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SOBRE ESSA EDICAO

Essa é a segunda edicdo da Revista Empreenda & Renda, uma
iniciativa da ONG Rede Cultural Beija-Flor, com o objetivo de
ajudar a populagao afetada economicamente pela pandemia,
democratizando conhecimento e oportunidades para superar a
crise e levar renda para dentro de casa.

Nossa missao € levar, de forma responsavel e criativa, esperanca
para quem perdeu o emprego, quer ter uma renda extra ou, para
aqueles que sempre nutriram dentro de si o espirito empreendedor.
Nesta Empreenda & Renda, apresentamos diversas possibilidades
para guem quer explorar um ramo de negdécio muito promissor e
lucrativo no Brasil atualmente: a produgao e comercializagao de
Marmitas; mas nao é todo tipo de marmita, estamos falando de
um segmento destinado a um publico que esta disposto a pagar
mais por uma alimentacao mais saudavel.

Atualmente, o numero de pessoas que procuram por alimentos
saudaveis tem sido cada vez maior, e os alimentos produzidos
de forma caseira ou artesanal tém ganhado grande espaco.
Segundo o Ministério da Economia, o “mercado de marmitas e
producdo de alimentos para consumo doméstico” cresceu mais
de 130% nos Ultimos cinco anos, sendo que 94% sao MEls
(Microempreendedor individual).

Todavia, existem muitas dlvidas por parte dos empreendedores,
seja sobre os alimentos, embalagens, entrega, administracao
do negbcio, entre outras. Pensando nisso, reunimos nesta
edicdo um conteudo riquissimo, cheio de dicas, informacoes,
receitas, entrevista e matérias, e esperamos contribuir para seu
conhecimento e para o sucesso do seu negdcio. O tema desta
edicdo € Marmitas Saudaveis e esta imperdivel!

Desejamos uma 6tima leitura e muito sucesso para vocé!

Equipe E&R
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A REDE CULTURAL BEIJA- FLOR

A Rede Cultural Beija-Flor é uma instituicdo sem fins lucrativos com uma trajetéria de 27 anos
de experiéncia, atuando em comunidades de Sao Paulo, onde impactou a vida de mais de 30 mil
pessoas. Presta atendimento gratuito para criancas, adolescentes e jovens de 6 a 18 anos e suas
familias, que vivem em situacao de vulnerabilidade social. Possui uma rede de trés unidades de
atendimento, com capacidade de atendimento para cerca de 1.200 alunos. Desenvolve projetos
nas areas artisticas, esportivas e educacionais, como a orientacao vocacional e preparagcao para o
mercado de trabalho. Nossa metodologia consiste em incentivar a crianca e o jovem a desenvolver
suas capacidades, elevar a autoconfianca, estabelecer novos lacos de convivéncia, fortalecer os
vinculos socioemocionais e o seu senso de comunidade. Todas as oficinas e projetos sdao perme-
ados por temas transversais que abordam: valores universais, educacao ambiental, igualdade de
género, diversidade cultural, entre outros.

Programa Nutri-Acao

O Programa Nutri-A¢ao nasceu em 2007, apds um grupo de jovens participantes de um progra-
ma de formacao para empreendedores sociais juvenis da Entidade, identificarem na comunidade
local, diversas pessoas vivendo em situacéo de pobreza extrema. Também, perceberam que neste
grupo, muitas maes e criancgas, se deslocavam semanalmente até as feiras-livres, com o objetivo
de recolher alimentos que eram dispensados no chao pelos feirantes. Nascia entao o NutriAcao,
um programa de educacgao nutricional para criancas, jovens e suas familias, com foco no aprovei-
tamento integral dos alimentos e na gastronomia. Um dos principais projetos criados para minimi-
zar essa situacao de fome e desperdicio, gerando grande impacto na vida desses comunitarios foi
o “Feirante Consciente”, que ja beneficiou mais de 200 familias, com arreadacao e distribuicao de
300Kg de alimentos por semana, levando alimentos de forma digna as familias. Outra importante
acao do Programa foi construir uma Cozinha-Escola com capacidade para atender 320 alunos
semanalmente, com aulas praticas e tedricas, além da horta organica, que permite ao educando
aprender e se relacionar com a terra e com o que ela produz. O programa educacional aborda
temas como alimentagao saudavel, higiene e manipulacao de alimentos, aproveitamento integral
de alimentos, técnicas gastronémicas, praticas de plantio, compostagem e manutencao da horta.
Esse conjunto de iniciativas recebeu em 2015 o Titulo de “Tecnologia Social”, certificagdo conce-
dida pela Fundagao Banco do Brasil.




Conheca nosso Projeto

EMPREENDA & RENDA

Uma revista como projeto de Desenvolvimento Social

Os projetos da ONG Rede Cultural Beija-Flor
sempre tiveram como propdsito potencializar
o capital social nas comunidades onde atua,
e com a revista Empreenda & Renda nao seria
diferente. O significado do conceito
“empreender” é produzir agoes
capazes de mudar uma re-
alidade; pois bem, nossa
revista apresenta técni-
cas de gestao, inova-
cao, criatividade, sus-
tentabilidade, e claro,
receitas, com o pro-
posito de maximizar
o capital humano e
social de pessoas, fa-
milias e comunidades.
Utilizamos para isso,
métodos comprovados
com base em pesquisa
e em experiéncias de em-
preendedores, empresarios
e diversos outros colaboradores
confiaveis.

A revista Empreenda & Renda surgiu 2020
como uma luz em a meio escuridao causada
pela Pandemia do COVID-19. Ao ver a situagao
de muitos pais e maes, perdendo seus empre-

gos e sem perspectivas de encontrar uma nova
fonte de renda, a equipe do programa Nutri-
-Acao, por meio de uma revista, decidiu levar
alternativas de geracao de renda e oportunida-
des de negdcio para pessoas. Deste
modo, aplicando as ideias e dicas
da revista, as pessoas podem
reacreditar em si mesmas,
no seu potencial empreen-
"\ dedor e criar 0 seu “novo
trabalho”, alavancado
pela sua forca de von-
tade, criatividade e de-
dicacdao. Além desse
publico a revista visa
fortalecer negdcios ja
existentes, ampliando
suas possibilidades de
crescimento e melhoria
no seu modelo de negdcio
e lucratividade. Isso ocorre
quando conectamos ideias,
informacdes, pessoas, e isso
gera impacto na vida de quem acre-
dita que sempre é tempo de tentar. Acredite em
si mesmo e venha fazer parte da Rede “Empre-
enda & Renda”! Aplique essas ideias e depois
nos conte como anda seu negocio.

PALAVRA DA PRESIDENTE

“Como ONG, vimos a importancia de incentivar as pes-
soas a acreditarem mais em si mesmas e no seu poten-
cial, transformando um momento dificil como a Pande-
mia em uma fase de oportunidade para tentar coisas
novas. A revista traz ideias e esperanca para esse reco-
meco profissional, pois alimentacdo € uma area que sé
cresce e com espaco para todos que estao dispostos a

investir seu tempo.”

. — Juliana Meyer Gottardi | Presidente da RCBF




Destaques

MARMITA: TRABALHO QUE ALIMENTA

Podemos definir a palavra
marmita como “um recipiente
que serve para transportar co-
mida”, e sempre foi muito utili-
zada principalmente por traba-
Ihadores bragais como os que
trabalhavam na zona rural, nas
minas e em obras. Assim como
as maneiras de se alimentar na
sociedade foi mudando ao lon-
go dos anos, a forma como a
sociedade vé a “marmita” tam-
bém se modificou.

Através de novas demandas,
principalmente com a inser-
cao da mulher no mercado de
trabalho, o que antes era visto
como uma for-
ma de

.

alimentacdo “tipica” do am-
biente operario, tornou-se uma
tendéncia mundial, abracada
por toda e qualquer classe so-
cial, seja para o consumo no
espaco de trabalho ou até mes-
mo em casa.

A marmita sempre foi sinoni-
mo de praticidade e economia,
e hoje em dia ela também ga-
nhou diversos nichos de mer-
cado. Ou seja, quando se pro-
cura por marmitas e marmitex
€ possivel encontrar uma gama
de ofertas que atendem as di-
versas necessidades e prefe-
réncias atuais da sociedade.

Em muitos casos, a ideia
de se iniciar um negocio
nasce da necessidade
financeira, mas nao

€ incomum que o
empreendedor ja

demonstre uma aptidao ou até
uma paixao pela arte de cozi-
nhar que o inspire a investir
neste ramo de negécio. Dados
do Portal do Empreendedor
mostram que, ‘até o més de
agosto, sdha Regiao do ABCD
no Estado de Sao Paulo, eram
quase 4,3 mil Microempreen-
dedores Individuais exercendo
atividade de producgao e dis-
tribuicao de refeicoes prontas
para o0 consumo.

Olhando para o cenario
atual, por conta do distancia-
mento social que vivemos em
decorréncia da pandemia do
novo coronavirus (COVID-19),
muitos servicos foram “forca-
dos” a fecharem as portas ou
adotarem novas formas segu-
ras de atendimento ao publico.
Os servicos de alimentacao,

como restaurantes, ba-

res e lanchonetes sao

exemplos de servi-

¢cos que tiveram

forte impacto.

E  possivel

observar que

iISSO gerou

mudangas de

comportamen-

to do mercado,

como o delivery,

& que ganhou for-

= ca e novos em-

preendedores

enxergaram na

crise uma opor-

tunidade de

crescimento,

ofertando produ-

tos e servicos dife-
renciados.
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O MERCADO DA MARMITA

Com novas demandas, o mercado das marmitas tem se segmentado cada vez mais.
Hoje podemos encontrar uma gama de ofertas de marmitas, marmitex e marmitinhas,
com diferencas que vao desde a qualidade dos alimentos até o material da prépria
embalagem. Se formos pesquisar, € possivel encontrar fornecedores de marmitas:
tradicional, saudavel, fitness, vegetariana, vegana, etc.

Sabendo que é necessario escolher um segmento (nicho) e definir um publico alvo,
€ preciso entender que hoje em dia, marmita nao é tudo igual. Por isso, separamos
abaixo 3 tipos de produtos muito procurados e comercializados nos dias de hoje e

uma explicacdo com base nas praticas populares de cada um.

