodelas Calorias: 65,43Kcal

. . Proteinas: 1,42
1 xicara de batata inglesa cortada em Errtee s 3,319

cubos Lipideos: 3,39g
1 xicara de cenoura cortada em rodelas

2 colheres de sopa de azeite de oliva

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Ervas frescas ou secas a gosto

(opcional, como alecrim, tomilho ou

mManjericao)

modo de preparo

Preagueca o forno a 200°C.

Em uma tigela grande, misture os legumes cortados com o
azeite, o sal, a pimenta e as ervas (se estiver usando).

Espalhe os legumes em uma assadeira grande, em uma
Unica camada.

Asse no forno preaquecido de 25 a 30 minutos, ou até que
os legumes estejam macios e levemente dourados, virando
na metade do tempo para garantir um cozimento uniforme.
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SEM GLUTEN/SEM LACTOSE
OMELETE DE LEGUMES (01 PORCAO)

Sugestao: almocgo e jantar

ingredientes
e 2 0OVOS Informat;c::es Nutricionais
e 1/4 cebola picada X R CB
e 1/4 tomate picado Calorias: 168Kcal
Proteil : 14,38
o 1 colhe.r de sopa de cenoura ralada TS 5'279
e Sal e pimenta-do-reino a gosto Lipideos: 9,58¢
modo de preparo

e Em uma tigela, bata os ovos com um garfo até misturar as
claras e as gemas.

o Adicione a cebola, a cenoura e o tomate aos ovos batidos.
Tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto.

e Aqueca uma frigideira antiaderente ou untada e despeje a
mistura de ovos na frigideira e espalhe os legumes de forma
uniforme.

e Cozinhe por alguns minutos, até que a parte de baixo esteja
firme e dourada. Vire o omelete e cozinhe do outro lado por
mais alguns minutos, até que esteja cozido por completo.
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SEM GLUTEN/SEM LACTOSE
SOBRECOXA DE FRANGO ASSADA COM BATATAS

(04 PORCOES) sugestao: almoco e jantar

ingredientes
e 4 sobrecoxas de frango Informagées Nutricionais
e 1batata grande (por porgdo):
e 2 dentes de alho Calorias: 101Kcal
8 Proteinas: 11,79
¢ Sale leenta a gOStO Carboidratos: 17,569
e Acafrao a gosto Lipideos: 1,569
e 1limao
e Ervas frescas como alecrim,

tomilho, orégano (opcional)

modo de preparo

e Preagueca ofornoa200°C. e« Em uma assadeira grande,
cologue as sobrecoxas de

e Higienize bem a batata e frango e as batatas.
corte em pedacgos médios
com casca. e Tempere com sal, pimenta

e ervas frescas a gosto.
e Corte a cebola e alhoem

pedacos médios. e Leve ao forno por
aproximadamente 40
e Tempere as sobrecoxas minutos, ou até que o
com limao, sal e agafrao. frango esteja dourado e

cozido por dentro.
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SEM GLUTEN /SEM LACTOSE (SEM QUEIIO)
ESCONDIDINHO DE FRANGO (04 PORCOES)

Sugestao: almocgo e jantar

—

ingredientes
¢ 1 quilo de peito de frango cozido Informac&es Nutricionais
e desfiado (por porgao):
e 4 mandiocas médias Calorias: 242Kcal
+ 1tomate medio s
e 1cebola Lipideos: 5,669
e 2 dentesde alho
e Azeite de oliva ou déleo
e Sal e pimenta a gosto
e Queijo ralado (opcional)

moclo de preparo

Cozinhe as mandiocas em agua com sal até ficarem bem
macias e depois bata no liquidificador até virar um puré.

Em uma panela refogue a cebola, o alho e o tomate em um fio
de azeite.

Adicione o peito de frango desfiado e refogue por alguns
minutos.

Em um refratario, faca uma camada com metade do puré de
mandioca.

Cubra com o refogado de frango e faga outra camada com o
restante do puré.

