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Masso: Pechieio:
e 400 ml de leite integral (2 canecas e 240 g de tomate (3 unidades
médias)
e 160 g de cebola (1 unidade grande)
e 35g de alho picado (4 a 6 dentes)
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¢ 240g de farinha de trigo (1 e 1/2

caneca) e 1 kg de cenoura crua (4 unidades
e 185 ml de éleo (1 caneca) médias)
« 5g de sal (1 colher de chd) » 40g de salsinha picada (1 colher de
servir)

e 10g de fermento em pé (1 colher de . 16 kg de frango cru e limpo ou

carne bovina crua e limpa
e 2 ovos e 10 g de sal (1 colher de sopa rasa)

Meode de prepars

Masso:
Bater todos os ingredientes da massa no liquidificador e reservar.

Pechoio:

Lavar o tomate, a cebola, o alho, a cenoura e a salsinha.

sobremesa rasa)

Descascar a cebola e o alho, picar e reservar.

Picar o restante dos legumes e reservar.

Refogar e cozinhar o frango ou a carne com a cebola, o alho, o tomate com parte do
sal e desfiar.

Cozinhar levemente a cenoura separadamente com a salsinha e o restante do sal.

odagem do (orin:

1° camada: forrar a forma com a massa

2% camada: frango ou carne

3% camada: cenoura

4° camada: forrar com massa (camada fina)

Levar ao forno por cerca de 30 minutos (o tempo pode variar de acordo com o forno da

Unidade).

Dicay
Use outros legumes disponiveis na Unidade para o recheio! .

Os per captas do legume e da carne/frango séo os mesmos.
O legume pode ser servido separadamente da torta.

Tempo de preparo: 1hl10
Rendimento: 3,2kg (40 por¢des)
Porcionamento: 1 pedago de 80g
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Massa: Wecheio:

e |1 caneca de éleo ¢ 240 g de tomate (3 unidades
médias)

e 160 g de cebola (1 unidade grande)

e 35g de alho picado (4 a 6 dentes)

e 12 ovos

e 4 canecas de leite integral

« 5 canecas de farinha de trigo o 1 kg de cenoura crua (4 unidades

e 2 colheres de sopa de fermento em pé médias)

e | colher de sobremesa rasa de sal « 409 d)e salsinha picada (1 colher de
servir

o 1,6 kg de frango cru e limpo ou
carne bovina crua e limpa
e 10 g de sal (1 colher de sopa rasa)

Mode de prepons

Masso:
Bater todos os ingredientes da massa no liquidificador e reservar.

Wechieio:

Lavar o tomate, a cebola, o alho, a cenoura e a salsinha.

Descascar a cebola e o alho, picar e reservar.

Picar o restante dos legumes, ralar a cenoura e reservar.

Refogar e cozinhar o frango ou a carne com a cebola, o alho, o tomate e o sal e
desfiar.

Acrescentar a cenoura ralada e deixar cozinhar por 5 minutos.

Adicionar a salsinha com o fogo desligado e misturar.

Wodagon du ot

1 camada: forrar metade da forma com a massa

2° camada: recheio

3° camada: forrar a forma com o restante da massa

Levar ao forno por cerca de 30 minutos (o tempo pode variar de acordo com o forno da

Unidade).

Dicay
Use outros legumes disponiveis na Unidade para o recheio! .

Os per captas do legume e da carne/frango séo os mesmos.
O legume pode ser servido separadamente da torta.

Tempo de preparo: 1hl10
Rendimento: 3,2kg (40 porgdes)

Porcionamento: 1 pedaco de 80g
codae

CIDADE DE
SAO PAULO

EDUCACAO




Peceifo:
Jodo vevde
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Magsyou:
e 10 colheres de sopa de farinha de trigo
o 400 ml de leite integral
e 6 ovos
¢ 200 ml de éleo
o 1 colher de sobremesa rasa de sal

o 1 colher de sopa de orégano desidratado

e 1 colher de sopa de fermento em pé

Wechoio:
e 1 mago de espinafre
2 cebolas médias
3 tomates médios
3 colheres de sopa de é6leo
1 colher de sobremesa rasa de sal

Mede de preppons
Comeve pele vecheio:

Lavar e picar o espinafre, as cebolas e os tomates.

Numa panela, colocar o éleo, adicionar a cebola e refogar.

Acrescentar o espinofre, os tomates e o sal. Cozinhar até murchar.

Massa:

Bater todos os ingredientes da massa no liquidificador, menos o fermento.
Adicionar aos poucos o recheio refogado e bater até incorporar.

Acrescentar o fermento e colocar numa assadeira untada.

Vicas

Use outros legumes/verduras ou talos disponiveis na Unidade
para o recheiol Use PANC (taioba, folhas de beterraba, ora-
pro-ndbis, outros)

Experimente outros temperos naturais desidratados ou in
natura (salsinha, noz moscada, coentro, manjericéo, outros)
Os per captas dos legumes e da verdura séo os mesmos.

Tempo de preparo: 1h
Rendimento: 1,6kg (20 porcdes)

Porcionamento: 1 pedaco de 80g
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