Marmita tradicional/normal
Uma refeicao completa em
porcao individual e que ofere-
ca nutrientes necessarios.
Também conhecida como
prato feito ou PF, apesar de
ser muito solicitada para ali-
mentacdo em empresas e
obras. hoje esse tipo de mar-
mita ndo tem um publico alvo
esperciifico, sendo algo muito
popular e abrangendo qual-
quer um que queira um “bom
e velho” marmitex. A forma-
cao varia de a cordo com a
regiao do pais. Em Sao Paulo
por exemplo, € comum en-
contrar marmitas compostas
por: arroz, feijao, um tipo de
carne, um acompanhamento
(legume, puré, macarrao, ba-
tata frita ou farofa) e salada.
Sao vendidas geralmente em
embalagens de Isopor ou de
aluminio.

Marmita saudavel

Refeicao preparada com ali-
mentos naturais, com maior
equilibrio nas quantidades e
qualidades dos alimentos uti-
lizados. Esse tipo de marmi-
ta vem de encontro as ne-
cessidades de pessoas que
preferem uma alimentacao
mais natural, sem alimen-
tos embutidos, frituras e
temperos industrializados.
Podem ser elaboradas de
forma fixa (o cliente escolhe
entre os sabores que tiver) ou
personalizada com alimentos
especificas para pessoas que
possuem alguma restricao
alimentar ou de acordo com o
gosto do cliente. Geralmente
sao vendidas em embalagens
de plastico ou de aluminio,
com volumes entre 200g e
400g (mas é variavel) poden-
do ser fresca ou congelada.

Marmita Fit (fitness)

Esse tipo de marmita é mais
consumida por praticantes
de atividades fisicas. Se-
melhante a marmita anterior,
porém, além de saudavel, é
balanceada em quantidade e
qualidade dos alimentos com
porcoes calculadas para cui-
dados da saude e/ou da forma
fisica. Para se ter uma ideia,
€ comum encontrar esse tipo
de marmita com porcoes de
carboidratos ou proteinas di-
ferentes, pois € bastante per-
sonalizavel, de acordo com
0s objetivos do consumidor.
E comumente comercializada
em embalagens de plastico
ou de aluminio, pode ser en-
contrada fresca para consu-
mo imediato ou congelada,
com volume variavel.

Importante, uma marmita
saudavavel nio é necessariamente

e

fitness, mas toda marmita fitness é /,-‘
. necessariamente saudavel! P
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Como Montar Um

CARDAPIO SAUDAVEL
E ECONOMICO

Segundo o “Programa Meu Prato Saudavel”,
que traz referéncias saudaveis para as princi-
pais refeicdes do dia-a-dia, o ideal é que 50%,
ou seja, metade do prato deve ser composto
de hortalicas e legumes, 25% de carboidrato
(arroz, batata, abdbora, mandioca, etc) e 25%
de proteinas, sendo que metade dessa protei-
na pode ser de leguminosas (feijoes, lentilhas,
grao-de-bico, etc) e a outra metade de origem
animal (carnes, ovos, queijos, etc). Como mos-
tram as imagens ao lado.

9 chaS BaS|caS Conhega seu publico e fique atento

as preferéncias de seus clientes.

Equilibre os nutrientes (ofereca 1 tipo de carboi-
drato, 1 proteina e pelo menos 1 tipo de vegetal.

t 2 ] ' Diversifique a mistura (proteina)
Leguminosas também sao bem-vindas).

e evite repetir a preparagdo na
mesma semana. Vocé pode até fa-
zer pratos diferentes com o mes-
mo tipo de carne (ex: almonde-

Utilize alimentos da época. Y
gas, carne moida com legumes).

Sao mais baratos e nutritivos.

Cuidado com temperos fortes (co-
minho, coentro, pimenta, etc).
Prefira temperos bésicos (alho,
cebola, salsa, cebolinha, etc) ou

que agrade a maioria, e no utili- Mantenha um padrdo nas suas marmi-
ze caldos de carne, frango ou ou- tas. Quantidade, tamanho das por¢oes,
tros temperos industrializados o tempo de cozimento dos alimentos,
que sio ricos em gordura e sodio. o tempero, dentre outros. Isso é impor-
tante para seus produtos apresentarem
sempre a mesma qualidade isso aju-
dara a saber sobre o rendimento

dos ingredientes comprados.

Estude, pesquise e teste

Trabalhe com higiene
e seguranca. Sempre!

novas receitas. Novida- Nao tenha medo de pechinchar.
des sdo necessdria para Procure promocdes e fornecedo-
motivar seu publico e res mais baratos, sem diminuir a
trazer novos clientes. qualidade do produto.
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Vocé ja parou para pensar que, nem sempre « Veja o que voceé ja tem e compre somente o

sdo necessarios muitos alimentos diferentes que falta;

para se preparar muitos pratos diferentes? E « Tire um dia para fazer as compras com

aqui que a criatividade e a economia entram em calma, pesquise os melhores precos.

acao! Nao compre tudo em um so lugar, alguns
Para te inspirar, preparamos um cardapio com produtos podem sair mais caros e acabar

algumas sugestdes de montagem de marmitas, prejudicando seu preco de venda e lucro.

nas quais elaboramos preparagdes e combina-

cOes diferentes. Sao receitas simples, rapidas

e saborosas. Vocé vai adorar, mas antes de ir

para a cozinha: Para mais dicas sobre esse e
« Planeje o cardapio com antecedéncia; outros assuntos, acesse n0sso
. Anote todos os pratos que vocé vai preparar;  site e baixe a edigdo ante-
. Faca a lista de todos os ingredientes que rior da revista Empreenda &

VOCEé precisara; Renda.

https://bit.ly/2XkiSxI

GCOMO MONTAR AS MARMITAS

Veja um passo a passo da melhor maneira de montar a sua marmita

Coloque alimentos secos proxi-
mos a alimentos imidos.

Coloque os alimentos separados,
de forma que o cliente consiga
visualizar cada um.

Nao coloque o feijao embaixo
do arroz. Coloque-o ao lado
e sempre sem caldo. (salvo
quando o cliente pedir)

Nao coloque saladas frias
junto a pratos quentes.

Envie-as separadamente. Se for congelar, evite colocar

caldos e molhos no fundo.
Quando o alimento é des-
congelado produz liquidos
e o excesso fara com que o
alimento fique “nadando®
Nao fica legal (a menos que

ja seja uma sopa).
Escolha embalagens adequadas

ao tipo e quantidade de alimen-
tos que vocé produz. (atengao:
nem todas as embalagens podem
ir ao freezer ou ao micro- ondas)

Faca marmitas coloridas! Quan-
to mais cores, mais chamativas e
maior a quantidade de nutrientes
que seu produto estara ofertando.



https://bit.ly/2XkiSxI

Dicas

QUAIS ITENS PRECISO TER NA MINHA
COZINHA PARA COMECAR?

Algumas pessoas pensam que, para comegar um negoécio de marmitas, é
necessario ter muitos equipamentos e utensilios novos e diferentes. A verdade é
que, com equipamentos e utensilios basicos de uma cozinha, desde que estejam

limpos e em boas condigdes de uso, ja é possivel iniciar a producgao.

Ter um fogao e um forno, geladeira e freezer (ou congelador), uma pia e
uma mesa é basico, mas se ainda assim, vocé tem duvida dos itens mais
necessarios, a gente fez uma lista que pode te ajudar. Dé uma olhada e marque
os itens que voceé ja tem em casa.

Touca ou rede para protecao de
cabelo

Avental limpo

Sabonete liquido sem cheiro para
lavagem das maos

Toalha limpa ou toalha de papel
descartavel para secagem das
maos (somente para as maos)

Alcool gel para higienizacdo das
maos

Balanca de cozinha

Termdmetro de cozinha (para
alimentos)

Luvas de plastico descartaveis
Xicara de cha
Copo medidor

Ralador

Escorredor

Colheres (de sopa, cha e café)

Talheres de servico (pegador,
concha, colher de arroz)

Garfos
Facas de corte

Frigideira antiaderente (para
grelhar)

Formas para forno
Tébua de corte
Vasilhas, tigelas e pratos

Amassador ou espremedor de
batatas

Caixa ou bolsa térmica para
transportar suas marmitas até
seus clientes




Lasanha de berinjela
e patinho moido ao
molho basilico

Ingredientes

Recheio

2 colheres (sopa) de dleo de
girassol (20g)

1/2 cebola picada (359g)

1 dente de alho amassado (39g)
1/2 Kg de patinho moido

1 tomate lItaliano firme e
picado (1009)

1 pitada de pimenta do reino (1g)
1 xicara (cha) de agua

1 colher (chad)de sal (5g)

1 colher (sopa) de cheiro verde
picado (109)

12 fatias de mucarela (2509)

Molho

8 Tomate Italiano bem maduro sem
pele e sem semente (800g) 1 colher
(sopa) de 6leo (10g)

1 cebola picada (70g)

3 colheres (sopa) de pimentao verde
picado (459)

1 dente de alho amassado (39)

1 colher (cha) de sal (5g)

1 xicara (cha) de agua (240ml)

3/4 xicara (cha) de manjericdo basilico
picado (309)

Base

3 berinjelas pequenas (600g)

1 colher (café) de sal (3g)

1 pitada de pimenta do reino (1g)

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

(209)

Modo de preparo

Recheio

1- Em uma panela acrescente o
6leo e refogue a cebola até come-
¢ar a dourar.

2- Acrescente o alho, a carne mo-
ida, o tomate, o sal, a pimenta do
reino e refogue por alguns minu-
tos, até que a carne fique bem sol-
tinha.

3- Adicione a agua, mexa e cozi-
nhe por 20 minutos ou até que a
agua seque.

4- Acerte o sal, apague o fogo,

acrescente o cheiro verde e mistu-
re bem. Reserve.

Molho

1- Pique os tomates. Reserve.

2- Em uma panela, frite a cebola e
o pimentao até comecarem a dou-
rar.

3- Acrescente o tomates picados,
abaixe o fogo e deixe que soltem
agua aos poucos, mexendo sem-
pre para ndo queimar.

4- Acrescente o alho e tampe para
aromatizar. Aguarde alguns minu-
tos, acrescente a agua o sal e dei-
xe cozinhar até reduzir pela meta-
de.

5- Apague o fogo, acrescente o
manjericao picado e misture. Re-
serve.

Base (berinjela)

1- Higienize as berinjelas, descas-
que-as (se preferir) e corte-as na
horizontal, em “bifes” de 1 cm de
espessura.