Se desegjar, polvilhe queijo ralado por cima. Nesse caso, a
receita tera lactose.

Leve ao forno preaquecido a 200°C por cerca de 20 minutos,
ou até dourar.
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SEM GLUTEN/SEM LACTOSE
ACEM AO MOLHO COM BATATAS (03 PORCOES)

Sugestao: almocgo e jantar

ingredientes

e 5009 de acém em cubos Informagées Nutricionais

e 1colher de sopa de azeite de (por porgdo):
oliva ou dleo Calorias: 282Kcal

* 1cebola picada E;?E)i)lirzjar:tiz:gz4,53g

e 2 dentes de alho picados Lipideos: 9,479

e 2 tomates picados

e 2 Xxicaras de agua

e 4 batatas grandes em cubos

¢ Sal e pimenta a gosto

e Cheiro-verde picado para
finalizar

modo de preparo

e Em uma panela de pressao, aquecga o azeite de oliva e doure a

cebola e o alho.

Adicione a carne e refogue até que esteja bem dourada.

Acrescente os tomates, a agua, o sal e a pimenta. Misture bem.

Adicione as batatas e misture novamente.

Tampe a panela de pressado e cozinhe por cerca de 30 minutos

apos pegar pressao, ou até que a carne e as batatas estejam

macias.

¢ Abra com cuidado e verifiqgue o tempero, salpique cheiro-verde
picado por cima e sirva quente.
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SEM GLUTEN/SEM LACTOSE
BANANA ASSADA COM CANELA (04 POR(;(")ES)

Sugestao: sobremesa e lanche da tarde

ingredientes
Informacgdes Nutricionais

e 4 bananas maduras (por porcéo):

e Canelaem pd
P Calorias: 88Kcal

Proteinas: 1,149
Carboidratos: 23,369
Lipideos: 0,239

modo de preparo
» Preaqueca o forno a 180°C.

e Descasgue as bananas e corte-as ao meio no sentido do
comprimento ou em rodelas.

e Em uma tigela pequena, misture um pouco de canela em po.

o Coloque as bananas em uma assadeira untada. Polvilhe a
canela sobre as bananas.

e Leve ao forno preaquecido por cerca de 10 a 15 minutos, ou até
gue as bananas estejam macias e levemente caramelizadas.

e Retire do forno e sirva quente.
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SEM GLUTEN /SEM LACTOSE
SOPA DE LEGUMES (04 PORCOES)

Sugestao: jantar

S,
N

\ -
)
=

ingredientes
Informacdes Nutricionais
e 1 batata grande, cortada em cubos (por porcio):
pequenos ‘
[ <di tad Calorias: 250Kcal
e ] abobrinha média, cortada em [EBI A N
cubos pequenos Carboidratos: 49,829
. Lipideos: 2,479
e ] cebola pequena, picada
e 2 dentes de alho, picados
e 1tomate grande, cortado em cubos
e Macarrao da sua preferéncia
e 1litro de agua
e Fio de dleo ou azeite
e Sal, pimenta-do-reino e cheiro-

verde a gosto

modo de preparo

« Em uma panela grande, aqueca o 6leo ou azeite e refogue a
cebola e o alho até ficarem dourados.

¢ Adicione a cenoura, a batata, a abobrinha e o tomate.
Refogue por mais alguns minutos até ficarem dourados.

* Despeje a dgua na panela e deixe ferver.

¢ Adicione o macarrao e cozinhe por mais 10-15 minutos, ou até
que os legumes e 0 macarrao estejam macios.

