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Empanada Integral 
de Frango Tempo de preparo:

Tempo de geladeira:

Tempo de forno:

Rendimento por porção:

2 horas e 30 minutos
30 minutos

20 minutos
6 unidades (100g)

Ingredientes

Informações Nutricionais
Porção 100g

• ½ xícara de chá (60g) farinha de trigo

• 2 xícaras de chá niveladas (300g) farinha de 
trigo integral

• 1 xícara de cafezinho cheia (45mL) azeite de 
oliva extra virgem

• 1 xícara de cafezinho cheia (45mL) água 
morna

• 4 xícaras de chá cheias (1000mL) água

• 1 unidade média (265g) peito de frango sem 
pele e sem osso

• 1 colher de sopa (15g) azeite de oliva extra 
virgem

• 1 unidade média (100g) cebola

• 1 unidade média (4g) dente de alho

• 10 folhas pequenas (17g) espinafre

• 1 colher café nivelada (5g) sal

• 1 pote médio (200g) creme de ricota

• 1 unidade média (45g) ovo de galinha

• 16 unidades médias (200g) tomate cereja

Energia (Kcal)
Carboidratos (g)
Proteínas (g)
Lipídeos (g)

367,74
41,09
19,13
13,76

Massa

Recheio Montagem
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Modo de preparo

Em um recipiente, tipo bowl ou tigela, peneire as farinhas. Faça um buraco no meio e adicione o azeite de 
oliva, a água morna e misture até obter uma massa lisa.
Forme uma bola, cubra com plástico filme e deixe descansar por aproximadamente 15 minutos.

Cozinhe o peito de frango na água com o sal.
Deixe esfriar e desfie. Reserve.
Em uma panela, refogue em fogo médio o azeite de oliva com o alho picado e a cebola picada. Acrescente o 
espinafre previamente lavado e escorrido e o frango desfiado.
Retire do fogo e misture o creme de ricota, aguarde esfriar.

Divida a massa em bolinhas de aproximadamente 100g.
Abra cada bolinha, com o auxílio de um rolo, no formato de disco com espessura de aproximadamente 3mm 
à 5mm (massa fina).
Distribua, em cada disco, uma colher de sopa cheia de recheio e um tomate cereja cortado ao meio.
Pincele clara de ovo nas bordas. Dobre cada disco ao meio, formando uma meia lua.
Com a ponta dos dedos, indicador e polegar, aperte a borda da massa com pequenos “beliscos” para formar 
ondas.
Coloque cada meia lua em uma forma retangular (aproximadamente 35cm) e leve à geladeira por 
aproximadamente 30 minutos.
Pré-aqueça o forno a 200ºC.
Pincele uma gema de ovo em cada meia lua  e leve para assar por aproximadamente 20 minutos ou até que 
as bordas fiquem douradas.

Massa

Recheio

Montagem
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Escondidinho de Aipim 
com Ragu de Músculo 
Bovino

Tempo de preparo:

Tempo de forno:

Rendimento por porção:

2 horas
20 minutos

7 porções (130g)

Ingredientes

Informações Nutricionais
Porção 130g• 3 unidades médias (250g) aipim sem casca

• 4 xícaras de chá cheias (1000mL) água

• 1 xícara de chá (250mL) leite de vaca integral

• ½ xícara de chá (100g) manteiga sem sal

• 1 colher de café nivelada (5g) sal

• 13 cubos médios (1000g) músculo bovino 
sem osso e sem gorduras

• 3 xícaras de chá cheias (750mL) de água

• 1 unidade média (100g) cebola

• 2 colheres de sopa (30g) azeite de oliva extra 
virgem

• 1 unidade média (130g) alho-poró

• 2 unidades médias (150g) tomate maduro

• 2 colheres de sopa niveladas (4g) salsinha

• 2 colheres de café niveladas (10g) sal

• pimenta do reino a gosto

• 1 xícara de chá nivelada (80g) queijo 
parmesão ralado grosso

Energia (Kcal)
Carboidratos (g)
Proteínas (g)
Lipídeos (g)

363,05
15,27
30,39
19,88

Purê

Ragu Montagem
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Modo de preparo

Corte o aipim em cubos médios. Coloque numa panela, cubra com a água e cozinhe por 30 minutos ou até 
ficar bem macio.
Escorra a água, reserve.
Em um recipiente, tipo bowl ou tigela, coloque o aipim e amasse com o garfo ou utilize um espremedor até 
formar um creme liso. Enquanto ainda estiverem quentes.
Coloque o creme em uma panela e adicione o leite, a manteiga e o sal. Leve ao fogo médio, mexendo 
sempre, até incorporar todos os ingredientes. Reserve.

