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O Departamento de Alimentacao Escolar da Coordenadoria de Infraestrutura e Servigos Escolares e a
Coordenadoria Pedagdgica, no uso de suas atribui¢ées, comunica as Diretorias de Ensino que, no més
de setembro (entre os dias 01/09 a 03/09), as Unidades Escolares receberdao uma incidéncia de Brocolis
com folhas!

O DAESC orienta que as unidades fagam atividades pedagdgicas sobre o consumo deste vegetal e que
ele seja oferecido aos estudantes nos lanches e/ou refeigdo principal. Trata-se de um alimento
extremamente versatil, saudavel e muito nutritivo!

Ha muitas possibilidades de praticas pedagdgicas para estudar o brocolis! Vocé sabia que a parte que
normalmente comemos sao seus botdes florais? Contudo, seus talos e folhas também sao comestiveis!
Partindo do brécolis, pode-se estudar botanica, nutricdo, quimica de alimentos, preparagdes culinarias,
sustentabilidade ambiental, historia... e tantos outros assuntos!
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E isso tem tudo haver com a 22 Edicdo do Concurso de Receitas das Cozinheiras Escolares, cujo tema
€ Alimentacéo e Sustentabilidade! As inscrigdes estao abertas até 05/09 e as escolas inscritas poderao
fazer as suas preparagdes a partir de 08/09. Dica: Se for usar o brocolis e as suas folhas na receita, faca
o branqueamento e congele!

Saiba mais sobre o Concurso em: https://sites.google.com/servidor.educacao.sp.gov.br/concurso-
cozinheiras/in%C3%ADcio?authuser=3
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No Material de Apoio (disponivel aqui:

https://drive.google.com/file/d/1MNSnUtN2NCkvbzHQMwd21XQbSBINCLOB/view?usp=drive link),
trazemos alguns desses assuntos para auxiliar as escolas e incluimos 5 receitas ja testadas para inspirar
a equipe da cozinha. As unidades escolares podem escolher aquela que se adapta melhor a sua
realidade ou utilizar o brécolis em outras preparagdes culinarias também!
Apdbs o recebimento do brécolis na sua unidade, responda ao formulario. Nele, vocé podera compartilhar
conosco se realizou agdes educativas e como foi a aceitagao do brocolis pelos estudantes.

O formulario ficara aberto até 30/09:

https://forms.gle/wonQgYBbHv\WPPbA
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Biologia ¢ tatores nutricdonais oA e &
O brécolis, Brassica oleraceaq, | e ‘ e Variedades
pertence ao grupo dos LEGUMES E O [SIT0 8std presente na maioria dos

DAS VERDURAS! vegetais de folhas verde-escuras, ;
Assim como os demais legumes e como agrido, couve, cheiro-verde,
verduras, ele € uma excelente taioba e no brocolis! Junto & uma - L

fonte de minerais e vitaminas! No Slimentagao balanceada -
brécolis, destaca-se o alto teor oombtqmquudﬂnc Romanesco Ramoso  Ninja
dos minerais potéssio, cdlcio e prevenir a anemia. No Brasil, s6o mais comuns as
ferro e das vitaminas C,E, A, K. Vocé sabia que a porte que | yariedades “ramoso” @ "ninja”.

- geralmente comemos do brécolis sao

os botdes das suas flores? -, TP DS
I'amilia Brassica
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Além disso, ele possui compostos
fendlicos, carotendides e
glicosinatos, que desempenham
atividade  protetora  contra
doencgas crénicas néo
transmissiveis, como doencas
cardiovasculares e cancer,

Repolho  Couve-flor  Nabo Agridgo Robanete

& 5 S

Couve  Couve de bruxelas Mostorda

Fazerm parte da mesma familia do
brécolis outros vegetais (listados
acima), que possuem nutrientes
Contudo, ndo hd um alimento Mos também podemos semelhantes ao brocolis como
FRCQRONS, REICR0 S Jcd comer sugs folhas e talo  ontioxidantes e propriedades
a alimentogdo sejo soudavel, . De P ti T AaSnE |
ssa forma, aproveitamos onticarcinogenicas.
) o

assim como o astilo de vida
para avitar doengas, crascer todo o vegetal sem
desperdicar nenhuma parte!

e envelhecer bem.
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£SPEcLos NISLOCoOS, geogralicos ¢ culturais

O brocolis @ originaric da costa
Mediterranea e posteriormente se A sozonalidade do brocolis comega  Como escolher o brocolis?
difundiu ao longo da Itdalic. em julho e vai até setembro.

brocolis! Ele pode ser consumido cru, cozido porque
Ele foi trozido co Brasil pelos o4 agua, a vapor, assado.. pode ser usado entrando
imigrantes italionos no século XIX.  comg acompanhamento, em  recheios, degradacao.

Pela sua baixa adaptago a0 ‘gomo ingrediente principal em cremes, s

clima quente, se desenvolveu gucos @ as suas folhas também!
melhor nas regides Sul e Sudeste :

do Brasil,

fa

O brocolis deve estar
na cor verde escura
para © consumo.
Quando comega a

£ possivel fazer multas receitas com o ficar amarelado &

esta
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Edilea Medeiros Ulhda Silva

Chefe de Servigo

Servigos de Administragao e Finangas

De acordo:

( Bruno Henrique Bertin)

(45.832.738-4 )

( Dirigente Regional de Ensino )
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