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FICHA TÉCNICA DE PREPARAÇÃO (FTP)
BOLOS E PÃES
* OS VALORES FORAM CALCULADOS POR RECEITA. CADA RECEITA DE BOLO RENDE EM MÉDIA 30 PORÇÕES (FORMA DE 30X40).




LISTA DE PREPARAÇÕES



BOLOS


	Bolo de cenoura fofinho	Bolo de milho	Bolo de beterraba	Bolo mesclado de beterraba com cenoura	Bolo de maçã com aveia 	(sem açúcar)				Bolo branco	Bolo de milho com laranja	Bolo de pão de ló	Bolo de chocolate	Bolo de banana e cenoura	cobertura de chocolate nutritivo.	Bolo de banana com aveia	Bolo de flocão de milho c/ laranja	




PÃES


Pão de batata doce	Pão de banana	Pão de trigo Integral	Pão de banana com casca	Pão de beterraba	Pão de flocão de milho com cenoura	Pão de cenoura	




BOLOS

1. Bolo de Cenoura fofinho


	Nome da preparação: Bolo de cenoura fofinho (massa fofinha)

	Lista de ingredientes: cenoura, ovos, óleo, açúcar, farinha de trigo e fermento químico para bolos

	Ingredientes
	Medida caseira
	Quantidade
	Valor calórico (kcal)
	Carboidratos (g)
	Proteína (g)
	Lipídeos (g)

	Cenoura picada
	3 cenouras médias
	240g
	120
	25,68
	2,88
	0,72

	Ovos
	3 ovos médios
	150g
	226,35
	0
	18,45
	16,95

	Óleo
	4/5 de xícara
	200ml
	1625,56
	0
	0
	200

	Açúcar
	2 xícaras de 240ml
	400g
	1548
	398
	1,2
	0

	Farinha de trigo
	2 xícaras de 240ml
	240g
	864
	180,24
	23,52
	3,36

	Fernento químico
	1 tampinha
	10g
	9
	4,39
	0,05
	0,01

	Total
	
	
	4392,91
	608,31
	46,1
	221,04

	Modo de preparo: No liquidificador, coloque a cenoura,os ovos e o óleo. Bata bem até obter um creme liso. Acrescente o açúcar e bata novamente até ficar bem homogêneo. Em um bowl, coloque as duas xícaras de farinha de trigo (240ml). Pegue uma porção da massa do liquidificador e misture a farinha. Acrescente metade da massa restante, misture bem. Finalize colocando o restante da massa, sempre misturando com um fuê. (A mistura é feita em três partes para garantir leveza no bolo.) Acrescente o fermento químico e misture delicadamente, apenas para incorporar. Despeje a massa em uma forma untada e enfarinhada. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C e asse até dourar e passar no teste do palito. Retire do forno, deixe esfriar, desenforme e, se desejar, finalize com calda de chocolate.

	

	

	

	















2. Bolo de milho


	Nome da preparação: Bolo de milho

	Lista de ingredientes:Açúcar, refinado, ovo de galinha inteiro cru, fermento em pó químico, óleo de soja, farinha de milho e farinha de trigo

	Ingredientes
	Medida caseira
	Quantidade
	Valor calórico (kcal)
	Carboidratos (g)
	Proteína (g)
	Lipídeos (g)

	Açúcar
	2 xícaras de 240ml
	400g
	1548
	398
	1,2
	0

	Ovos
	4 ovos médios
	200g
	286
	3,2
	18
	17,8

	Óleo
	4/5 de xícara
	200ml
	1625,56
	0
	0
	200

	Farinha de milho
	2 xícaras de 240ml
	240g
	842,4
	189,84
	17,28
	3,6

	Farinha de trigo
	2 xícaras de 240ml
	240g
	864
	180,24
	23,52
	3,36

	Fermento em pó
	1 tampinha
	10g
	9
	4,39
	0,05
	0,01

	Total
	
	
	5174,96
	775,67
	60,05
	224,77

	Modo de preparo: Liquidificar os ovos e óleo por, aproximadamente, 1 minuto. Em um recipiente despeje a mistura e acrescente ambas as farinhas e o açúcar. Adicionar o fermento cuidadosamente. Assar em forma untada e enfarinhada por, em média, 30 minutos.

