
Escola



Dar suco não é proibido, mas essa prática não deve ser 
repetida rotineiramente. 

O Brasil possui uma grande variedade de frutas e sua 
disponibilidade varia de acordo com a safra. Não existe uma 
fruta que seja completa em todos os nutrientes, então o ide-
al é oferecer uma variedade para a criança a fim de que ela 
receba diferentes nutrientes.

Uma forma popular de se oferecer frutas às crianças é 
através dos sucos, onde geralmente se oferece uma porção 
maior do que se fosse comer, ou seja, há uma maior carga de 
carboidratos e uma menor oferta de fibras, pois geralmen-
te o suco é coado. Além disso, muitas vezes ainda há adição 
de açúcares, aumentando a carga de carboidratos simples 
oferecida.

A SBP (Sociedade Brasileira de Pediatria) recomenda que 
os sucos sejam evitados, mas quando forem dados, que se-
jam após as refeições (para que não atrapalhe o consumo da 
refeição sólida) e no máximo 100ml por dia, com a finalidade 
de melhorar a absorção de ferro não heme presente nos ali-
mentos como feijão e folhas verde-escuras.

A Academia Americana de Pediatria afirma que, prefe-
rencialmente, a fruta deve ser oferecida no lugar do suco. O 
suco, quando 100% natural e sem adição de açúcares pode 
ser usado quando consumido como parte de uma dieta ba-

lanceada, mas devem ser oferecidos sempre em copos e 
nunca em mamadeiras, principalmente antes de dormir.

A ingestão diária de sucos deve ser de 120 a 180ml para 
crianças de 1 a 6 anos de idade e 200 a 350ml para 7 a 18 
anos.

O mais adequado é oferecer a fruta in natura no lugar 
dos sucos e para hidratar oferecer água. Assim, desde a in-
fância se criam hábitos saudáveis reduzindo a quantidade 
de açúcares na alimentação da criança e incentivando o 
consumo de fibras, vitaminas e minerais através de uma va-
riedade de frutas.
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Por que oferecer a fruta no lugar dos sucos?
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Segunda Terça Quarta Quinta Sexta

Maçã
Bolo de milho e 

erva doce

Banana
Pão de ervas com 

ricota vegana

Tangerina
Pão de forma com
Pasta de Castanha 

de caju

Uvas
Pão de Banana 
com cheddar 

vegano

Melancia
Sequilhos

Segunda Terça Quarta Quinta Sexta
Mamão

Bolo de Fubá e 
coco

Manga
Falso pão de Queijo

Melão
Quibe de grão-de-

bico

Pêra
Pão de milho com 
maionese vegana

Banana
Cookies de 

chocolate e nozes

Segunda-feira
Maçã – 1 unidade pequena

Bolo de milho e erva doce – 1 fatia – 80g

Terça-feira
Banana prata – 1 unidade média

Pão de ervas – 1 fatia - 30g
Ricota vegana – 1 fatia – 20g

Quarta -feira
Tangerina – ½ unidade

Pão de froma sem glúten – 1 a 2 fatias (25 a 50g)
Pasta de castanha de caju – 1 colher de sobremesa 

para cada fatia de pão

Quinta -feira
Uvas – 6-8 unidades

Pão de banana – 1 fatia – 30g
Cheddar vegano – 1 colher de sopa 15-20g

Sexta-feira
Melancia – ½ xícara picada

Sequilhos – 40g

Segunda-feira
Mamão – ½ xícara picada

Bolo de Fubá e coco – 1 fatia – 80g

Terça-feira
Manga – ½ xícara picada

Falso pão de queijo – 5 unidades

Quarta-feira
Melão – ½ xícara picada

Quibe de grão de bico – 1 pedaço – 80g

Quinta-feira
Pêra – 1 unidade média

Pão de milho – 1 fatia – 30g
maionese vegana – 1 colher de sopa 20g

Sexta-feira
Banana prata – 1 unidade média

Cookies de chocolate e nozes – 3 unidades



Bolo de milho e erva-doce
Ingredientes:
• 200g de grãos de milho cozidos;
• 200ml de leite de coco;
• 40ml de água;
• 2 colheres de sopa de farinha de linhaça hidratadas em 6 colheres de 
sopa de água quente por 10 minutos;
• 4 colheres de sopa de óleo de coco;
• 4 colheres de sopa de óleo de girassol;
• 1 ½ xícara de fubá;
• ½ xícara de amido de milho;
• 1 ½ xícara de açúcar demerara;
• 1 colher de sobremesa de fermento químico em pó;
• 1 colher de chá de erva-doce.

