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Farinha branca x farinha integral
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integral OU bo
macai

A escola é certamente um local onde os habitos alimentares
saudaveis devem ser ensinados, estimulados e praticados.
Pensando nisso, o Colégio Evolucao desenvolve, ha 13
anos,um sistema de cardapio sugerido, onde os pais podem,
mensalmente, encontrar opgoes diarias de lanches nutritivos
para seus filhos. Aos poucos, a crianca compreende e se
apropria de bons habitos alimentares reconhecendo sua
importancia para uma melhor qualidade de vida. Todavia, cabe
a familia a manutencao das praticas saudaveis apropriadas
pelo filho também no ambiente familiar bem como no envio
diariodaquilo que esta proposto no cardapio.

(/ Sexta \)

Pastel de forno integral
OU pipoca + suco de
uva integral + 1 fruta

\ _/

Em geral possuem valor calérico semelhante, porém, os produtos preparados com a farinha de trigo branca (refinada) nao apresentam os mesmos
beneficios para a satide que aqueles preparados com farinha integral. O trigo nao refinado preserva parte da casca do cereal e também o gérmen, onde
se encontram os principais nutrientes, como fibras, vitaminas e minerais.

Os alimentos que necessitam de refrigeracao deverao ser personalizados com o nome da crianga e a respectiva turma.

So6 devera ser enviada apenas a quantidade de alimentos que a crianga costuma lanchar.
Todo lanche que sobrar, sera devolvido na lancheira, para um melhor acompanhamento da familia.




*Crepiocarecheada

Dentro de uma vasilha, coloque 1gema e 2 claras, 1 colher (de sopa) de semente de chia, 1colher (de sopa) de leite e 1 (de sopa) colher de
gomadetapioca. Misture tudo até que os ingredientes estejam bem unificados. Coloque uma frigideira antiaderente em fogo baixo (sem
6leo), e coloque a crepioca. Deixe fritar até dourar os 2 lados, tipo uma panqueca. Coloque a crepioca aberta em prato e coloque os
recheios. Emseguida, enroleoudobreaomeio.

**Bolodemacaintegral

Bata no liquidificador 2 ovos, 1/2 xicara de 6leo, 2/3 de xicara de aglicar mascavo (para menores de 2 anos pode sera mesma medida de
uva passas)e as cascas deumamaca. Depois debem batida despeje amassa numatigela e acrescente Imaca ralada (amesma que usou
a casca), 1 xicara de farinha de trigo integral, 1/2 xicara de farelo de aveia (ou farinha ou aveia em flocos finos), 1/2 colher (sopa) de
fermento em po, passas e canela a gosto. Se sua massa ficar muito densa (depende do tamanho do ovo) pode acrescentar 2 colheres
(sopa) de agua na massa. Misture bem e coloque numa forma inteira ou em forminhas de cupcake. Asse por aproximadamente 30
minutos em forno pré-aquecidoa180graus.

***Bolodefuba

Noliquidificadorbata 4 ovos, 1xicara deleite, 11/2 xicaras de aglicar mascavo e 2/3 xicara de 6leo de coco. Depois de bem batido transfira
para uma tigela e misture 1xicara de fuba, 1/2 xicara de farelo de aveia e 1/2 xicara de farinha de trigo integral. Por fim acrescente 1colher
(sopa)defermentoem po6. Misturebem, despeje numaformauntadaeenfarinhadaeassea 180 graus poraproximadamente 40 minutos.
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