2-Mergulhe as fatias por 20 minu-
tos em uma vasilha com agua e 1
colher de vinagre. (ajuda a tirar o
amargo da berinjela).

3- Escorra as fatias e tempere-as
com um pouco de sal e pimenta
do reino.

3- Em uma panela antiaderen-
te coloque o azeite, leve ao fogo
baixo. Grelhe as fatias de berinjela
até comecarem a dourar dos dois

Receitas ]

lados.

4- Ainda em fogo baixo, tampe a
panela por 3 minutos e espere as
fatias murcharem. Se necessario,
acrescente um pouco de agua.

5- Retire as fatias quando elas es-
tiverem macias, porém, firmes.

Montagem da lasanha

Intercale camadas de molho, 1 fa-
tia de berinjela, carne moida com
molho, 1/2 fatia de mussarela. Re-
pita essa ordem mais duas vezes
e finalize com molho e 1 fatia de
queijo mussarela.

Sugestéo de composicéo
da marmita de 300g

® 80g de carne ou 4 colheres
(sopa) aproximadamente.

® 90g de molho de tomate ou 9
colheres (sopa)

® 909 de berinjela ou 3 fatias

® 40g de mussarela ou 2 fatias

® Rendimento médio: 6 marmi-
tas de 300g

Rendimento médio: 6 marmitas
de 300g.

A quantidade pode variar de
acordo com a necessidade de
cada pessoa.

Lembrete: higienize bem os alimentos, principalmente agueles que serdo consumidos crus ou que

terdo pouco tempo de cocg¢ao, como couve, cheiro verde, majericao, tomate cereja, etc.




Espaguete integral,
brocolis e Aimdndegas
ao molho de tomate
caseiro

Ingredientes:

Alméndega

500g de patinho bovino moido

1 cebola pequena picada em
cubos (70g)

1/2 xicara (chd) de cenoura ralada

(1 unidade média ou 55g) 1 dente de
alho amassado (3g)

2 colheres (sopa) de cheiro verde
picado (209)

1 colher(café) de sal (3g)

1 pitada de pimenta do reino (1g)

2 colheres farinha de aveia ou aveia
em flocos finos (30g)

1 colher (sopa) de éleo de girassol
para untar a forma (10g)

Molho de tomate

1 colher (sopa) de 6leo (10g)

1 cebola picada(70g)

5 tomates lItalianos maduros lavados
e picados (500g) 1 dente de alho
amassado (39)

1 colher (cha) sal (5g)

1 e 2/3 xicaras (cha) de agua (400ml)
1 colher de cheiro verde (10g)

Brocolis

1 cabeca grande de brécolis ninja
com os “buqués” e folhas separados
e lavados (5009)

3 xicaras (cha) de agua (750ml)

Macarrao integral
2 copos americanos de macarrao

4- Apague o fogo e acrescente o
cheiro verde.

Brocolis
1- Em uma panela, coloque a agua
e deixe ferver.

%! 2- Coloque o brocolis e deixe cozi-
iy nhar por 4 minutos.

integral (200g) 1 litro de 4gua

2 colheres (chd) de sal (10g)

1 colher (sopa) de dleo de girassol
(109)

1 colher (sopa) de azeite de oliva
(10ml)

1 dente de alho amassado (3g)

1 colher de (sopa) de cheiro verde
picado (109)

Modo de preparo

Alméndegas

1- Em uma vasilha ou bowl, acres-
cente todos os ingredientes,
deixando a aveia por ultimo. Mis-
ture com ajuda de uma colher ou
com as maos (use luvas).

2- Com uma colher de sopa, pe-
gue porcoes da massa e faga bo-
linhas de aproximadamente 20g.
(se puder pesar, melhor!)

3- Coloque as alméndegas em
uma forma untada com um pouco
de dleo e leve ao forno pré-aque-
cido a 1800C por 15-20 minutos.
Finalize as almbndegas, deixando-
-as ferver por 5 minutos no molho.

Molho de tomate

1- Em uma panela, acrescente
oleo e frite a cebola até comecar a
dourar. 2- Acrescente os tomates
picados e o sal. Abaixe o fogo e
deixe que soltem agua aos pou-
cos, mexendo sempre para nao
queimar.

3- Acrescente o alho e tampe para
aromatizar. Aguarde alguns minu-
tos, acrescente a 4gua e deixe co-
zinhar até reduzir pela metade.

3- Retire da agua quente e colo-
que em uma vasilha com

agua gelada. Apds resfriar, retire e
escorra. Essa

técnica se chama branqueamento

. e permite que o
' brocolis continue verdinho.

4- Antes de montar a marmita
quente, basta mergulhar os bréco-
lis em agua fervente por 1 minuto.

Macarrao

1- Em uma panela, coloque 1 litro
de agua e 1 colher de sal deixe fer-
ver. Acrescente o macarrao, mexa
e deixe cozinhar por 8 minutos,
mexendo de vez em quando para
nao grudar.

2- Escorra o macarrdao e lave-o
brevemente em agua fria para pa-
rar o cozimento. Escorra.

3- Em outra panela, acrescente
o Oleo de girassol e frite o alho
amassado, em seguida acrescente
0 azeite e o cheiro verde e misture.
6- Junte o macarrdao cozido ao
tempero frito, acerte o sal e mis-
ture bem.

Sugestao de composicao
da marmita de 300g

® 80g de almdndegas ou 4 uni-
dades aproximadamente.

® 40g de molho de tomate ou 4
colheres (sopa)

® 80g de macarréo integral ou
uma escumadeira rasa.

® 100g de brocolis ou 3/4 xicara
(cha) aproximadamente.

Rendimento médio: 6 marmitas
de 300g.

A quantidade pode variar de
acordo com a necessidade de
cada pessoa.




Batata doce rustica
assada, hamburguer
bovino e abobrinha ao
alho com tomate cereja

Ingredientes:

Batata doce

500g de batata doce

2 dentes de alho picados (69)

1 colher (chd) de sal (59)

3 colheres (sopa) de azeite (30g)

1 colher (cha) de amido de milho (5g)
1 colher (chd) de paprica doce ou de-
fumada (5g) 1 colher (chd) de alecrim
desidratado (59g)

1 colher (chd) orégano (3g)

1 pitada de pimenta do reino (1g)

Hamburguer bovino caseiro
600g de patinho bovino moido

1 cebola ralada (70g)

2 dentes de alho ralados (6g)

1/2 xicara de cenoura ralada (55g)
1 ovo

1 colher (sopa) cheia de farinha de
aveia (159)

2 colheres (cha) rasas de sal (10g)
1 pitada de pimenta do reino (1g)
1 colher (sopa) de dleo de girassol
(109)

3 colheres (sopa) de cheiro verde

(309)

Abobrinha ao alho e Tomate cereja
2 abobrinhas italianas cortadas em
palitos de 5cm aproximadamente
(5009)

1 dente de alho amassado (3g)

1 colher (sopa) de azeite de oliva
(109)

1 colher (café) de sal (3g)

18 unidades de tomates cereja intei-
ros e higienizados (180g).

Modo de preparo
Batata rustica assada

[ -

o

dacos para que nao fiquem um em
cima do outro. Todos devem estar
em contato com a forma.

4- Leve ao forno a 200°C por 40
minutos, virando os pedacos na
metade do tempo.

5- Retire do forno e ndo tampe en-
quanto estiver quente, para nao
muchar.

Hamburguer caseiro

1- Em uma vasilha ou bowl, colo-
que todos os outros ingredientes e
misture bem.

2- Pegue porgdes da massa e mo-
dele hamburgueres de 60 gramas
(mais ou menos da espessura de
um dedo e com diametro da boca
de uma xicara de chd).

3- Unte uma forma com azeite, co-
logue os hamburgueres e leve ao
forno aquecido a 200°C por 20 mi-

nutos ou até que o meio ndo esteja
rosa ou cru.

Dica: Se preferir, pode grelhar em
panela antiaderente ou chapa un-
tada com oleo.

Abobrinha

1- Em uma panela, coloque meio
litro de agua, leve ao fogo e quan-
do estiver fervendo, acrescente a
abobrinha em palitos. Deixe ferver
por dois minutos.

2- Retire a abobrinha da agua
quente e coloque-a em uma vasi-
lha com agua gelada. Deixe esfria-
reescorra.

3- Frite o alho amassado no azeite,
acrescente a abobrinha escorrida
e o sal. Misture bem.

4- Desligue o fogo, adicione os to-
matinhos inteiros.

Sugestio de composicao da marmita de 300g

® 80g de batata rastica ou 8 unidades aproximadamente.
® 80g de hamburguer ou 2 unidades
e 100g de abobrinha ao alho ou 3 colheres (sopa)

® 30g de tomates ou 3 unidades

Rendimento médio: 6 marmitas de 300g.
A quantidade pode variar de acordo com a necessidade de cada

pessoa.

1- Lave, descasque e corte as ba-
tatas em gomos da espessura e
comprimento de um polegar ou
um pouco maior.

2- Coloque as batatas cortadas
em uma vasilha, acrescente o sal,
o azeite, o amido de milho e os
temperos. Misture bem.

3- Disponha os gomos das bata-
tas em uma forma e separe os pe-




na Rede CGultural Beija Flor

Iniciamos em fevereiro de 2020 as atividades da Rede Cultural Beija-Flor, mas infelizmente, poucas
semanas depois, veio a Pandemia do Coronavirus - COVID-19.

Com a chegada da pandemia, fechamos imediatamente as unidades de atendimento e todos os
funcionarios foram trabalhar de casa. Outra mudanca radical foi adaptar as atividades das criancas
e jovens para o modelo on-line. Algo que nos mostrou o quanto nossa comunidade esta distante
da tecnologia, com acesso precario e minima infraestrutura em casa.

Com o fechamento das empresas e comércios, muitas pessoas perderam imediatamente seus
empregos, e as pessoas mais pobres passaram a nao ter como alimentar suas familias. Diante
disso a Rede Cultural Beija-Flor passou a ajuda-las com alimentos e produtos de limpeza. Além
disso, uma das comunidades com 18 familias perderam suas casas em um triste incéndio.