Em uma panela de pressão refogue o azeite de oliva, a cebola e o alho até dourar.
Acrescente os pedaços de músculo e refogue até dourar.
Adicione os tomates picados sem semente, a água até cobrir o músculo, o sal, a pimenta e a salsinha. Tampe 
a panela e mantenha em fogo baixo.
Deixe cozinhar por 45 minutos (após pegar pressão).
Desligue o fogo, espere toda pressão sair antes de abrir a panela.
Mexa o músculo até desfiar. Reserve.

Pré-aqueça o forno a 200ºC.
Espalhe todo ragu no fundo da assadeira, tipo refratária.
Com auxílio de uma colher coloque o purê aos poucos cobrindo todo o ragu.
Alise a superfície, salpique o queijo ralado e leve ao forno por aproximadamente 15 minutos ao até dourar.

Purê

Ragu

Montagem
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Nhoque de Abacate com 
Molho de Frango Tempo de preparo:

Tempo de forno:

Rendimento por porção:

1 horas
10 minutos

16 porções (105g)

Ingredientes

Informações Nutricionais
Porção 105g• 1 unidade média (220g) abacate sem casca e 

sem caroço

• ½ xícara de chá (60g) farinha de trigo branca

• ½ xícara de chá (75g) farinha de trigo integral

• 2 unidades médias (265g) batata Asterix

• 1 unidade média (45g) ovo de galinha

• 2 colheres de café niveladas (10g) sal

• 2 xícaras de chá cheias (500mL) água (para 
cozimento da batata)

• 1 xícara de chá + ¼ xícara de chá (310mL) 
leite de vaca integral

• 3 unidades médias (12g) dente de alho

• ½ unidade média (50g) cebola

• 1 colher de café nivelada (5g) sal

• 2 colheres de sopa niveladas (30g) manteiga 
sem sal

• ¼ xícara de chá (30g) farinha de trigo branca

• 1 colher sopa (15g) azeite de oliva extra 
virgem

• 1 unidade grande (265g) peito  de frango sem 
osso e sem pele

• 3 xícaras de chá cheias (750mL) água (para 
cozimento do frango)

• 4 xícaras de chá cheias (1000mL) água (para 
cozimento do nhoque)

• 4 unidades médias (12g) castanha do Brasil 
(castanha do Pará), picadas

• 5 colheres de sopa cheia (25g) queijo 
parmesão ralado

Energia (Kcal)
Carboidratos (g)
Proteínas (g)
Lipídeos (g)

126,12
12,02

6,59
5,88

Massa

Molho

Montagem
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Modo de preparo

Descasque a batata e corte em cubos pequenos. Em uma panela cubra com água e coloque para cozinhar 
em fogo médio por aproximadamente 10 minutos ou até ficarem macias. Escorra bem a água e reserve.
Em um recipiente, tipo bowl ou tigela, amasse o abacate com o garfo. Acrescente a batata, as farinhas, o 
ovo e o sal. Misture bem até formar uma massa homogênea.
Coloque a massa em um saco de confeitar sem bico. Reserve.

Em uma panela cozinhe o peito de frango em 750mL de água, até ficar macio. Escorra, desfie e reserve.
Em outra panela, em fogo baixo, refogue o alho e a cebola picados em azeite de oliva e manteiga e aguarde 
a manteiga derreter. A seguir acrescente a farinha de trigo, a pimenta e o sal, misture até formar um creme 
levemente dourado. Acrescente o leite aos poucos e mexa até engrossar. Em seguida, acrescente  o frango 
desfiado ao molho. 

Coloque a água para o cozimento em uma panela (1000mL), em fogo alto, e espere levantar fervura.
Sobre a panela, esprema o saco de confeitar aos poucos, cortando a massa com auxilio de uma faca, para 
formar o nhoque. Mantenha os nhoques em cozimento na água até que subam à superfície. Com o auxilio 
de uma escumadeira retire os nhoques e acomode-os em uma assadeira, tipo refratária. Cubra com o molho 
e salpique com as castanhas picadas e o queijo ralado. Leve ao forno por aproximadamente 10 minutos ou 
até gratinar levemente.