Preparo:
Em uma tigela, misture bem o fubá, o amido de milho, o açúcar e a 
erva-doce.
Bata no liquidifi cador o milho, o leite de coco, o óleo de coco, o óleo de 
girassol e a água, até virar um creme.
Incorpore esse creme às farinhas e acrescente a farinha de linhaça hi-
dratada, mexendo vigorosamente (misture com a ajuda de uma colher, 
não utilize a batedeira). Por último, acrescente o fermento, mexendo 
delicadamente.
Coloque em uma fôrma com furo no meio, untada com óleo de girassol 
e fubá, e leve ao forno pré-aquecido a 220 graus por cerca de 30 
minutos ou, até quando espetar um palito, este saia limpo. Se
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Pão de ervas
Ingredientes:
– 1 1/2 xícara de farinha de arroz;
– 1/2 xícara de fécula de batata;
– 1 xícara de polvilho doce;
– 3 colheres de sopa de açúcar mascavo;
– 3 colheres de sopa de farinha de linhaça;
– 2 1/2 colheres de chá de sal;
– 3/4 xícara de batata crua ralada;
– 1/4 xícara de ervas frescas picadas (manjericão e cebolinha);
– 1 colher de sopa de fermento biológico seco;
-1/2 colher de sopa de açúcar refi nado ou cristal
– 1 1/2 xícara de água morna;
– 5 colheres de sopa de azeite extra virgem;
 
Modo de preparo:
Em um copo alto, misture o fermento com o açúcar e dissolva em 1/2 
xícara de água morna. Deixe descansar até formar uma mistura densa. 
Enquanto isso, faça o restante da massa.
Em uma tigela misture a farinha de arroz, a fécula de batata, o polvil-
ho, o sal, a linhaça, o açúcar mascavo. Acrescente a batata ralada, as 
ervas frescas, o azeite, a xícara de água morna (se o clima estiver úmido 
acrescente  menos água) e a mistura do fermento. Na batedeira, bata em 
velocidade baixa por cerca de 5 minutos. Deixe descansar por 30 minutos. 
A massa deverá dobrar de tamanho.
Unte com azeite uma forma de bolo inglês e leve ao forno pré aquecido a 
220 graus por cerca de 35 minutos.
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Ingredientes:
– 100 gramas de macadâmia;
- 2 colheres de sopa de óleo de girassol (aqui optamos pelo óleo por 
ser de sabor mais neutro que o azeite);
– 1 1/2 xícara de água (separe: 1 xícara de água quente, e 1/2 xícara 
de água em temperatura ambiente);
– 1 colher de sobremesa de agar-agar;
– 1 colher de sobremesa de polvilho doce;
– 1/2 colher de chá de sal.

 Modo de preparo:
Coloque as macadâmias de molho em 1 xícara de água quente. 
Tampe e deixe descansar por cerca de 4 horas. Depois desse tempo, 
escorra a água.
Depois, bata no liquidifi cador as macadâmias, 1/2 xícara de água, o 
óleo, o agar-agar, o polvilho doce e o sal. Deixe formar uma pasta.
Coloque essa pasta em uma panelinha antiaderente e leve ao fogo 
baixo, mexendo sempre. Quando começar a querer ferver, mexa por 
mais 5 minutos.
Coloque num potinho de vidro untado levemente com óleo. Tampe e 
leve à geladeira por cerca de 3 horas.
 Em geladeira ele se conserva por até 5 dias.