Durante todos esses meses, de marco a dezembro, cerca de 900 pessoas, moradoras de areas
carentes de Diadema e familias indigenas receberam toneladas de alimentos, pecas de roupas e
calcados, cobertores, material de construcao, racao para caes e gatos, e muito mais amor. Hoje,
apesar de termos reduzido o nosso quadro de funcionarios pela metade, a equipe atual tem lutado
todos os dias para superar essa fase tao dificil. Juntos, vamos conseguir

Prestacao de contas: 1.199 cestas basicas, 1.060 kits de higiene pessoal, cerca de 500 uni-
dades de produtos de limpeza, 2.500 mascaras de protecao, 6.535 kg de alimentos avulsos, 6
toneladas de roupas (masculino, feminino, infanto-juvenil), uma tonelada de calgcados usados
(masculino, feminino, infanto-juvenil), 524 livros (gibis e revistas), 600 kg de roupas de cama e
cobertores, 744 litros de leite, 572 litros de agua mineral, 376 itens de materiais de construcao,
além de brinquedos.

Apenas com a ajuda do Instituto Devolver, nosso parceiro desde 2020, recebemos a doacao de
1.054 cestas basicas.

Essa grande rede solidaria, so foi possivel porque 0 amor ao préximo venceu mais uma vez, e
juntos venceremos esse momento tao dificil.




Aldeias Guaranis

Ja faz quase 10 anos que a Rede Cultural Beija-Flor coopera com as aldeias indigenas Guaranis da
Grande Sao Paulo, Litoral e Rio de Janeiro. Nessa trajetéria de respeito pelo povo Guarani, realiza-
mos os Jogos Indigenas, as margens da represa Billings; promovemos intercambios culturais entre
criancas guaranis e as criangas da ONG e de escolas publicas da cidade de Diadema; atividades
de apoio a preservagcao ambiental e a valorizacdo da cultura indigena, seus valores e tradigoes.
Infelizmente, assim como muitas pessoas estdo em situacao vulneravel nesse momento, a popu-
lagao indigena, também se encontra muito fragilizada e pouco assistida em relagéo aos problemas
gerados pela Pandemia da COVID-19. Por meio de parceiros, pessoas fisicas e instituicoes como
a ONG Olho D’agua, que atua na area de Meio Ambiente, a Beija-Flor conseguiu arrecadar cestas
basicas, roupas e cobertores, e levar até essas comunidades.

Festival de Massas

No dia 29 de fevereiro de 2020, ocorreu o Festival de Massas Beija-Flor no Nucleo Comunitario
Sitio Joaninha, localizado em Diadema-SP. Na ocasido, toda a comunidade local pode aproveitar
uma manha com muitas atividades, sorteios, pinturas faciais e brincadeiras para as criancgas e jo-
vens. Além disso, promovemos um bazar gratuito com doagao de roupas e uma super experiéncia
com a gastronomia italiana. Foi realizado um workshop com degustacao de massas artesanais e
assim, nos despedimos do nosso “normal” com chave de ouro.



[ | Receita

Arroz integral com
cenoura, feijao carioca,
carne moida, couve
refogada e tomate cereja

Ingredientes:

Arroz integral

1 copo americano de arroz integral
(160g)

1 colher (sopa) de 6leo (10g)

1 dente de alho ralado (3g)

1 xicara (cha) de cenoura ralada (55g)
2 xicaras (cha) de agua (480ml)

1 colher (café) de sal (3g)

Feijao

1 xicara (cha) feijao carioca (180g)
1 colher (sopa) de dleo de girassol
(10ml)

1 dente de alho amassado (3g)

1 colher (café) de sal (39)

Carne Moida

2 colheres (sopa) de 6leo de girassol
(209)

1 cebola picada (70g)

2 dentes de alho amassados (69)
500g de patinho bovino moido

2 tomates lItalianos firmes e picados
(2009)

1 pitada de pimenta do reino (1g)

1 xicara (cha) de agua (240ml)

2 colheres (cha)de sal (10g)

2 colheres (sopa) de cheiro verde
picado (209)

Couve refogada

4 xicaras de couve lavada e picada
(4809)

1 dente de alho ralado (3g)

1 colher (sopa) de azeite (10g)

1 colher (café) de sal (3g)

18 Tomates cerejas inteiros e lavados
ou 180g

Modo de preparo

Arroz

1- Em uma panela de pressao,
acrescente o 6leo e o alho e refo-
gue.

2- Coloque a agua e deixe ferver.
3- Acrescente o arroz integral e a
cenoura.

4- Coloque o sal, mexa. Tampe
e deixe cozinhar por 20 minutos
apods pegar pressao.

5- Desligue o fogo e deixe a pane-
la perder a pressdao normalmente.

Feijao

1- Escolha o feijao, retirando suiji-
dades que possam haver.

2- Deixe o feijao de molho em agua
potavel por 6-12 horas.

3- Em uma panela de pressao co-
logue 2 xicaras de agua para cada
xicara de feijao.

4- Deixe a agua ferver e acrescen-
te o feijao.

5- Cozinhe por 15 minutos apos a
panela pegar pressao. Desligue e
deixe a pressao sair normalmente.

6- Em uma panela pequena co-
loque o dleo e o alho e refogue.
Despeje sobre o feijao na panela
de pressao, adicione o sal e dei-
xe ferver por mais alguns minutos.
Apague o fogo.

Carne moida

1- Em uma panela acrescente o
oleo e refogue a cebola até come-
car a dourar

2- Acrescente o alho, a carne mo-
ida, o tomate, o sal, a pimenta do
reino e refogue por alguns minutos,
até que a carne fique bem soltinha.
3- Adicione a agua, mexa e cozi-
nhe por 20 minutos ou até que a
agua seque. 4- Acerte o sal, apa-
gue o fogo, acrescente o cheiro
verde e misture bem.

Couve refogada

1- Em uma panela,coloque o azei-
te e o alho e frite brevemente.

2- Acrescente a couve e o sal e
misture.

3- Refogue por 1 minuto, somente
até a couve comecar a murchar e
apague o fogo. Acrescente os to-
mates cerejas.

Dica: Nao tampe totalmente a
panela enquanto a couve estiver
quente, isso pode fazer a verdura
ficar amarelada.

Sugestao de composicao
da marmita de 300g

® 80g de arroz integral ou 4
colheres (sopa).

® 40g de feijao cozido ou 1 con-
cha pequena.

® 50g de carne ou 2 colheres
(sopa) cheias.

¢ 100g de couve refogada ou 5
colheres (sopa).

® 30g de tomates cerejas ou 3
unidades

Rendimento médio: 6 marmitas
de 300g.

A quantidade pode variar de
acordo com a necessidade de
cada pessoa.




Quibe de forno
recheado com ricota
acompanhado de puré
de abobora e escarola
refogada

Ingredientes:

Quibe de forno

1/2 xicara (cha) de trigo para quibe
(70q)

1 xicara (cha) de agua fervente
(240ml)

500g de patinho bovino moido

1 cebola picada (70g)

2 dentes de alho ralados (6g)

2 colheres (sopa) cheias de hortela
picada (30g)

1/2 xicara (cha) de cenoura ralada
(559)

2 colheres (cha) rasas de sal (10g)
1 pitada de pimenta do reino (1g)

Recheio

1 xicara (cha) de ricota (250g)

1 caixa de creme de leite (2009)
3 colheres (sopa) de cheiro verde

(309)
2 colheres (cha) de sal (10g)

Puré de abdbora

2 xicaras (cha) de abdbora cabotia
picada (500g)

1 colher (sopa) de manteiga (25g)
1/2 cebola (359)

2 dentes de alho descascados (69)
2 colheres (cha) de sal (10g)

1/2 xicara (cha) de leite desnatado
(120ml)

2 colheres (sopa) de cheiro verde
picado (209)

Escarola Refogada

1 pé grande de escarola (700g)
1 dente de alho amassado(3g)
1 colher (sopa) de azeite (10g)
1 colher (chd) de sal (59)

Modo de preparo

Quibe

1- Coloque o trigo em uma tigela,
acrescente a agua quente e deixe
de molho por 1 hora.

2- Coe o trigo em uma peneira,
apertando bem para sair toda a
agua.

3-Em uma vasilha ou bowl, colo-

que o trigo hidratado e todos os
outros ingredientes. Misture bem
e reserve.

4- Prepare o recheio misturando
todos os ingredientes até virar um
creme.

5- Unte um refratario com a man-
teiga e coloque metade da massa
do quibe.

6- Acrescente o recheio e cubra
com a outra metade da massa.
7-Com o auxiio de uma faca, faca
marcas na vertical e depois na
horizontal na superficie do quibe
(como se estivesse marcando as
fatias que serao cortadas).

Puré

1- Em uma panela coloque a abé-
bora, a cebola, o alho e 1 xicara
de cha de agua. Acenda o fogo e
deixe cozinhar até secar.

2- Com um espremedor ou com 0
auxilio de um garfo, amasse os in-
gredientes cozidos.

3- Derreta a manteiga em uma pa-
nela, acrescente a abobora amas-
sada, metade do leite e o sal. Mis-

ture e deixe ferver.

4- Se necessario, acrescente a ou-
tra metade do leite e continue me-
xendo para nao queimar.

5- Apague o fogo, acerte o sal e
misture o cheiro verde picado.
Dica: Se preferir, vocé também
pode cozinhar a abdbora no vapor.
O importante é que ela fiqgue bem
cozida e seca.

Escarola

1- Em uma panela, frite o alho bre-
vemente no azeite.

2- Acrescente a escarola picada, o
sal e misture.

3- Refogue por 1 ou 2 minutos,
somente até a escarola comecar a
murchar e apague o fogo.

Dica: Para diminuir o amargo
da escarola, depois de lavar e
cortar, mergulhe a escarola em
agua filtrada, deixe alguns mi-
nutos e escorra. (vocé pode
usar essa agua no preparo do
arroz, em sopas, caldos ou até
para regar plantas)

Sugestao de composicao da marmita de 300g

® 100g de quibe assado (1 fatia)

¢ 110g de puré de abdbora ou 4 colheres (sopa) cheias
® 90g Escarola refogada ou 5 colheres (sopa).