	



























3.  Bolo de beterraba

	Nome da preparação: Bolo de beterraba

	Lista de ingredientes: Beterraba, ovos, óleo, açúcar, farinha de trigo e fermento químico para bolo

	Ingredientes
	Medida caseira
	Quantidade
	Valor calórico (kcal)
	Carboidratos (g)
	Proteína (g)
	Lipídeos (g)

	Beterraba
	3 beterrabas médias
	240g
	117,6
	26,64
	4,56
	0,24

	Ovos
	3 ovos médios
	150g
	226,35
	0
	18,45
	16,95

	Óleo
	4/5 de xícara
	200ml
	1625,56
	0
	0
	200

	Açúcar
	2 xícaras de 240ml
	400g
	1548
	398
	1,2
	0

	Farinha de trigo
	2 xícaras de 240ml
	240g
	864
	180,24
	23,52
	3,36

	Fermento químico
	1 tampinha
	10g
	9
	4,39
	0,05
	0,01

	Total
	
	
	4390,51
	609,27
	47,78
	220,56

	Modo de preparo: No liquidificador, coloque a beterraba,os ovos e o óleo. Bata bem até obter um creme liso. Acrescente o açúcar e bata novamente até ficar bem homogêneo. Em um bowl, coloque as duas xícaras de farinha de trigo (240ml). Pegue uma porção da massa do liquidificador e misture a farinha. Acrescente metade da massa restante, misture bem. Finalize colocando o restante da massa, sempre misturando com um fuê. (A mistura é feita em três partes para garantir leveza no bolo.) Acrescente o fermento químico e misture delicadamente, apenas para incorporar. Despeje a massa em uma forma untada e enfarinhada. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C e asse até dourar e passar no teste do palito. Retire do forno, deixe esfriar, desenforme e, se desejar, finalize com calda de chocolate.

	

	

	

	



















4. Bolo mesclado de cenoura e beterraba


	Nome da preparação: Bolo mesclado de cenoura e beterraba

	Lista de ingredientes: cenoura, ovos, óleo, açúcar, farinha de trigo e fermento químico para bolos

	Ingredientes
	Medida caseira
	Quantidade
	Valor calórico (kcal)
	Carboidratos (g)
	Proteína (g)
	Lipídeos (g)

	Cenoura picada
	1,5 cenoura média
	120g
	60
	12,84
	1,44
	0,36

	Beterraba
	1,5 beterraba média
	120g
	58,68
	10,8
	3,6
	0,12

	Ovos (grandes)
	3 unidades médias
	150g
	226,35
	0
	18,45
	16,95

	Óleo
	4/5 de xícara
	200ml
	1625,56
	0
	0
	200

	Açúcar
	2 xícaras de 240ml
	400g
	1548
	398
	1,2
	0

	Farinha de trigo
	2 xícaras de 240ml
	240g
	864
	180,24
	23,52
	3,36

	Fermento químico
	1 tampinha
	10g
	9
	4,39
	0,05
	0,01

	Total
	
	
	4391,59
	606,27
	48,26
	220,8

	Modo de preparo: No liquidificador, coloque a cenoura, a beterraba,os ovos e o óleo. Bata bem até obter um creme liso. Acrescente o açúcar e bata novamente até ficar bem homogêneo. Em um bowl, coloque as duas xícaras de farinha de trigo (240ml). Pegue uma porção da massa do liquidificador e misture a farinha. Acrescente metade da massa restante, misture bem. Finalize colocando o restante da massa, sempre misturando com um fuê. (A mistura é feita em três partes para garantir leveza no bolo.) Acrescente o fermento químico e misture delicadamente, apenas para incorporar. Despeje a massa em uma forma untada e enfarinhada. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C e asse até dourar e passar no teste do palito. Retire do forno, deixe esfriar, desenforme e, se desejar, finalize com calda de chocolate.

	

	

	

	















5. Bolo de Maçã com Aveia (Sem Açúcar)

	Nome da preparação: Bolo de maçã com aveia sem açúcar

	Lista de ingredientes: Maçã fuji com casca, aveia em flocos, óleo de soja, ovo de galinha, fermento em pó químico.