Pão de forma
Ingredientes:
• 1 xícara de farinha de arroz;
• 1 xícara de fécula de batata;
• 1/2 xícara de polvilho doce
• 1 colher de sopa de farinha de linhaça;
• 1/2 colher de sopa de goma xantana;
• 2 colheres de sopa de açúcar mascavo;
• 1 colher de sobremesa de sal;
• 1 1/2 xícara de água morna;
• 1/4 xícara, mais 1 colher de sopa, de azeite extravirgem;
• 1 colher de sopa de fermento biológico em pó (ou 1 pacotinho de 10 gramas);
• 1 colher de sopa de açúcar cristal
• 3 colheres de sopa de semente de girassol (opcional)

 Modo de preparo:
Inicie colocando em um copo alto o fermento e o açúcar e misture bem. Acres-
cente 1/2 xícara de água morna e mexa até dissolver o fermento e o açúcar. 
Deixe descansar por cerca de 10 minutos. Essa mistura vai se transformar 
numa espuma.
Enquanto isso, misture em uma tigela a farinha de arroz, a fécula de batata, o 
polvilho, a farinha de linhaça, a goma xantana, o açúcar mascavo e o sal, até 
que tudo esteja bem incorporado.
Acrescente à mistura dos secos a espuma de fermento, o azeite e e, aos pou-
cos, a água, e bata por cerca de 5 minutos A massa fi cará com a consistência 
de massa de bolo, porém um pouco mais consistente.
Cubra a tigela com um pano e deixe a massa descansar por cerca de 40 
minutos (isso vai depender da temperatura do ambiente, se estiver mais frio 
demorará mais), até a massa dobrar de tamanho.
Coloque o pão em uma forma de bolo inglês (se for de alumínio unte com 
azeite e um pouco de farinha de arroz) e, se desejar, coloque as sementes de 
girassol por cima.
Leve para assar por cerca de 50 minutos, até começar a dourar por cima e, ao 
espetar o pão com o palito, este saia limpo.
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Pasta de Castanha de Caju
Ingredientes:
• 200g de Castanhas de caju;
• Água fervente quanto baste para cobrir as castanhas;
• 200ml de água fi ltrada ou mineral;
• 1/4 cebola roxa pequena fi namente picada;
• 1/2 dente de alho pequeno em fatias fi nas;
• 1 colher de sopa de azeite extravirgem;
• Ervas ou pimenta a gosto;
• 1/2 colher de chá de sal (ou o tanto que preferir);
• 1 colher de chá de suco de limão.
 
Modo de preparo:
Coloque as castanhas de caju de molho na água fervente por cerca de 8 
horas. Escorra a água.
Em um processador ou no liquidifi cador, bata as castanhas com os 200ml 
de água por cerca de 5 minutos, até a mistura fi car bem cremosa.
Em uma panela pequena ou frigideira, doure a cebola roxa no azeite e, 
em seguida, acrescente o alho. Despeje o creme de castanha, coloque 
sal, pimenta ou ervas a gosto e o suco de limão, e deixe refogar por 3 ou 4 
minutinhos.
Conserve na geladeira, em um pote fechado. Dura cerca de 5 dias.



Pão de banana
Ingredientes:
• 3 bananas médias amassadas;
• 2 xícaras de amido de milho;
• 1/2 xícara de açúcar cristal;
• 1 pitada de sal;
• 1/2 colher de sopa de chia;
• 1 colher de sopa de amaranto em fl ocos;
• 2 colheres de chá de fermento biológico seco;
• 1/2 xícara de água morna;
• 1/4 de xícara de óleo de girassol.