Rendimento médio: 6 marmitas de 300g.
A quantidade pode variar de acordo com a necessidade de cada

pessoa.
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Lasanha de abobrinha

com frango ao molho
branco

Ingredientes:

Recheio

1 peito de frango pequeno sem 0sso
(5009)

5 xicaras (cha) de agua (1200ml)

2 colheres (chd) de sal (10g)

1 folha de louro (1g)

2 colheres (sopa) de 6leo (20g)

1 cebola picada (70g)

2 dentes de alho amassados (6g)

1 colher (café) de acafrao ou colorau
(39)

1/2 xicara (chd) de cenoura ralada
(559)

2 tomates Italianos firmes e picados
(200g)

2 colheres (sopa) de cheiro verde
picado (209)

1 pitada de pimenta do reino (1g)

12 fatias de mussarela (250g)

Molho

1 colher (sopa) rasa de manteiga(25g)
1 dente de alho amassado (39g)

2 e 1/2 xicaras de leite desnatado
(600 ml)

2 colheres (sopa) de farinha de trigo
ou farinha de arroz (309)

1 colher (cha) de sal (5g)

1 colher (café) rasa de n6z moscada
ralada (1g)

Base

3 abobrinhas pequenas (7009)

2 colheres (sopa) de azeite (20g) 1
colher (café) de sal (39)

1 pitada de pimenta do reino (1g)

Modo de preparo

Recheio

1- Em uma panela de pressao,
coloque a agua, metade do sal, a
folha de louro e o peito de frango.
Leve para cozinhar por 30 minutos
na pressao.

2- Desligue o fogo, espere a pres-
sao sair normalmente e escorra a
agua. Espere o frango esfriar e o
desfie. Reserve.

3- Em uma panela, cologue o 6leo
e refogue a cebola e o alho.

4- Acrescente o acafrao, a cenou-
ra e o tomate e misture bem.

5- Junte o frango desfiado, o chei-
ro verde e a pimenta do reino e
refogue por alguns minutos, me-
xendo até que o frango fique total-
mente temperado.

6- Acerte o sal, se necessario e
apague o fogo. O recheio esta
pronto.

Molho

1- Em uma vasilha, coloque o leite,
a farinha, o sal e a n6z moscada e
misture bem até dissolver toda a

farinha.

2- Em uma panela, derreta a man-
teiga e frite o alho.

3- Acrescente a mistura do leite e
mexa sempre para nao embolar ou
queimar.

4- Quando comegar a engrossar,
cozinhe por mais dois minutos e
apague o fogo.

Base (abobrinha)

1- Higienize as abobrinhas e corte-
-as na horizontal, em “bifes” de 1
cm de espessura.

2- Tempere-as com um pouco de
sal e pimenta do reino.

3- Em uma panela antiaderente
coloque o azeite, leve ao fogo bai-
xo0. Grelhe as fatias de abobrinha
até comecarem a dourar dos dois
lados.

4- Ainda em fogo baixo, tampe a
panela por 3 minutos e espere as
fatias murcharem. Se necessario,
acrescente um pouco de agua.

5- Retire as fatias quando elas es-
tiverem macias, porém, firmes.

Montagem da lasanha

Intercale camadas de molho, 1 fa-
tia de abobrinha, frango com mo-
Iho, 1/2 fatia de mussarela. Repita
essa ordem mais duas vezes e fi-
nalize com molho branco e 1 fatia
de queijo mussarela.

Dica: O molho nao pode ficar
muito grosso, pois ele continua
encorpando, depois que apaga
o fogo.

Sugestao de Composicao
da Marmita de 300g

® 80g de frango ou 4 colheres
(sopa) aproximadamente.

® 90g de molho ou 9 colheres
(sopa)

® 90g de abobrinha ou 3 fatias

® 40g de mussarela ou 2 fatias

Rendimento médio: 6 marmitas
de 300g.

A quantidade pode variar de
acordo com a necessidade de
cada pessoa.




Penne integral ao
molho, brdcolis e iscas
de frango grelhadas
com cebola

Ingredientes:

Penne integral

2 copos americanos de macarrao
tipo penne integral (2009)

1 litro de agua

1 colher (sopa) de dleo de girassol
(109)

1 colher (sopa) de azeite de oliva
(10ml)

1 dente de alho amassado (39g)

1 colher (sopa) de cheiro verde pica-
do (10g)

Molho

1 colher (sopa) de dleo (10g)

1 cebola picada(70g)

5 tomates Italianos maduros (5009)

1 dente de alho amassado (3g)

1 colher (café) sal (3g)

1 e 2/3 xicaras (cha) de agua (400ml)
1 colher de cheiro verde (10g)

Brécolis

1 cabeca grande de brocolis ninja
com os “buqués” e folhas separados
e lavados (5009)

3 xicaras (chd) cheias de agua
(750ml)

Iscas de frango grelhadas com
cebola

1 peito de frango pequeno sem osso
cortado em iscas (500g)

1 dente de alho cortado em pedacgos
grandes (39g)

1 colher(café) de sal (39)

1 pitada de pimenta do reino ou
paprica (19)

1 colher (sopa) de dleo de girassol
(109)

1 cebola cortada em rodelas (709)

Modo de preparo

Macarrao

1- Em uma panela, coloque 1 litro
de agua e 1 (sopa) de sal, deixe
ferver.

2- Acrescente o macarrao, mexa e
deixe cozinhar por 8 minutos, me-
xendo de vez em quando para nao

grudar.

3- Escorra o macarrdo e lave-o
brevemente em agua fria para pa-
rar o cozimento. Escorra.

4- Em outra panela, acrescente
o 6leo de girassol e frite o alho
amassado.

5- Acrescente o azeite e o cheiro
verde e misture. 6- Junte o macar-
rao cozido ao alho frito,

acerte o sal e misture bem.

Molho

1- Pique os tomates. Reserve.

2- Em uma panela, acrescente
oleo e frite a cebola até comecar
a dourar.

3- Acrescente os tomates picados
e o sal. Abaixe o fogo e deixe que
soltem agua aos poucos, mexen-
do sempre para nao queimar.

4- Acrescente o alho e tampe para
aromatizar. Aguarde alguns minu-
tos, acrescente a agua e deixe co-
zinhar até reduzir pela metade.

5- Apague o fogo e acrescente o
cheiro verde.

Brocolis

1- Em uma panela coloque a agua
e deixe ferver.

2- Coloque o brocolis e deixe cozi-
nhar por 4 minutos.

3- Retire da dgua quente e coloque
em uma vasilha com agua gelada.
Ap0s resfriar, retire e escorra. Essa
técnica se chama branquamento.
4- Antes de montar a marmita
quente, basta mergulhar os bréco-
lis em agua fervente por um minu-
to.

Iscas de frango grelhadas com
cebola

1- Tempere as iscas com sal e pi-

menta do reino

(ou paprica)

2. Em uma frigideira antiaderente
ou em uma panela propria para
grelhar, cologue o dleo e alho e
leve ao fogo baixo até o alho co-
mecar a douratr.

3. Aumente o fogo para médio e
adicione o frango ja cortado e
temperado. Mexa e deixe dourar
de um lado e vire para dourar do

Receitas [ |
outro lado. (mexendo apenas o
suficiente para nao grudar e quei-
mar). Retire os pedacos de alho.
4. Quando as iscas de frango es-
tiverem grelhadas, adicione as ro-
delas de cebolas e mexa. Se preci-
sar, acrescente um fio de azeite. 5.
Quando as cebolas e as iscas de
frango estiverem douradas, apa-
gue o fogo.

Branqueamento: essa é uma
técnica de conservacao que tem
por objetivo inativar as enzimas
responsaveis pela deterioracao
dos alimentos. Ela permite que
o alimento seja congelado e
descongelado com maior qua-
lidade e nos vegetais, faz com
que as cores permanecam Vi-
vas e a consisténcia firme.

Sugestao de composicao
da marmita de 300g

® 809 de iscas de frango gre-
Ihadas ou 4 colheres (sopa)

® 40g de molho de tomate ou 4
colheres (sopa)

¢ 80g macarrdo integral ou 3
colheres (sopa) cheias.

® 100g de brocolis ou 34 xicara
(cha).

Rendimento médio: 6 marmitas
de 300g.

A quantidade pode variar de
acordo com a necessidade de
cada pessoa.
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Em 2021, fortalecida pela esperanca de uma vacina para a COVID-19, a RCBF, juntamente com
seus parceiros, traz inUmeras oportunidades para a comunidade como oficinas e cursos gratuitos
em diversas areas. Sabemos que o conhecimento € algo que ninguém nos tira, mas para pessoas
muito pobres, o conhecimento pode simplesmente transformar suas vidas. E nisso que acredita-
mos e por isso desenvolvemos estratégias pedagdgicas e sociais para atender as necessidades
de cada faixa etaria.

A partir do més de janeiro, diversos projetos iniciaram ou foram intensificados pela Beija-Flor,
para ampliar a atuagao e os impactos benéficos na vida das pessoas, estejam elas em situagcao
de pobreza ou desamparo social. Com a suspensao do auxilio emergencial pelo Governo Federal,
acreditamos que muitas situagoes familiares se agravem em decorréncia da vulnerabilidade eco-
ndémica em que se encontram essas familias. Com Isso, passamos a agir rapido atuando em varias
frentes:

Cursos profissionalizantes para jovens em parceria com as instituicoes
SENAI, SENAC E SEBRAE, que sao referéncia no Brasil, como Institui-
coes de Ensino Técnico e fomento ao empreendedorismo e gestao.

Cursos profissionalizantes na area de barbearia e cabeleireiro em Parce-
ria com a ONG Aliados Cortes

Programa de Reforco Escolar e Inclusao Digital Tio Book, benefician-
do criangas e jovens com dificuldade ou quadro de defasagem escolar;

Servindo Esperanca: programa de distribuicao de Cestas Basicas e ou-
tros itens de necessidade primaria e suporte social para familias;

Oficinas de balé, musica e escultura para criancas e adolescentes;
Apoio Socioemocional para alunos e familiares;

Plataforma de atividades socioeducativas para pais e filhos, e acoes de
Incentivo ao acesso da crianca e do jovem as ferramentas digitais

Aproveite essa oportunidade, venha fazer parte da nossa Rede!
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Puré de batata

doce, filé de frango
grelhado e refogado de
abobrinha com tomate

Ingredientes:

Puré de batata doce

5009 de batata doce

2 colheres (chd) de sal (10g)

1/2 xicara (chd) de agua do cozimen-
to da batata (120ml)

2 colheres (sopa) de manteiga (50g)

Filé de frango

6 filés de peito de frango (750g)
Suco de 1 limao (30ml)

1 dente de alho amassado (39g)

1 colher (café) de sal (3g)

1 pitada de pimenta do reino (1g)

2 colheres (sopa) de dleo de girassol
ou azeite (10g)

Refogado de abobrinha com
tomate

2 abobrinhas italianas cortadas em
cubinhos (500g)

1 dente de alho amassado (3g)

1 colher (sopa) de azeite de oliva(10g)
1 colher (café) de sal (3g)

1 pitada de pimenta do reino moida
(19)

18 unidades de tomates cereja lava-
dos e cortados em cruz (180g)

- s
‘.' - i‘
‘ -".{-r-

e

---l._._‘

= =
2 uuﬂ.ﬂ

Modo de preparo

Puré de batata doce

1- Lave as batatas, descasque e
pique-as em pedacos grandes.