	Ingredientes
	Medida caseira
	Quantidade
	Valor calórico (kcal)
	Carboidratos (g)
	Proteína (g)
	Lipídeos (g)

	Maçã fuji
	5 a 6 maçãs médias
	900g
	504
	136,8
	2,7
	0

	Aveia em flocos
	6 xícaras de 240ml
	600g
	2364
	399,6
	83,4
	51

	Óleo de soja
	2/4 de xícara
	65ml
	530,4
	0
	0
	60

	Ovo
	6 ovos
	300g
	429
	4,8
	27
	26,7

	Fermento químico
	2 tampinhas
	20g
	1,8
	8,78
	0,1
	0,02

	Total
	
	
	3829,2
	549,98
	113,2
	137,72

	Modo de preparo: Higienizar a maçã e o ovo. Liquidificar a maçã com casca, o óleo e o ovo. Juntar aos elementos secos, misturando bem e levar para assar em forma untada.

	




6. Bolo branco
	Nome da preparação: Bolo branco

	Lista de ingredientes: farinha de trigo, açúcar, fermento em pó químico, ovo de galinha, leite de vaca integral e óleo de soja.

	Ingredientes
	Medida caseira
	Quantidade
	Valor calórico (kcal)
	Carboidratos (g)
	Proteína (g)
	Lipídeos (g)

	Farinha de trigo
	2,5 xícaras de 240ml
	300g
	1080
	225,3
	29,4
	4,2

	Açúcar
	1,5 xícaras de 240ml
	300g
	1161
	298,5
	0,9
	0

	Ovo
	3 ovos médios
	150g
	214,5
	2,4
	13,5
	13,35

	Leite
	2/3 de xícara de 240ml
	150ml
	94,5
	7,5
	4,65
	5,25

	Óleo
	1/3 de xícara de 240 ml
	90ml
	795,6
	0
	0
	90

	Fermento em pó
	2 tampinhas
	20g
	1,8
	8,78
	0,1
	0,02

	Total
	
	
	3347,4
	542,48
	48,55
	112,82

	Modo de preparo: Bater no liquidificador o ovo, o açúcar e o óleo. Acrescentar o leite, a farinha e o fermento e bater mais um pouco. Levar ao forno pré aquecido em forma untada por 30 minutos ou até dourar.


	










7. Bolo de milho com laranja

	Nome da preparação: Bolo de milho com laranja

	Lista de ingredientes: açúcar, ovo de galinha, fermento em pó químico, óleo de soja, laranja suco, farinha de milho amarela, farinha de trigo.

	Ingredientes
	Medida caseira
	Quantidade
	Valor calórico (kcal)
	Carboidratos (g)
	Proteína (g)
	Lipídeos (g)

	Farinha de trigo
	2,5 xícaras de 240ml
	300g
	1080
	225,3
	29,4
	4,2

	Açúcar
	1,5 xícaras de 240ml
	300g
	1161
	298,5
	0,9
	0

	Ovo
	3 ovos médios
	150g
	214,5
	2,4
	13,5
	13,35

	Suco de laranja
	2/3 de xícara de 240ml
	150ml
	54
	12,9
	0,75
	0,15

	Óleo
	1/3 de xícara de 240 ml
	90ml
	795,6
	0
	0
	90

	Farinha de milho
	2,5 xícaras de 240ml
	300g
	1053
	237,3
	21,6
	4,5

	Fermento em pó
	2 tampinhas
	20g
	1,8
	8,78
	0,1
	0,02

	Total
	
	
	4359,9
	785,18
	66,25
	112,22

	Modo de preparo: Higienizar os ovos e as laranjas. Extrair o suco das laranjas e bater no liquidificador junto com os ovos, o açúcar e o óleo . Misture as farinhas e o fermento em uma tigela e acrescente o creme do liquidificador aos poucos, mexendo suavemente. Disponha em tabuleiro untado e leve ao forno preaquecido, em fogo baixo. Deixe assar por 40 minutos ou até que esteja dourado e cozido ou até dourar.