 Modo de Preparo:
Amasse bem as bananas e reserve.
Em uma tigela média misture bem o amido, o açúcar, o sal, a chia e o 
amaranto. Acrescente a água morna, o fermento e o óleo. Misture bem 
todos os ingredientes até que fi que homogêneo.
Unte com óleo e polvilhe com o amido de milho uma forma para pão.
 Leve ao Forno pré-aquecido por mais ou menos 40 minutos. Espere 
esfriar para desenformar!
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Cheddar vegano
Ingredientes:
–  1/2 xícara de cenoura picada;
–  Água quanto baste para cozinhar bem as cenouras e sobrar cerca de 
1/3 xícara de água do cozimento;
–  1/2 xícara de polvilho doce;
– 1/2 xícara de polvilho azedo;
–  1/2 colher de chá de agar-agar;
– 4 colheres de sopa de azeite extravirgem;
–  1/2 dente de alho descascado;
–  sal a gosto (usei 1/2 colher de chá)
–  Cerca de 1/3 xícara de água do cozimento da cenoura. 

Modo de preparo:
Cozinhe a cenoura até que fi que bem macia. Separe a cenoura da água 
do cozimento que sobrar, mas sem descartá-la.
Coloque no liquidifi cador a cenoura cozida, o polvilho doce, o polvilho 
azedo, o agar-agar, o azeite, o alho, o sal e 1/3 de xícara da água do 
cozimento e bata até formar um creme (caso necessite acrescente mais 
água, o sufi ciente para bater tudo).
Coloque o creme em uma panela, e leve ao fogo baixo, mexendo sem-
pre, por cerca de 10 minutos.
Coloque em um recipiente de vidro, levemente untado com azeite, e 
leve à geladeira por cerca de duas horas.



Sequilhos
Ingredientes:
– 300ml de leite de coco;
– 1/2 xícara mais 2 colheres de sopa de açúcar;
– 2 1/2 xícara de amido de milho;
– 2 colheres de sobremesa de óleo de coco;
– 1 colher de sopa de farinha de linhaça de molho em 3 colheres de sopa de água 
por 10 minutos;
– 1 colher de sobremesa de fermento químico em pó;
– 1 pitada de sal.
 
Modo de preparo:
Leve ao fogo o leite de coco e o açúcar, mexendo sempre até o volume reduzir pela 
metade. Deixe esfriar.
Misture esse condensado de coco, a mistura da linhaça, a pitada de sal, o óleo de 
coco e o fermento em pó. Acrescente aos poucos o amido de milho até formar uma 
massa fácil de modelar. Deixe a massa descansar por cerca de meia hora.
Amasse com as mãos até uma espessura de aproximadamente 1 cm, dê a forma 
que desejar (na foto cortamos com pequenos cortadores em formato de fl or), 
amasse levemente com um garfo. Coloque numa assadeira forrada com papel 
manteiga, leve ao forno pré aquecido a 200 graus por cerca de 7 minutos, até 
começar a dourar levemente por baixo.
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– 1/2 xícara mais 2 colheres de sopa de açúcar;
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– 1/2 xícara mais 2 colheres de sopa de açúcar;
– 2 1/2 xícara de amido de milho;
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– 2 1/2 xícara de amido de milho;
– 2 colheres de sobremesa de óleo de coco;
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– 2 colheres de sobremesa de óleo de coco;
– 1 colher de sopa de farinha de linhaça de molho em 3 colheres de sopa de água 
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– 1 colher de sopa de farinha de linhaça de molho em 3 colheres de sopa de água 
por 10 minutos;
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por 10 minutos;
– 1 colher de sobremesa de fermento químico em pó;
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– 1 colher de sobremesa de fermento químico em pó;
– 1 pitada de sal.
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Modo de preparo:
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Leve ao fogo o leite de coco e o açúcar, mexendo sempre até o volume reduzir pela 
metade. Deixe esfriar.
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metade. Deixe esfriar.
Misture esse condensado de coco, a mistura da linhaça, a pitada de sal, o óleo de 
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Misture esse condensado de coco, a mistura da linhaça, a pitada de sal, o óleo de 
coco e o fermento em pó. Acrescente aos poucos o amido de milho até formar uma 
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coco e o fermento em pó. Acrescente aos poucos o amido de milho até formar uma 
massa fácil de modelar. Deixe a massa descansar por cerca de meia hora.
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massa fácil de modelar. Deixe a massa descansar por cerca de meia hora.
Amasse com as mãos até uma espessura de aproximadamente 1 cm, dê a forma 
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Amasse com as mãos até uma espessura de aproximadamente 1 cm, dê a forma 
que desejar (na foto cortamos com pequenos cortadores em formato de fl or), 
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Bolo de fubá e coco
Ingredientes:
• 1 3/4 xícara de fubá;
• 1/4 xícara de amido de milho;
• 1 1/2 xícara de açúcar demerara;
• 3 colheres de sopa de coco seco ralado;
• 1 colher de sopa de farinha de linhaça hidratada em 3 colheres 
de sopa de água por 10 minutos;
• 200ml de leite de coco;
• 1/2 xícara de óleo de girassol;
• 1 colher de sobremesa de fermento químico em pó.