2- Coloque as batatas cortadas
em uma panela, adicione metade
do sal e agua até cobrir. Cozinhe
por 20 minutos ou até ficar macia.
3- Retire as batatas da agua e dei-
xe em um escorredor por 10 minu-
tos. Reserve 1/2 xicara de agua do
cozimento.

4- Amasse as batatas ainda quen-
tes até que fiquem bem lisas. Se
preferir utilize um processador ou
espremedor.

5- Em uma panela, acrescente a
batata amassada e a agua reser-
vada. Misture e deixe comecar a
ferver.

6- Adicione a manteiga e se ne-
cessario, acrescente o restante do
sal. Apague o fogo.

Filé de frango

1- Coloque os filés de frango em
uma tigela e acrescente o suco do
limao, o alho picado, o sal e a pi-
menta do reino. Deixe descansar
por 10 minutos neste tempero.

2- Em uma panela antiaderente ou
chapa, cologue o 6leo e grelhe os
filés dos dois lados em fogo baixo,
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até ficarem dourados, com a carne
em seu interior branca e firme.

Abobrinha

1- Em uma panela, frite o alho no
azeite,

2- Acrescente a abobrinha em
cubinhos e o sal. Refogue por al-
guns minutos, até comecar a amo-
lecer.

3- Acrescente os tomates corta-
dos, misture e apague o fogo.

Sugestédo de composicéo
da marmita de 300g

e 120g de puré de batata ou 4
colheres (sopa),

® 80g de filé de frango ou 1
unidade

e 70g de refogado de abobrinha
ou 3 colheres (sopa) cheias.

® 30g ou 3 tomates cereja.

Rendimento médio: 6 marmitas
de 300g.

A quantidade pode variar de
acordo com a necessidade de
cada pessoa.




Receitas
Arroz integral, feijao
carioca, frango ao molho
curry e couve refogada
com tomate cereja

Ingredientes:

Arroz integral

1 copo americano de arroz integral
(1609)

1 colher (sopa) de dleo (10g)

1 dente de alho ralado (3g)

1/2 xicara de cenoura ralada (559)
2 xicaras (cha) de agua (480ml)

1 colher (chd) de sal (39)

Feijao

1 xicara (cha) feijao carioca (150g)
1 colher (sopa) de 6leo (10g)

1 dente de alho amassado (3g)

1 colher (café) de sal (39)

Frango ao molho curry

1 peito de frango pequeno sem osso
cortado em cubos (500g)

2 dentes de alho amassados (69)
Suco de 1 limao (30ml)

1 colher (chd) de sal (59)

1 colher (sopa) de dleo de giras-
sol(109)

1 cebola pequena picada em cubi-
nhos (70g)

1/2 vidro de leite de coco (100ml)

1 colher (cha) de Curry (5g)

Outros temperos a seu gosto

Couve refogada

4 xicaras de couve lavada e picada
(4809)

1 dente de alho ralado (3g)

1 colher (sopa) de azeite (10g)

1 colher (café) de sal (3g)

18 Tomates cerejas inteiros e lavados
(1809)

Modo de preparo

Arroz integral

1- Em uma panela de pressao
acrescente o 6leo e o alho e refo-
gue.

2- Coloque a agua e deixe ferver.
3- Acrescente o arroz integral e a
cenoura.

4- Coloque o sal, mexa. Tampe
e deixe cozinhar por 20 minutos
apods pegar pressao.

5- Desligue o fogo e deixe a pane-
la perder a pressdao normalmente.

Feijao

1- Escolha o feijao, retirando suji-
dades que possam haver.

2- Deixe o feijao de molho em agua
potavel por pelo menos 6 horas.
3- Em uma panela de pressao co-
logue 2 xicaras de dgua para cada
xicara de feijao.

4- Deixe a agua ferver e acrescen-
te o feijao.

5- Cozinhe por 15 minutos apods a
panela pegar pressao. Desligue e
deixe a pressao sair normalmente.
6- Em uma panela pequena, co-
logue o 6leo e o alho e refogue.
Despeje sobre o feijao na panela
de pressao, adicione o sal e deixe
ferver por mais um minuto.

Frango ao molho curry

1- Em uma vasilha, coloque o fran-
go em cubos, os dentes de alho
amassados, o suco do limao e o
sal. Misture bem e deixe marinar
em uma vasilha tampada na gela-
deira por 10 minutos.

2- Em uma panela, coloque o éleo
e refogue a cebola. Quando esti-
ver dourando a cebola, acrescente
o frango com o liquido temperado
da vasilha e o curry. Misture bem e
deixe cozinhar em fogo médio por
10 minutos com a panela tampa-
da, (Abra de vez em quando e se
precisar, acrescente um pouco de
agua).

3- Acrescente meia garrafinha de
leite de coco, acerte o sal e cozi-
nhe mais 5 minutos.

Couve refogada

1- Em uma panela,coloque o azei-
te e o alho e frite brevemente.

2- Acrescente a couve e o sal e
misture.

3- Refogue por 1 minuto, somente
até a couve comecar a murchar e
apague o fogo. Acrescente os to-
mates cerejas.

Dica: O leite de coco traz cremosi-
dade a receita e ajuda amenizar os
temperos.

Sugestao de composicao da marmita de 300g

® 70g de arroz integral ou 4 colheres (sopa).

® 259 de feijao cozido ou 1/2 concha pequena, aproximadamente.
® 509 de frango ou 2 colheres (sopa) cheias.

e 25g de molho curry ou 2 colheres (sopa)

e 100g de couve refogada ou 5 colheres

® (sopa)

® 30g de tomates cerejas ou 3 unidades

Rendimento médio: 6 marmitas de 300g.
A quantidade pode variar de acordo com a necessidade de cada

pessoa.




Escondidinho de
abobora com frango
desfiado acompanhado
de escarola refogada

Ingredientes:

Puré de abdbora

2 xicaras de abdbora cabotia picada
(5009)

1 colher (sopa) de manteiga (25g)
1/2 cebola (359)

2 dentes de alho descascados (69)
2 colheres(cha)desal(10g)

2 colheres sopa de cheiro verde
picado (209)

Recheio

1 peito de frango pequeno sem osso
(5009)

5 xicaras (cha) de agua (1200ml)

2 colheres (cha) de sal (10g)

1 folha de louro (1g)

2 colheres (sopa) de 6leo (20g)

1 cebola picada (70g)

2 dentes de alho amassados (69g)

1 colher (café) de acafrao ou colorau
(39)

1/2 xicara (chd) de cenoura ralada
(559)

2 tomates Italianos firmes e picados
(200g)

2 colheres (sopa) de cheiro verde
picado(209)

1 pitada de pimenta do reino (1g)

Escarola refogada

1 pé grande de escarola (600g)
1 dente de alho amassado(39)

1 colher (sopa) de azeite (10g)

1 colher (cha) de sal (59)

Modo de preparo

Puré

1- Em uma panela coloque a abé-
bora, a cebola, o alho e 1 xicara
ché de agua. Acenda o fogo e dei-
Xe cozinhar em panela tampada,
até secar,

2- Amasse todos os ingredientes
cozidos,

3- derreta a manteiga em uma pa-
nela, acrescente a abobora amas-
sada e o sal. Misture e deixe ferver.
4- Se necessario, acrescente 1 ou
2 colheres de leite desnatado para
amolecer e mexa sempre, para
nao queimar.

5- Apague o fogo, acerte o sal e
misture o cheiro verde picado.

Recheio de frango

1- Em uma panela de pressao,
coloque a agua, metade do sal, a
folha de louro e o peito de frango.
Leve para cozinhar por 30 minutos
na pressao.

2- Desligue o fogo, espere a pres-
sdo sair normalmente e escorra a
agua. Espere o frango esfriar e o
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desfie. Reserve.

3- Em uma panela, coloque o éleo
e refogue a cebola e o alho.

4- Acrescente o acgafrao, a cenou-
ra e o tomate e misture bem.

5- Junte o frango desfiado, o chei-
ro verde e a pimenta do reino e
refogue por alguns minutos, me-
xendo até que o frango fique total-
mente temperado.

6- Acerte o sal, se necessario, e
apague o fogo. O recheio esta
pronto.

Escarola

1- Em uma panela, frite brevemen-
te o alho no azeite.

2- Acrescente a escarola cortada,
o sal e misture.

3- Refogue por 1 ou 2 minutos,
somente até a escarola comecar a
murchar e apague o fogo.

Montagem

Utilize uma parte da embalagem
para colocar a escarola e outra
parte maior para montar o escon-
didinho.

Na parte maior separada, faca
uma camada de puré de abdbo-
ra, coloque o recheio e cubra com
mais uma camada de puré. Decore
com queijo ralado ou salsa.

Dicas: experimente colocar 12
colher (café) de néz moscada no
puré. Fica uma delicial

Sugestao de composicao
da marmita de 300g

® 1509 de puré ou 6 colheres
(sopa)

¢ 80g de frango desfiado ou 4
colheres (sopa)

® 70g Escarola refogada ou 4
colheres de (sopa) aproxima-
damente.

Rendimento médio: 6 marmitas
de 300g.

A quantidade pode variar de
acordo com a necessidade de
cada pessoa.