	






8. Bolo de pão de ló

	Nome da preparação: Bolo pão de ló

	Lista de ingredientes: ovos, farinha, açúcar e fermento químico para bolos

	Ingredientes
	Medida caseira
	Quantidade
	Valor calórico (kcal)
	Carboidratos (g)
	Proteína (g)
	Lipídeos (g)

	Ovos
	4 ovos médios
	200g
	301,8
	0
	24,6
	22,6

	Farinha
	2 e 1/2 xícaras de 240ml
	300g
	1080
	225,3
	29,4
	4,2

	Açúcar
	1 xícara de chá
	200g
	774
	199
	0
	0

	Fermento químico
	2 tampinhas
	20g
	1,8
	8,78
	0,1
	0,02

	Total
	
	
	2157,6
	433,08
	54,1
	26,82

	Modo de preparo:Peneirar os alimentos secos. Higienizar o ovo, quebrar e separar clara e gema. Bater a clara em neve, acrescentar a gema e o açúcar aos poucos, batendo sempre, até formar um creme. Misturar a farinha e o fermento, sem bater, alternando com água fervente, sem deixar muito mole. Deitar em forma untada e levar ao forno pré aquecido por 30 minutos ou até dourar.

	



9. Bolo de chocolate

	Nome da preparação: Bolo de chocolate

	Lista de ingredientes: Farinha de trigo , açúcar refinado, cacau em pó, ovo de galinha, óleo, de soja, fermento em pó químico.

	Ingredientes
	Medida caseira
	Quantidade
	Valor calórico (kcal)
	Carboidratos (g)
	Proteína (g)
	Lipídeos (g)

	Farinha de trigo
	4 xícaras de 240ml
	480g
	1728
	360,48
	47,04
	6,72

	Açúcar
	2 xícaras de 240ml
	200g
	774
	199
	0,6
	0

	Ovo
	4 ovos médios
	200g
	286
	3,2
	18
	17,8

	Cacau em pó
	1 xícara de 240ml
	90g
	259,2
	52,2
	17,1
	12,6

	Óleo
	1 xícara de 240ml
	240ml
	2121,6
	0
	0
	240

	Fermento em pó
	2 tampinhas
	20g
	1,8
	8,78
	0,1
	0,02

	Total
	
	
	5170,6
	623,66
	82,84
	277,14

	Modo de preparo: Passe por uma peneira a farinha, o açúcar, o cacau e por último o fermento. Reserve. No liquidificador (ou manualmente) bata bem o óleo e os ovos. Acrescente essa mistura aos elementos secos reservados misturando bem, sem bater e leve ao forno previamente aquecido a 180º, em forma untada.

	

	







10. Bolo de banana e cenoura

	Nome da preparação: Bolo de banana e cenoura

	Lista de ingredientes: Banana prata, cenoura, ovos, água, açúcar, aveia flocos finos, coco ralado, fermento em pó

	Ingredientes
	Medida caseira
	Quantidade
	Valor calórico (kcal)
	Carboidratos (g)
	Proteína (g)
	Lipídeos (g)

	Banana prata
	2 bananas médias
	360g
	352,8
	93,6
	4,68
	0,36

	Cenoura picada
	2 xícaras de 240ml
	250g
	85
	19,25
	3,25
	0,5

	Ovos
	4 unidades
	200g
	286
	3,2
	18
	17,8

	Óleo
	4 colheres de sopa
	60ml
	530,4
	0
	0
	60

	Açúcar
	2 xícaras de 240ml
	400g
	1548
	398
	1,2
	0

	Aveia flocos fino
	2 xícaras de 240ml
	180g
	709,2
	119,88
	25,02
	15,3

	Coco ralado
	1 xícara de 240ml
	80g
	495,36
	13,14
	7,76
	45,76

	Fermento em pó
	1 colher de sopa
	10g
	9
	4,39
	0,05
	0,01

	Água
	1 xícara de 240ml
	240ml
	0
	0
	0
	0

	Total
	
	
	4015,76
	651,46
	59,96
	139,73

	Modo de preparo: Lave bem as bananas e a cenoura. Reserve. Bata no liquidificador os ovos, o óleo, a água e a cenoura. Acrescente a banana com a casca e o açúcar e bata novamente. Reserve. Em uma vasilha com a aveia, acrescente a mistura do liquidificador e mexa bem. Junte o fermento em pó e misture mais um pouco. Asse em fôrma untada e enfarinhada, em forno médio (180-200 graus) preaquecido.