 
Modo de preparo:
Misture em uma tigela o fubá, o amido de milho, o açúcar e o 
coco ralado. Acrescente a linhaça hidratada, o leite de coco e o 
óleo e misture vigorosamente até a massa formar bolhinhas de 
ar. Acrescente delicadamente o fermento.
 Coloque numa forma untada com óleo e fubá, e leve ao forno pré 
aquecido a 220 graus por cerca de 40 minutos, ou até espetar um 
palito no bolo, este saia limpo.



Falso pão de queijo
Ingredientes:
• 3 batatas médias, descascadas e cortadas em pedaços;
• 1/2 xícara de água;
• 1/3 xícara de azeite extravirgem;
• 1 3/4 xícara de polvilho doce;
• 3/4 xícara de polvilho azedo;
• 1 1/2 colher de chá de sal;
• 1 colher de sobremesa de fermento químico em pó;
• 1 colher de sobremesa de farinha de linhaça.

 
Modo de Preparo:
Cozinhe as batatas somente em água, até que elas fi quem bem macias. Escor-
ra a água e amasse-as. Reserve.
Misture em uma tigela os polvilhos e o sal.
Em uma panela, misture a água e o azeite e leve ao fogo até que ferva.
Despeje a água e o óleo ainda ferventes na mistura de polvilhos e misture 
bem. Acrescente as batatas, o fermento e a linhaça. Unte as mãos com azeite e 
misture a massa com as mãos, até que esta esteja lisa.
Faça pequenas bolinhas. Unte uma fôrma com azeite e leve ao forno pré aque-
cido a 200 graus por cerca de dez minutos, ou até que comecem a dourar.
Caso queira congelar, forre uma assadeira com fi lme plástico e coloque as 
bolinhas de massa afastadas umas das outras. Cubra com fi lme plástico e leve 
ao freezer. Após congeladas, pode colocar as bolinhas em um saco próprio 
para freezer. Quando for assar, não precisa descongelar: só colocar na assadei-
ra untada e levar ao forno pré aquecido a 200 graus por cerca de 30 minutos.
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Quibe de grão de bico
Ingredientes:
• 3 ½ xícaras (600g) de grão-de-bico cozido;
• 450ml da água do cozimento do grão-de-bico;
• ½ colher de café (1g) de goma xantana;
• 1 cebola (150g) picada;
• 12 colheres de sopa (140g) de azeite;
• 3 xícaras (180g) de farinha de mandioca fl ocada;
• 3 colheres de chá (15g) de sal
• Hortelã fresco picadinho e pimenta-do-reino moída na hora a gosto.

 
Preparo:
Leve a água do cozimento do grão-de-bico ao fogo, até reduzir o volume para 
2/3 (300ml). Deixe esfriar. Reserve.
Coloque no processador o grão-de-bico cozido até triturar levemente, ou 
amasse-os com a ajuda de um garfo A intenção é deixar alguns pedaços.
Em uma panela, refogue a cebola junto com 3 colheres de sopa de azeite, até a 
cebola fi car transparente. Acrescente o grão-de-bico triturado e misture para 
incorporar os sabores.
Com a ajuda de um batedor de claras ou batedeira, bata a água do cozimen-
to do grão-de-bico após redução, junto com a goma xantana, até fi car com 
aspecto de clara em neve.
Em uma tigela, misture o grão-de-bico refogado, a farinha de mandioca fl oca-
da e a  água do grão-de-bico com a ajuda de uma espátula. Depois, acrescente 
8 colheres de sopa de azeite, o sal, a hortelã fresca e a pimenta. Misture bem, e 
delicadamente.
Coloque em uma assadeira untada com o azeite restante e leve para assar em 
forno pré-aquecido a 200 graus, por 15 minutos, ou até dourar levemente por 
cima. 