« Tempere com sal, pimenta-do-reino e cheiro-verde a gosto.

e Sirva quente.
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PO

DE CONTER GLUTEN/SEM LACTOSE

CREME DE ABOBORA (03 PORCOES)
Sugestao: jantar

Le—
ingredientes
, , Informacdes Nutricionais
e 500g (4 xicaras) de abdbora em (por porgéo):
cubos ,

208 Q Calorias: 156Kcal
e 1 cebola média picada Protelnas: 3,76
e 2 dentes de alho picados Carboidratos: 17,369

2 . Lipideos: 9,579

¢ 1 colher de sopa de 6leo ou azeite
e 1litro de dgua
e Sal e pimenta-do-reino a gosto
e Creme de leite ou leite de coco

(opcional, para dar cremosidade)

modo de preparo

Em uma panela grande, aqueca o 6leo ou azeite e refogue a
cebola e o alho até ficarem dourados.

Adicione a abdbora e refogue por mais alguns minutos.
Acrescente a agua, suficiente para cobrir a abdbora, e tempere
com sal e pimenta-do-reino a gosto.

Deixe cozinhar em fogo médio-baixo de 20 a 25 minutos, ou até
que a abdbora esteja bem macia.

Com cuidado, bata a abdbora no liquidificador até obter um
creme homogéneo. Se desejar, adicione um pouco de creme de
leite ou leite de coco para dar cremosidade.

Volte o creme para a panela, acerte o sal e a pimenta e aquega
em fogo baixo até ficar bem quente. Esta pronto para servir.
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CALDO DE LEGUMES
Sugestao: utilizar como tempero

ingredientes
- Sem valores nutricionais.
e Para o caldo de legumes, utilize as Utilize o caldo em outras
cascas e talos dos legumes, por preparagdes, como para
fazer arroz, em sopas e
exemplo: cascas de cebola, alho- carne ou frango cozidos.

pord, cenoura, batata, abobrinha,
talos de salsa e cebolinha, etc.

e Agua, até cobrir
e Sal e pimenta a gosto
e Ervas secas (opcional)

modo de preparo

Lave bem as cascas e talos de legumes e corte em pedacos
Mmenores, se necessario.

Coloque-as em uma panela grande e cubra com agua.
Adicione sal, pimenta e ervas secas de sua preferéncia.
Leve a panela ao fogo médio e deixe ferver.

Reduza o fogo e deixe o caldo cozinhar em fogo baixo de 30
a 45 minutos, mexendo ocasionalmente.

Apods o tempo de cozimento, coe o caldo para remover os
pedacos de legumes e reserve o liquido.

O caldo de legumes esta pronto para ser utilizado como
tempero em diversas preparagdes, Como sopas, arroz,
feijao, molhos, entre outros.

Pode ser congelado.
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LEMBRETE

Todas as receitas deste guia foram cuidadosamente selecionadas
para oferecer opg¢des praticas, acessiveis, nutritivas e muito
saborosas aos beneficiarios do Programa Cartao Prato Cheio.

Os ingredientes podem ser facilmente adquiridos utilizando o
cartdo e com os itens da Cesta Verde de alimentos. Aproveite as
dicas para facilitar sua rotina diaria e preparar receitas simples,
saudaveis e deliciosas para sua familia!

Bom apetite!

Secretaria de
Desenvolvimento
Social
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SUBSECRETARIA DE SEGURANCA

ALIMENTAR E NUTRICIONAL

DIRETORIA DE PROGRAMAS SOCIAIS DE
SEGURANCA ALIMENTAR E NUTRICIONAL

Vanderléa Cremonini - Subsecretaria de Seguranca
Alimentar e Nutricional (Subsan)

Clayton Andreoni - Coordenador de Seguranca Alimentar e
Nutricional (Csan/Subsan)

Tatieli Paz - Diretora de Programas Sociais de Seguranca
Alimentar e Nutricional (Diprosan/Subsan)

Rayane Franca - Gerente de Fiscalizacao de Programas de
Seguranca Alimentar e Nutricional (Gefisan/Diprosan)

Noemi Tavares - Nutricionista (Dipsan/Subsan)

Stefanie Eugénia dos Anjos Coelho Kubo - Nutricionista
(Subsan)

Jéssica Soares Rosalina - Estagiaria de nutricao
Fernanda Cardoso Rodrigues - Estagiaria de nutricao
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