	








11. Cobertura de chocolate nutritiva

Nome da preparação: cobertura de chocolate nutritiva
Lista de ingredientes: Beterraba, água, açúcar, e amido/farinha de trigo
Ingredientes	Medida caseira	Quantidade	Valor calórico (kcal)	Carboidratos (g)	Proteína (g)	Lipídeos (g)
cenoura média	1 unidade	100g	34	7,7	1,3	0,2
beterraba média	1 unidade	100g	49	11,1	1,9	0,1
água	1 litro	1 litro	0	0	0	0
leite em pó	5 xícaras e 1/2 meia. (xícaras de 240ml)	500g	2,485	196	127	134,5
cacau em pó 100%	5 colheres de sopa	50g	182,5	9	10,5	11,62
açúcar	2 xícaras e 1/4 (um terço). (xícara de 240 ml)	400g	1,548	398	1,2	0
amido ou farinha de trigo	1 colher de sopa	10g	34,42	8,5	0,06	0,02
Total			303,953	630,3	141,96	146,44
Modo de preparo: bater os legumes no liquidificador com a água, peneirar. voltar com a mistura para o liquidificador e bater com os outros ingredientes, após bater bem,transfira a mistura para uma panela até formar um mingau grosso.




12. Bolo de banana e aveia




	Nome da preparação: Bolo de banana e aveia

	Lista de ingredientes: Banana maduras, aveia em flocos, ovos, leite integral UHT, fermento em pó e canela a gosto

	Ingredientes
	Medida caseira
	Quantidade
	Valor calórico (kcal)
	Carboidratos (g)
	Proteína (g)
	Lipídeos (g)

	Banana prata
	8 bananas maduras
	800g sem casca
	784
	208
	10,4
	0,8

	Ovos
	8 unidades
	400g
	572
	6,4
	52
	35,6

	Leite
	2 xícaras
	480ml
	273,6
	21,6
	14,4
	14,4

	Fermento em pó
	2 tampinhas
	20g
	32,6
	7,56
	1,04
	0

	Aveia flocos fino
	4 xícaras de 240ml
	320g
	1109,344
	181,344
	45,76
	23,456

	Canela
	a gosto
	a gosto
	0
	0
	0
	0

	Total
	
	
	2771,544
	424,904
	123,6
	74,256

	Modo de preparo: Bata no liquidificador as bananas, os ovos e o leite. Misture a aveia e por último o fermento. Despeje na forma 30x40 untada. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por cerca de 35 a 45 minutos.

	




13. Bolo de flocão de milho c/ laranja

Nome da preparação: bolo de flocão de milho c/ laranja
Lista de ingredientes: flocão de milho, laranja, ovo, açúcar, óleo e fermento.
Ingredientes	Medida caseira	Quantidade	Valor calórico (kcal)	Carboidratos (g)	Proteína (g)	Lipídeos (g)
flocão de milho	3 xícaras de 240ml	435 g	1.526,00	344	31,32	6,5
açúcar	1 xícara 240ml	180g	696,6	179,1	0,54	0
ovo	6 ovos	300g	429	4,8	39	890
óleo	1 xícara de 240ml	240ml	213	0	0	240
suco de laranja	2 xícaras de 240ml	480ml	434	41,28	2,4	0,48
fermento químico	2 colh de sopa	20g	18	8,78	0,1	0,02
Total			3317,3	577,96	31,96	1137
Modo de preparo: em uma tigela adicione o flocão e o suco misture e reserve por 10 minutos. bata no liquidificador os ovos, açúcar e óleo, adicione o flocão hidratado, bata bem. finalize com o fermento e bata mais um pouco. transfira para uma forma untada com margarina e fuba e leve ao forno por 35 min a 180 graus.







PÃES



1. Pão de batata doce


	Nome da preparação: Pão de batata doce

	Lista de ingredientes: Batata doce cozida ,ovo de galinha, óleo de soja, leite de vaca integral em pó, fermento em pó químico.