Pão de milho
Ingredientes:
– 200g de fubá;
– 80g de polvilho doce;
– 34g de amido de milho;
– 1 1/2 colher de sopa de açúcar mascavo;
– 2 colheres de chá de sal;
– 3/4 colheres de sopa de fermento biológico seco;
– 1 1/2 colher de sopa de farinha de linhaça;
– 1/2 xícara de azeite extravirgem;
– 1 1/2 colher de sopa de cachaça de boa qualidade (pode ser substituído por 
vinagre);
– Aproximadamente 200 ml de água;
– 3/4 xícara de grãos de milho cozido.

Modo de preparo:
Em uma tigela, misture o fubá, o polvilho, o amido de milho, a farinha de lin-
haça, o açúcar mascavo, o sal, o fermento, e misture muito bem.
Bata no liquidifi cador o milho, o azeite e a cachaça, por cerca de 5 minutos. 
Adicione à mistura de farinhas e mexa, com a ajuda de uma colher.
Acrescente metade da água. Na batedeira, bata na velocidade média por cerca 
de 5 minutos, acrescentando o restante da água aos poucos. A textura fi nal 
deve fi car um pouco mais grossa que a de um bolo.
Cubra a tigela com um pano limpo e deixe descansar por cerca de 40 minutos a 
1 hora (a massa deverá dobrar de volume).
Pré aqueça o forno a 220 graus.
Coloque a massa do pão em uma forma de bolo inglês, untada com azeite, e 
leve ao forno por cerca de 40 minutos. Faça o teste do palito: ao espetá-lo na 
massa, este deverá sair limpo.
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Maionese Vegana
Ingredientes:
– 2 inhame médios inteiros e com casca;
– 1 dente de alho pequeno, amassado ou picado fi namente;
– 1/2 xícara de folhas de espinafre;
– 4 colheres de sopa de azeite extravirgem;
– 1/4 xícara de água morna;
– Sal a gosto.
  
Modo de preparo:
Embrulhe os inhames em papel alumínio  (com a parte brilhante voltada 
para dentro) e asse-os em forno médio  (entre 220 e 250 graus) por cerca 
de 20 minutos.
Em uma frigideira, fogo baixo, coloque uma colher de azeite e o alho e 
refogue ligeiramente. Acrescente o espinafre, misture ao alho e deixe 
murchar.
Quando os inhames estiverem assados, corte-os ao meio e retire a polpa 
com a ajuda de uma colher. Coloque a polpa no liquidifi cador. Acrescente a 
água morna, o espinafre refogado, o restante do azeite, e bata até formar 
um creme. Acerte o sal e bata mais um pouco para incorporar.



Cookies de chocolate e nozes
Ingredientes:
– 1 xícara e meia de amido de milho;
– 1 xícara de chocolate em pó;
– 1/2 xícara de açúcar cristal;
– 2 colheres de sopa de amaranto em fl ocos;
– 1/2 xícara de nozes picadas;
– 7 colheres de sopa de óleo de coco.

Modo de preparo:
Em uma tigela média, misture bem todos os ingredientes secos.
Acrescente o óleo de coco aos poucos até que a mistura fi que úmida. A massa 
deve fi car úmida e moldável.
Molde os biscoitos, forre uma assadeira com papel manteiga e distribua-os 
com uma distância de mais ou menos 1,5cm entre cada um.
Asse em forno pré-aquecido a 200°c, por 20 minutos.
Espere esfriar completamente para servir.
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