Estude sobre o tipo de negodcio
que vocé deseja abrir: o nicho de
mercado, o publico alvo, local onde ira
produzir suas marmitas, equipamentos
necessarios, como sera seu cardapio,
as matérias primas e os fornecedores,

as embalagens, tipos de entregas, as pessoas
que trabalharao com vocé ou para vocé, divul-
gacao, investimentos, custos,preco de venda,
legislacoes, tipo de formalizacao, etc);

Dicas

Para seu negécio de
marmitas saudaveis

Divulgue seu trabalho: Use as

redes sociais, panfletos, cartoes,

e-mails ou até a prépria embala-

gem do produto. Tenha um telefone

para contato e estipule um horario

de atendimento, Faga parcerias
com mercados, agougues e outros servigos
que voceé frequenta. Além de conseguir clientes
vocé pode também conseguir descontos ou ou-
tros beneficios.

Conheca seus concorrentes: saiba

os tipos de produtos que eles ofere- Nao envie alimentos velhos,
cem, o valor que costumam cobrar e vencidos ou requentados
0 que atrai os clientes para compra- para seu cliente: ele perce-

rem os produtos deles;

Tenha um diferencial: Nao pen-
se que vocé vendera “somente
comida”. Seu cliente precisa ter
uma boa experiéncia ao consu-
mir seu produto. O que vocé fara
para esse cliente se lembrar e
voltar a comprar de vocé?

Trabalhe com alimentos frescos:
Dé preferéncia a alimentos in natura
ou minimamente processados (le-
gumes congelados ou embalados a
vacuo, por exemplo)

Trabalhe com Higiene: quando se
trabalha com alimentos, trabalha-se
com saude. Garanta que os ingredien-
tes, embalagens, todas as pessoas
que manipulam alimentos, os entregadores, as
bolsas térmicas e tudo que envolve sua produ-
cao e entrega estejam limpos e higienizados.

berda e além de ficar insatis-
feito, vocé podera perder o
cliente e até a sua credibilida-
de no mercado;

Faca um bom atendimento: Um bom
atendimento é primordial e em muitos
casos, pode decidir se o cliente voltara a
comprar com vocé ou nao. Atenda bem!
Dé sempre motivos para seu cliente voltar.

Calcule o tempo de preparo
e de entrega do seu produto
ao seu cliente: desta forma
vocé garantira que o alimento
chegue em temperatura segura
e dentro do tempo combinado.

Regularize seu negodcio: se vocé
nao sabe como se regularizar, pro-
cure o Sebrae ou um contador, eles
poderdo ajuda-lo nesta etapa.



Para o seu negocio [

EMBALAGENS

Durante o transporte, a embalagem nao pode ser danificada e o alimento deve chegar
apresentavel ao cliente. Faca testes com alguns tipos de embalagens que consigam acomodar
o alimento de forma adequada. Escolha embalagens que:

« Sejam proéprias para armazenamento de alimentos;

« Possam ir ao micro-ondas, freezer ou forno se necessario;

« Tenham um tamanho e formato adequado a quantidade e ao tipo de alimento;

« Tenha um bom sistema de fechamento, para que nao haja vazamentos;

« Nao amasse ou deforme durante o transporte;

« Mantenha a temperatura adequada durante o transporte;

« Mantenha o alimento organizado em seu interior.
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O Servico de Delivery refere-se a entrega de produtos na residéncia ou no ambiente que
o cliente solicitou. O pedido pode ser feita por aplicativos, telefone, site, ou outros meios
disponibilizados pela empresa. Hoje é muito comum, e até necessario, que as empresas que
comercializam produtos tenham esse tipo de servico, principalmente diante do cenario de
pandemia, onde o distanciamento social é indicado e a aglomeracao é proibida. Claro que, antes
de aderir ao servico de delivery, seu produto e seu negécio devem estar bem encaminhados
(i@ demos varias dicas nas paginas anteriores) e assim que voceé estiver pronto para montar um
sistema de entregas dos produtos do seu estabelecimento, vocé podera:

« Contratar um motoboy;

« Cadastrar o seu estabelecimento em um aplicativo de entrega;

« Contratar um servico terceirizado de entregas.
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Pesquise as vantagens, desvantagens, taxas e tudo mais que precisar saber sobre cada tipo
de contratacao, para que sua escolha seja a melhor para seu tipo de servico.

IMPORTANTE:

Inicie sempre pela sua regido, desta forma vocé conseguira ter uma ideia de tempo de
entrega e saber se o alimento esta chegando com temperatura adequada, podendo assim
corrigir possiveis falhas antes de expandir para outras regioes.

Saiba quem esta entregando os seus produtos e oriente-o sobre postura e representatividade.
Garanta que ele sera uma boa “propaganda” do seu negécio ao seu cliente.

Verifique sempre a bolsa térmica e a higiene do veiculo e do entregador, para garantir que o
produto seja armazenado, transportado e entregue adequadamente. Imagine vocé ter todo o
trabalho em preparar um alimento gostoso, saudavel e bem apresentavel e isso ser prejudicado
por uma falha na etapa de entrega. Garanta a qualidade do seu produto em todas as etapas.




. Como se faz

COMO MONTAR UMA SALADA DE POTE

Pratica, refrescante, colorida e rica em nutrientes sao algumas das caracteristicas mais notaveis
deste produto. Apesar de parecer simples, existem alguns cuidados essenciais para se produzir
uma salada no pote com qualidade:

1- Uma boa higienizacao e qualidade dos alimentos e da embalagem

2- Colocar os alimentos em uma ordem adequada

3- Manter o pote na vertical (em pé) e em temperatura adequada (refrigerado).
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SEMENTES E CASTANHAS
Aqui vocé pode usar
castanha de caju, castanha
do para, améndoa, nozes,
semente de girassol, etc.

O——
FOLHAS

Algumas folhas possiveis
sao alface, agriao,
espinafre, acelga, almeirao,
couve, repolho, racula.
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PROTEINAS
Aqui vocé pode usar queijo,
frango, atum, ovos de
codorna.
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LEGUMES SENSIVEIS E FRUTAS
Use legumes mais sensiveis e frutas
firmes, como abobrinha, brécolis,
couve flor, abacate, manga.
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CEREAIS, LEGUMINOSAS 0U MASSAS
Escolha itens que podem entrar em
contato com o molho sem sofrer
alteragdes, como quinua, milho, grao
de bico, ervilha fresca, macarrao.
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LEGUMES MAIS FIRMES

Use legumes crus ou mais durinhos como
cenoura, beterraba, brocolis.

ya
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MOLHOS OU CONSERVAS
Aqui vocé pode usar molhos
com sal ou conservas como

palmito, azeitonas, etc.

A validade de uma salada de pote é de no maximo 3 dias em temperatura de 50C, ou seja, na ge-

ladeira ou refrigerador, todavia, essa validade pode ser menor, dependendo dos ingredientes que
forem utilizados. Ao final desta revista, vocé pode encontrar uma tabela que podera Ihe auxiliar.




Entrevista

PAPO COM ESPECIALISTA

Fernanda Mendes Conejero
Graduada em Nutricdo e Pés Graduacéo
em Educacao Nutricional. Atua desenvol-
vendo varios projetos de gastronomia e
alimentacao sustentavel.

Sabemos que trabalhar com alimentagédo traz
grande satisfacao, muita gente encontra na cozinha
uma forma de arte e uma terapia. Mas, percebemos
que, aparecem muitas dlvidas quando a pessoa vé
a necessidade de fazer desta pratica uma forma de
gerar renda.

A Revista Empreenda&Renda entrevistou a
nutricionista Fernanda Mendes Conejero, que
aceitou nosso convite e nos presenteou com um
conteudo riquissimo. Acompanhe:

Como vocé vé o “Mercado da Alimentacao pronta
para o consumo” hoje no Brasil?

O “Mercado da Alimentacdo Pronta para o
consumo”, hoje no Brasil, vive um grande desafio,
mais que neste momento vem favorecendo os
microempreendedores, visto que muitos estao
trabalhando de casa, em “home office”, e isto
tem aumentado o comércio de bairro ou local, ou
seja, aquele pequeno empreendedor que produz
refeicoes de qualidade, com valor atrativo e que
tem a praticidade da entrega a domicilio. Vejo um
mercado muito promissor, principalmente para
quem deseja empreender em casa, neste momento
a refeicdo fora de casa tipo os restaurantes de
autoservico, enfrentam um pouco de dificuldade,
devido a pandemia.

Pensando no nicho da alimentacao saudavel, em
que o empreendedor deve ter mais atencao na
hora de preparar e comercializar esse tipo de
produto?

Para preparar a “alimentacdo saudavel” o
empreendedor precisa conhecer o que é alimentagao
saudavel. Existe um equivoco muito grande sobre
0 que é saudavel. A primeira orientacdo que faco
€ que uso para preparar os meus cardapios como
uma premissa € conhecer o Guia Alimentar para
a populacao Brasileira. Este material é riquissimo
e foi desenvolvido pela USP e pelo Ministério da
Saude, esta disponivel na internet para ser baixado
em pdf. Mais um conceito que gosto muito sobre
este assunto é principalmente utilizar alimentos e
matérias primas frescas, respeitar a sazonalidade
dos alimentos e utilizar o minimo ou quase nada
de alimentos industrializados e assegurar que este
alimento esteja saudavel sobre todos os aspéctos
inclusive o sanitario, pois um alimento pode ser o
mais saudavel possivel, porém se ele tiver qualquer
risco de contaminacdo ele pode causar doencas

ou até a morte, por isso trata-se de um assunto de
muita responsabilidade.

Como armazenar adequadamente os alimentos
prontos e como garantir a qualidade deste
alimento durante a entrega?

Neste aspecto a minha recomendacao é seguir e
conhecer as leis e orientagdo da Vigilancia Sanitaria
da cidade ou municipio que esta localizado. Neste
momento temos no caso da Grande Sao Paulo,
interior e litoral a Portaria CVS - 5, de 22-9-2014 e
para a Capital temos a PORTARIA 2619/11 - SMS -
Publicada em DOC 06/12/2011, e para 0 momento
da Pandemia ainda temos a Comunicado CVS
20/2020 — GT Alimentos/DITEP e PORTARIA PREF
N° 696, DE 4 DE JULHO DE 2020.

Nestes documentos técnicos, tém todos os
esclarecimentos necessarios para garantir a
qualidade dos alimentos prontos até o momento
da entrega, mas principalmente a temperatura e
tempo de preparo e exposicao desses alimentos
sao fatores fundamentais e este processo deve
ser devidamente monitorado e registrado a fim de
garantir a qualidade deste produto final.

Tem alguma dica de como deixar o alimento
atraente na marmita?