	Ingredientes
	Medida caseira
	Quantidade
	Valor calórico (kcal)
	Carboidratos (g)
	Proteína (g)
	Lipídeos (g)

	Batata doce cozida
	4 a 5 batatas médias
	900g
	693
	165,6
	5,4
	0,9

	Leite em pó
	4 xícaras
	400g
	1988
	156,8
	101,6
	107,6

	Ovo
	6 ovos
	300g
	429
	4,8
	27
	26,7

	Óleo
	1/4 de xícara
	60ml
	530,4
	0
	0
	60

	Fermento químico em pó
	1 tampinha
	10g
	9
	4,39
	0,05
	0,01

	Total
	
	
	3649,4
	331,59
	134,05
	195,21

	Modo de preparo:Em uma tigela misture todos os ingredientes até ficar uma massa homogênea. Coloque as colheradas da massa em uma assadeira untada e leve ao forno a 180° até dourar. Deixe esfriar antes de servir.

	




2. Pão de banana



	Nome da preparação: pão de banana

	Lista de ingredientes: ovos, banana, aveia, óleo e fermento químico.

	Ingredientes
	Medida caseira
	Quantidade
	Valor calórico (kcal)
	Carboidratos (g)
	Proteína (g)
	Lipídeos (g)

	Ovos
	4 ovos médios
	200g
	286
	0
	26
	17,8

	aveia
	3 xícaras de 240ml
	270g
	1063,8
	179,82
	37,53
	22,95

	óleo
	1/4 xícara de 240ml
	60ml
	540
	0
	0
	60

	banana
	4 unidades
	320g
	313,6
	83,2
	4,16
	0,32

	fermento químico
	2 tampinhas
	20g
	18
	8.78
	0,1
	0,02

	Total
	
	
	2221,4
	263,02
	67,79
	101,09

	Modo de preparo:Bater no liquidificador os ovos, bananas e óleo. Despeje em uma tigela com a aveia e o fermento. Misture bem e coloque para assar por 40 minutos no forno.

	





3. Pão de trigo Integral


	Nome da preparação: Pão de trigo integral

	Lista de ingredientes: farinha de trigo integral, fermento biológico, margarina, açúcar e sal.

	Ingredientes
	Medida caseira
	Quantidade
	Valor calórico (kcal)
	Carboidratos (g)
	Proteína (g)
	Lipídeos (g)

	farinha de trigo integral
	1 kg
	1kg
	3.540
	748
	112
	11

	fermento biológico
	20g (dois sachês)
	20g
	18
	1,54
	3,4
	0,3

	margarina
	4 colheres de sopa
	60g
	356,4
	0
	0
	40,32

	açúcar refinado
	1/4 xícara de chá
	40g
	154,8
	39,8
	0,12
	0

	sal
	1 colher de sobremesa rasa
	10g
	0
	0
	0
	0

	Total
	
	
	4.069
	789,34
	115,52
	51,62

	Modo de preparo: Misture todos os ingredientes, sovar bem. Colocar em forma untada e deixar crescer. Após levar ao forno até que doure.

	




4. Pão de banana com casca



	Nome da preparação: Pão de banana com casca

	Lista de ingredientes: Banana com casca, água, óleo de soja, leite integral UHT, ovo, fermento biológico, sal e açúcar.

	Ingredientes
	Medida caseira
	Quantidade
	Valor calórico (kcal)
	Carboidratos (g)
	Proteína (g)
	Lipídeos (g)

	Bananas com casca
	6 bananas com casca
	800g
	784
	208
	10,4
	0,8

	Óleo
	1/2 xícara de 240ml
	120ml
	1060,8
	0
	0
	120

	Ovo
	1 ovo
	50g
	143
	1,6
	9
	8,9

	Fermento biológico
	3 unidades
	30g
	27
	2,31
	5,1
	0,45

	Farinha de trigo
	1 kg
	1000g
	3600
	751
	98
	14

	Sal
	1/2 colher de café
	1g
	0
	0
	0
	0

	Açúcar
	4 colhere de sopa
	48g
	185,76
	47,9
	0,44
	0

	Leite UHT
	1 xícara de 240ml
	240 ml
	151,2
	12
	7,44
	8,4

	Água
	1 xícara de 240ml
	240ml
	0
	0
	0
	0

	Total
	
	
	5951,76
	1022,81
	130,38
	152,55

	Modo de preparo: Liquidificar as cascas com a água. Junte o óleo, ovo, fermento e leite e liquidifique mais um pouco; Despeje a massa em uma vasilha acrescente a farinha, sal e açúcar. Misture bem e quando estiver homogênea e firme, sove e abra sobre a bancada. Distribua rodelas de banana e enrole, coloque na fôrma untada e enfarinhada. Deixe dobrar de volume. Forno 180ºC por 30 min.

