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1. Feijoada Vegetariana

per capita 100 200 300

(9) alunos alunos alunos
feijdo preto 15 1500 3000 4500
alho 3 300 600 900
cebola 14 1400 2800 4200
tomate 1,3 130 260 390
6leo 3 300 600 900
cenoura 1 100 200 300
repolho 2,5 250 500 750
sal A gosto
pimenta do reino A gosto
pimenta calabresa A gosto

Modo de Preparo:

1. Descasque e pique bem o alho.

2. Descasque e pique as cebolas em tiras, as em cubos grandes
cenouras e o repolho em fatias.

3. Pigue os tomates.

4. Cologue o feijao preto de molho em agua, na geladeira, por 30
minutos.

5. Aquega muito bem uma panela com Oleo, acrescente na
panela a cebola e o alho e refogue utilizando a técnica do
“pinga e frita”.

6. Acrescente 0s outros vegetais, tempere com sal e deixe
dourar. Reserve.

7. Em uma panela de pressdo acrescente o feijao preto com
agua e deixe cozinhar com a panela aberta.

8. Ap6s subir fervura, acrescente ao feijdo o0s vegetais
reservados. Coloque a pimenta calabresa, o louro e mais sal
se necessario. Tampe a panela até pegar pressao e deixe
cozinhar por 20 minutos. Desligue, espere a panela perder
pressao e sirva.
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2. Feijoada
per capita (g) 100 alunos |200 alunos | 300 alunos
feijdo preto 15 1500 3000 4500
carne cubos 25 2500 5000 7500
Carne suina 25 2500 5000 7500
laranja 1,5 150 300 450
alho 3 300 600 900
cebola 14 1400 2800 4200
tomate 1,3 130 260 390
dleo 3 300 600 900
cenoura 1 100 200 300
repolho 2,5 250 500 750
louro A gosto
sal A gosto
pimenta do reino A gosto
pimenta calabresa A gosto

Modo de Preparo:

1. Descasque e pique bem o alho.

2. Descasque e pique as cebolas em cubos, as cenouras e o repolho em
fatias.

Corte os tomates em 4 partes.

Descasque as laranjas e corte em 4 partes.

Coloque o feijao preto de molho em agua, na geladeira, por 30 minutos.
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Acrescente na panela de presséo a cebola e o alho e refogue utilizando
a técnica do “pinga e frita”.

7. Acrescente 0s outros vegetais, o feijdo, as carnes e cubra com agua.
Coloque a pimenta calabresa, o louro e mais sal se necessario. Tampe a
panela até pegar pressao e deixe cozinhar por aproximadamente 40

minutos. Desligue, espere a panela perder presséao e sirva.
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3. Macarrao com Moela

Macarrdo bolonhesa ou com moela per capita (g) | 100 alunos | 200 alunos |300 alunos
Macarrao integral 50 Skg 10kg 15kg
Molho de tomate 25 2,5kg Skg 7,5kg
Carne moida ou Moela 50 Skg 10kg 15kg
Alho 3 300g 600g 900g
Cebola 14 1,4kg 2,8kg 4,2kg
Oleo 3 300ml 600ml 900m|
Sal A gosto
Pimenta do reino A gosto
Pimenta calabresa A gosto

Modo de Preparo:
Molho bolonhesa:

No dia anterior, retire a carne do freezer e coloque para descongelar na geladeira,
temperado com sal e pimenta do reino. (No caso da moela, limpe bem cada peca e
corte em 4 pedacos)

Descasque e pique bem o alho.

Descasque e pique as cebolas em cubos

Agueca muito bem uma frigideira com éleo, quando estiver bem quente, acrescente a
carne pelas bordas, para ndo espirrar éleo. Deixar dourar, ndo mexer muito, apenas o
suficiente para dourar igualmente.

Quando estiver bem dourado, acrescente a cebola e o alho picados e inicie a técnica
do “pinga e frita” até a cebola ficar transparente.

Acrescente o molho de tomate, o sal, a pimenta do reino e a pimenta calabresa.
Refogue bem.

No caso da moela, coloque uma colher de sopa de vinagre para finalizar e realcar o
sabor.

A moela apds a técnica do “pinga e frita” devera ser cozida na panela de pressao junto
com o molho de tomate, por aproximadamente 25 a 35 minutos.

Macarrao: Em uma panela grande, ferva agua suficiente para cozinhar o macarrao.
Acrescente o sal e o macarrao.

Deixe cozinhar até estar muito préximo ao ponto.

Escorra o macarrdo, acrescente o molho e sirva.
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1. Peixada
Peixada Per capita (g) | 100 alunos |200 alunos |300 alunos

Filé de polaca 50 5 kg 10 kg 15 kg
Molho de tomate 13 1,3kg 2,6 kg 3,9 kg
Alho 3 300g 600g 900g
Cebola 14 1,4 kg 2,8 kg 4,2 kg
Oleo 3 300ml 600ml 900ml
Batata 18 1,8kg 3,6kg 5,4kg
Cenoura 5,5 550g 1,1kg 1,65kg
Sal A gosto

Pimenta do reino A gosto

Modo de Preparo:

No dia anterior, retire o peixe do freezer e coloque para descongelar na geladeira,
temperado com sal e pimenta do reino.

Descasque e pique o alho e a cebola.
Corte a cenoura e a batata em pedacos grandes.

Em uma panela, cologue o dleo, a cebola e o alho. Refogue utilizando a técnica do
“pinga e frita”.

Acrescente o molho do tomate e apure bem.

Adicione dgua, sal e os legumes e quando estiver quase “al dente” coloque os filés de
peixe inteiros.

Cozinhe até ficar opaco, rapidamente, e sirva em seguida.
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1. Carne de Panela

Carne de panela per capita (g) | 100 alunos | 200 alunos | 300 alunos
Carne Cubos 50 5 kg 10 kg 15 kg
Cenoura 15 1,5kg 3 kg 4,5 kg
Batata 15 1,5 kg 3 kg 4,5 kg
Molho de tomate 3 300g 600g 900g
Cebola 14 1,4kg 2,8 kg 4,2 kg
Alho 3 300g 600g 900g
Sal A gosto
Oleo A gosto
Pimenta do reino A gosto

Modo de Preparo:

No dia anterior, retire a carne do freezer e coloque para descongelar na geladeira,
temperado com sal e pimenta do reino.

Descasque e pique bem o alho.

Descasque e pique as cebolas em cubos
Descasque a cenoura e corte em rodelas grandes.
Descasque as batatas e corte em rodelas grandes.

Aqueca muito bem uma panela de pressdo com éleo, quando estiver bem quente,
acrescente a carne. Deixar dourar, ndo mexer muito, apenas o suficiente para dourar
igualmente.

Quando estiver bem dourado, acrescente a cebola e o alho picados e inicie a técnica
do “pinga e frita” até a cebola ficar transparente.

Acrescente o molho de tomate e a pimenta calabresa e refogue bem.

Adicione os legumes e agua fervente suficiente para cozinhar os legumes, acione a
pressdo da panela e deixei cozinhar até os legumes estarem al dentes.

Sirva em seguida.