A dica é pensar na montagem dessa marmita,
separar os alimentos frios dos quentes, pensar em
preparagdes com molhos na medida certa, isto
garante que a refeicdao nao fique muito “seca” ou
Unicas como escondidinhos, abobrinha recheada,
baido de dois. O que € mais importante é separar os
alimentos utilizando uma embalagem que garanta a
apresentacao, pois neste tipo de negécio a primeira
impressao é a que fica. Também acho importante
equilibrar as combinagdes de alimentos e decorar a
preparagao com erva fresca.

Vemos o mercado de marmitas congeladas
crescendo e muitos empreendedores tentam
atender a demanda, mas tém dificuldades
em manter a qualidade do alimento apdés o
descongelamento. Existe alguma diferenca nas
etapas de preparo dos alimentos da marmita
fresca para aqueles que serao congelados?

Com toda certeza, para empreender no mercado de
marmitas congeladas é necessario ter equipamentos
que garantam um congelamento rapido e ter um
bom conhecimento das preparacdes oferecidas,
pois nem tudo que produzimos fica bom apds o
congelamento.

Acompanhe ainda nesta edicdo as dicas e
informagoes sobre congelamentos, preparadas por
nossa entrevistada.

Muito obrigada Dra. Fernanda Conejero por essa
entrevistal




Dicas

CONGELAMENTO DE ALIMENTOS

Conheca as vantagens e o que vocé nao pode esquecer

O congelamento nao elimina os microrganismos presentes nos alimentos, mas paralisa seu
crescimento. Para que o congelamento seja de fato eficaz, € necessario que a matéria prima
usada, seja de qualidade e haja muito cuidado com a higiene dos alimentos, pessoal e das
maos, utensilios e tudo que estiver envolvido no processamento dos alimentos. Como um bom
planejamento de cardapio e compras, saber congelar reduz muito o desperdicio e pode oferecer

economia de tempo e dinheiro.

10 REGRAS DE OURO NO CONGELAMENTO

1. Escolha produtos frescos e boa qualidade.
2. Planeje o cardapio, a compra e o preparo do alimento.

3. Organize seu dia para preparar um tipo de alimento. Assim vocé
evita a contaminagcao cruzada. Prepare alimentos em maiores
quantidades que o habitual. Ao congelar fagca por¢coes de acordo
com a sua necessidade de consumo, assim se evita desperdicios.

4. ldentifique corretamente as embalagens, escrevendo em uma
etiqueta ou diretamente no pacote, a data de fabricacao, descricao
do produto e a validade.

5. O alimento descongelado ndo pode voltar a ser congelado.

6. Congele alimento descongelado apenas se posteriormente ele
for preparado. Por exemplo: ao descongelar um frango, o que nao
consumir, prepare uma farofa, um recheio de torta e congele.

7. O congelamento amacia os alimentos, por isso 0os processos de
cozimento devem terminar antes.

8. Na etapa de descongelamento, os alimentos passardao por
aquecimento, onde deve se completar o cozimento.

9. O congelamento também acentua o sabor dos alimentos, como
condimentos e o sal.

10. O resfriamento devera ter o dobro de tempo do cozimento. (Ex.:
se cozinhou o brécolis por 3 minutos, devera resfriar por 6 minutos).

EVITE CONGELAR

Alguns alimentos nao apre-
sentam bons resultados
quando congelados isolada-
mente. Sao eles:

Frutas: quando descongeladas
ficam amolecidas, sendo ideal
apenas para sucos, geleias e
recheios.

Folhas: vegetais folhosos, tipo
rucula, espinafre, agriao entre
outros ficam amolecidos e per-
dem sabor quando congelados.
Apenas refogados apresentam
melhores resultados.

Vegetais com muita agua:
tomate cru, pepino, etc. Também
nao apresentam bons resultados
ao serem congelados.

Batata, molho bechamel, maio-
nese: quando congelados sozi-
nhos ndo apresentam bons resul-
tados, mas quando misturados a
outros ingredientes na propor¢cao
de 30%, podem ser congelados.

Cremes a base de amido de mi-
lho: dessoram e perdem textura,
pode-se substituir por farinha de
trigo.

Pudins e Cremes: quando a
base de leite e ovos tem seus

ingredientes separados durante o
congelamento.

Claras cozidas e ovos na cas-
ca: quando congelados perdem
textura.



Para o seu negocio i

CONSERVACAQ E VALIDADE DE ALIMENTOS

Siga sempre as recomendacodes do fabricante, descritas nas embalagens dos produtos. Na
auséncia dessas informagdes e para alimentos que vocé preparou, a Portaria CVS 5, de 09 de
abril de 2013, traz algumas tabelinhas com orientacdes que, com certeza poderao Ihe ajudar no

adequado armazenamento de seus alimentos.

Lembre-se de utilizar sempre um termémetro préprio para alimentos para acompanhar a

temperatura de seus ingredientes e produtos.

PRODUTOS CONGELADOS

Temperatura Prazo de validade

Congelador ou freezer até -18°C Até 30 dias

Congelador ou freezer -18°C ou mais frio Até 90 dias

. Prazo de

Tipo de produto Temperatura validade
Peixes, frutos do mar e derivados- manipulados crus Até 2°C Até 3 dias
Peixes, frutos do mar e derivados ja preparados (p6és cocgao) Até 2°C Até 1 dias
Outros alimentos pds-cocgao Até 4°C Até 3 dias
Carnes em geral e produtos a base de carnes- manipuladas cruas Até 4°C Até 3 dias
Espetos ~mlstos, bife role,, carnes empanadas cruas e outras Até 4°C Até 2 dias
preparagcdes com carne moida
Frios e embutidos, fatiados, picados ou moidos Até 4°C Até 3 dias
Maionese e misturas de maionese com outros alimentos Até 4°C Até 2 dias
Sobremesas e outras preparacoes com laticinios Até 4°C Até 3 dias
Produtos de panificagcdo e confeitaria com coberturas e recheios, Até 5°C Até 5 dias
prontos para o consumo
Frutas, verduras e legumes higienizados fracionados ou descascados; Até 5°C Até 3 dias
sucos e polpas de frutas
Leites e derivados Até 7°C Até 5 dias
Ovos Até 10°C Até 7 dias
Alimentos Temperatura (no centro do alimento) Prazo de validade
Alimentos Quentes Abaixo de 60°C Até 1 hora
Alimentos Quentes Acima de 60°C Até 6h
Alimentos frios Entre 10°C e 21°C Até 2 horas




DOE SUA NOTA FISCAL PAULISTA

Adoacédo de notinhas fiscais é hoje uma das principais fontes de recursos para muitas Instituicoes,
e a nova forma de doa-las (Doacao Automatica), além de ser muito pratica rende muito mais. Basta
uma Unica vez escolher a Rede Cultural Beija Flor como Instituicao favorita e passar a pedir CPF
em suas compras, automaticamente os créditos de parte do imposto pago sobre a mercadoria
serao creditados para a instituicdo. Isso ajuda na sustentabilidade dos projetos sociais ligados a
arte, cultura, esporte e insergcao no mercado de trabalho.

A instituicao oferece amor, educacao e muita qualidade de vida as criancas e jovens da nossa
regido. E, quem doa ainda concorre a sorteios mensais de até R$ 1.000.000,00.

Concorra a sorteios

Fazendoaadesao paraser Doador Automatico
de Notinhas vocé concorrera a sorteios mensais
de até 1.000.000 de reais. Aproveite, € somente
para o Estado de Sao Paulo!

A Regra é: a cada R$ 100,00 em compras,
gera 1 bilhete para a Instituicao e para voceé.

Quanto mais vocé pedir CPF nas compras
mais bilhetes vai gerar para concorrer aos
prémios. Todo dia 15 de cada més acesse o
site da Secretaria da Fazenda e verificar se seus
bilhetes foram premiados.

Se vocé soubesse que pode ajudar MUITO as criangas e adolescentes da sua
comunidade atendidas pela Rede Cultural Beija Flor SEM GASTAR NADA....
Se vocé pudesse escolher um lugar para destinar o IMPOSTO que vocé paga nas
suas compras e fazer com que ele seja utilizado para quem realmente precisa....
Se vocé fizesse tudo isso e ainda concorresse a prémios mensais de até 1.000.000

Passo a passo rapido

v Acesse o site www.redeculturalbeijaflor.org.br

v Clique em doe automaticamente sua nota fiscal

v Preencha seu nome e telefone e sera direcionado ao site da NFP

v Entre com seu CPF e senha (se nao tiver cadastro ainda clique em cadastro pessoa fisica)

v Clique em entidades

v Clique em doagao automatica com CPF

v Clique em pesquisar e digite nosso CNPJ 09.021.168.0001-58

v Cligue em pesquisar novamente para aparecer nosso home e clique em voltar

v Cligue em confirmar

v Zere qualquer saldinho que tenha la no site da NFP para sua propria conta clicando na aba
Conta Corrente (isso € importante para comecar a valer para a instituicao e para vc se ganhar
o sorteio ter uma conta cadastrada para transferéncia desse credito)

Pronto! Vc é nosso doador e basta de agora em diante nao esquecer de pedir CPF em suas
compras. Gratidao!




CONHECA A MENTOR MEDIA

A Mentor Media, empresa do Grupo Elanders (Matriz Sueca), é
especializada em servicos graficos e solugdes inovadoras para a
cadeia de suprimentos. Ha cinco anos, por iniciativa da empresa,

que ja acreditava ser importante colaborar ativamente em acodes de
impacto local, encontrou na ONG Rede Cultural Beija-Flor uma
grande parceira. Inicialmente, eram apenas visitas monitoradas de
alunos da Beija-Flor a empresa, mas pouco tempo depois, a Mentor
oferecia vagas de estagio para Jovens Aprendizes. Hoje, a empresa
tem muito orgulho de ter dado esse primeiro passo, e conta em
seu quadro de colaboradores efetivos, dois jovens que pouco a
pouco conguistaram sua posicao profissional na empresa, além de
varios outros na condi¢cao de Menor Aprendiz. A empresa também
patrocina diversas iniciativas da ONG, como a Revista Empreenda &
Renda. A Mentor acredita que uma mudancga social global precisa ser
ressignificada, observando a forca transformadora local, gerada pela
parceria entre empresa, comunidade e instituicao social.

WWW.MENTORMEDIA.COM
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REDECULTURALBEIJAFLOR.ORG.BR
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