	



5. Pão de beterraba


	Nome da preparação: Pão de beterraba

	Lista de ingredientes: Beterraba, ovos, óleo, água, fermento biológico, sal, açúcar, e farinha de trigo

	Ingredientes
	Medida caseira
	Quantidade
	Valor calórico (kcal)
	Carboidratos (g)
	Proteína (g)
	Lipídeos (g)

	Beterrabas
	3 beterrabas médias
	500g
	245
	55,55
	9,5
	0,5

	Óleo
	1/2 xícara de 240ml
	120ml
	1060,8
	0
	0
	120

	Ovo
	2 ovos
	100g
	286
	3,2
	18
	17,8

	Fermento biológico
	1 unidade
	10g
	9
	0,77
	1,7
	0,15

	Farinha de trigo
	1 kg
	1000g
	3600
	751
	98
	14

	Sal
	1 colher de chá
	5g
	0
	0
	0
	0

	Açúcar
	3 colheres de sopa
	40g
	154,8
	39,8
	0,12
	0

	Água
	1/ xícara
	120ml
	0
	0
	0
	0

	Total
	
	
	5355,6
	850,32
	127,32
	152,45

	Modo de preparo: Liquidificar os ingredientes (exceto farinha e fermento). Transfira para uma vasilha, misture o fermento. Adicione a farinha e sove a massa. Deixe dobrar de volume. Faça bolinhas. Forno 180°C por 15 min. Rende 45un de 40g

	






6. Pão de flocão de milho com cenoura


Nome da preparação: Pão de flocão de milho c/ cenoura
Lista de ingredientes: flocão de milho, cenoura, ovo, sal, açúcar,água e fermento.
Ingredientes	Medida caseira	Quantidade	Valor calórico (kcal)	Carboidratos (g)	Proteína (g)	Lipídeos (g)
flocão de milho	2 xícara (xíc de 240ml)	290g	1,017	229,3	20,8	4,35
água	2 xícaras (xíc. de 240ml	480ml	0	0	0	0
cenoura	2 cenouras médias	120g	40,8	9,24	1,56	0,24
ovo	4 ovos	200g	286	3,2	26	17,8
sal	1/2 colher de sopa	2,5g	0	0	0	0
açúcar	2 colheres de sopa	20g	77	19,9	0,06	0
fermento químico	2 colheres de sopa	20g	18	8,78	0,1	0,02
Total			423,217	270,42	22,46	22,41
Modo de preparo: comece hidratando o flocão de milho com água, reserve por 10 minutos. com o flocão já hidratado bata no liquidificador a cenoura, o flocão hidratado e os ovos, em seguida acrescente o sal, o açúcar o fermento e bata novamente. transfira para uma forma untada com manteiga leve ao forno por 30 minutos a 180 graus.




7. Pão de cenoura


	Nome da preparação: Pão de cenoura

	Lista de ingredientes: Cenoura crua ralada, farinha de aveia, leite em pó, fermento em pó, óleo e água

	Ingredientes
	Medida caseira
	Quantidade
	Valor calórico (kcal)
	Carboidratos (g)
	Proteína (g)
	Lipídeos (g)

	Cenoura
	3 cenouras médias raladas
	300g
	129
	30,33
	3,12
	0,57

	Farinha de aveia
	3 xícaras de 240ml
	300g
	1080
	174
	49,2
	20,4

	Ovo
	6 ovos
	300g
	429
	4,8
	39
	26,7

	Leite em pó
	1,5 xícaras de 240ml
	150g
	741
	57
	40,5
	39

	Água
	1 xícara de 240ml
	240ml
	0
	0
	0
	0

	Fermento em pó
	1 colher de sopa
	12g
	19,56
	4,536
	0,624
	0

	Óleo
	2 colheres de sopa
	30ml
	212,16
	0
	0
	22,1544

	Sal
	3 pitadas de sal
	3g
	0
	0
	0
	0

	Total
	
	
	2610,72
	270,666
	132,444
	108,8244

	Modo de preparo: Bata os ovos, o óleo e a cenoura no liquidificador. Transfira para uma tigela e adicione a farinha de aveia, leite em pó, água, sal e misture bem.
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