Massa

Molho

Montagem
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Panqueca de Espinafre

Tempo de preparo:

Rendimento por porção:

45 minutos
8 unidades (105g)

Ingredientes

Informações Nutricionais
Porção 105g

• ½ xícara de chá (75g) farinha de trigo integral

• 3 xícaras de chá niveladas (275g) espinafre

• 1 unidade média (45g) ovo de galinha

• 1 xícara de chá cheia (250mL) leite de vaca 
integral

• 2 colheres de café niveladas (10g) sal

• 28 colheres de sopa cheias (500g) carne 
bovina moída

• 1 unidade média (4g) dente de alho

• 1 colher de café nivelada (5g) sal

• 1 unidade média (100g) cebola 

• 2 unidades médias (150g) tomate maduro

• 2 colheres de sopa (30g) azeite de oliva extra 
virgem

• 1 unidade média (120g) cenoura ralada

• 1 colher de sopa nivelada (15g) manteiga sem 
sal

Energia (Kcal)
Carboidratos (g)
Proteínas (g)
Lipídeos (g)

247,67
13,84
18,89
12,93

Massa

Recheio

Montagem
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Em um liquidificador bata o ovo, o leite, a farinha e o espinafre (previamente lavado e escorrido), até formar 
uma massa lisa.

Unte levemente uma frigideira com a manteiga.
Com o auxílio de uma concha, distribua a massa na frigideira formando discos finos. 
Em fogo baixo doure levemente de um lado e vire para dourar do outro lado.
A cada novo disco unte levemente a frigideira.
Coloque duas colheres de sopa cheias de recheio sobre cada disco, enrole de uma borda a outra, formando 
um canudo.

Massa

Montagem

Modo de preparo

Em uma panela doure a cebola e o alho picados com o azeite de oliva, acrescente a carne moída e refogue.
Adicione os tomates picados, a cenoura ralada e o sal. 
Deixe cozinhar por aproximadamente 15 minutos. Reserve.

Recheio
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Modo de preparo
Descasque as bananas e corte-as em rodelas, reserve.
Em uma panela média, leve a manteiga ao fogo, coloque a cebola e o alho picados, tempere com o sal e 
refogue até murchar. Acrescente as castanhas picadas e deixe dourar levemente. Desligue o fogo.
Junte as rodelas da banana e aos poucos adicione as farinhas (previamente misturadas) até incorporar.

Farofa de Banana
Tempo de preparo:

Rendimento por porção:

15 minutos
13 porções (37g)

Ingredientes

Informações Nutricionais
Porção 37g

• 2 xícaras de chá niveladas (200g) farinha 
Panko

• 1 xícara de chá nivelada (150g) farinha de 
mandioca torrada

• 18 unidades médias (50g)  castanha do Brasil 
sem casca, picadas

• 3 unidades Banana  (258g) caturra ou nanica 
(firmes)

• ½ unidade média (50g) cebola

• 1 unidade média (4g) dente de alho

• ½ de xícara de chá (100g) manteiga com sal

• 1 colher de café nivelada (5g) sal

Energia (Kcal)
Carboidratos (g)
Proteínas (g)
Lipídeos (g)

187,74
23,37

3,14
9,56
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Modo de preparo
Pré-aqueça o forno a 180°C.
Em um recipiente grande, tipo bowl ou tigela, coloque a farinha de trigo para quibe e a água morna, deixe 
reservado por 40 minutos.
Escorra a farinha em uma peneira, apertando com a  mão para retirar todo o excesso de água.
Higienize e pique a hortelã e as cebolas e reserve.
No recipiente que está a farinha, adicione a carne, as castanhas e o sal, misture bem com as mãos.
Adicione o azeite de oliva, a hortelã e a cebola e misture novamente.
Coloque a mistura em uma assadeira grande, untada com azeite de oliva.
Espalhe toda a mistura na assadeira, corte em quadradinhos.
Em seguida, regue com azeite e leve ao forno por 55 minutos ou até que as bordas estejam levemente 
douradas.

Quibe Assado
Tempo de preparo:

Tempo de forno:

Rendimento por porção:

1 hora e 25 minutos
55 minutos

12 porções (75g)

Ingredientes

Informações Nutricionais
Porção 75g

• ½ de xícara de chá (113g) farinha de trigo 
para quibe

• 28 colheres de sopa cheias (500g) carne 
bovina moída

• 1 unidade grande (150g) cebola branca

• 1 colher de café nivelada (5g) sal

• 10 unidades médias (30g) castanha do Brasil 
sem  casca, picadas

• 3 xícaras de chá (750 ml) água morna

• ¼ de xícara de chá (62g) azeite de oliva

• 2 xícaras de chá niveladas (50g) folhas de 
hortelã

Energia (Kcal)
Carboidratos (g)
Proteínas (g)
Lipídeos (g)

193,13
8,86

12,80
11,98
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Insti tuto Unidos pela Vida

 www.unidospelavida.org.br  Unidos pela Vida
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Escaneie o QRCode 
e faça uma doação!

Baixe o jogo Super Fibra em Ação na Play Store 
ou App Store e escaneie este QRCode para 
jogar com nossos heróis!


