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CONTEXTUALIZAÇÃO
E s t e  E - b o o k  c o n t e m p l a  a s  1 4  r e c e i t a s  f i n a l i s t a s  d a  C o m p e t i ç ã o
S u p e r C h e f  d a  E d u c a ç ã o  2 0 2 4 .  A  C o m p e t i ç ã o  t e m  c o m o  o b j e t i v o
v a l o r i z a r  o  p a p e l  d a s  m e r e n d e i r a s  e  m e r e n d e i r o s  n a  p r o m o ç ã o
d a  a l i m e n t a ç ã o  s a u d á v e l  e  a d e q u a d a  n o  a m b i e n t e  e s c o l a r  e
i n c e n t i v a r  a  u t i l i z a ç ã o  d e  a l i m e n t o s  o r i u n d o s  d a  a g r i c u l t u r a
f a m i l i a r .

O  E - b o o k  é  c o m p o s t o  p o r  r e c e i t a s ,  s a b o r o s a s  e  r e p l e t a s  d e
a f e t o ,  q u e  f o r a m  p e n s a d a s  e  e l a b o r a d a s  c o m  m u i t o  c a r i n h o  p o r
c a d a  p a r t i c i p a n t e .

0 3



N A T A L I A  P O L I A N A  C A M I L O
F R E I T A S

Caldo de peixe com
inhame e abóbora

DRE ALTA FLORESTA

1 º  L U G A R

0 4

E E  N O V A  C A N A Ã



 Tempere o peixe com alho, sal, cebola,  colorau e açafrão. 1.
 Em uma panela coloque o peixe, óleo e pimenta de cheiro e deixe
dourar ou até ficar cozido e reserve.

2.

 Descasque a abóbora e o inhame e corte em cubos.3.
 Em uma panela coloque óleo, alho e deixe dourar, colorau, açafrão,
abóbora , inhame e o sal cubra com água e deixe cozinhar.

4.

 Após cozido bater no liquidificador ou(processador) e acrescente  ao
peixe. Adicione salsa, cebolinha e o coentro deixe ferver.

5.

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

600 g de peixe
600 g de inhame
500 g de Abóbora cabotiã
200 g de tomate
5 g de colorau
2 g de açafrão
10 g de alho

1  cebola
30 g de cebolinha
20 g de sal
2 pimentas de cheiro
2 colheres de café de óleo
10 g de salsa
3 g de coentro

0 5



J O S I A N E  F E R R E I R A  M A R I N H O
E E  C L E U F A  H U B N E R

Filé de pintado ao
creme de cabotiã

DRE SINOP

2 º  L U G A R

0 5



 Tempere os filés com sal e limão, deixe marinar por 20 minutos.1.
 Cozinhe a abóbora cabotiã até que fique macia, reserve.2.
Aqueça o óleo, refogue todos os temperos (cebola, pimentões,
pimenta de cheiro e alho) depois coloque os filés de pintado deixe
cozinhar por aproximadamente 5 minutos.

3.

 Bata no liquidificador a abóbora cabotiã com a água do cozimento até
virar um creme.

4.

 Adicione o creme feito com a cabotiã nos filés e assim que levantar
fervura adicione o leite, deixe cozinhar por mais 5 minutos. 

5.

 Finalize com cebolinha e salsa6.

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

20 g de cebolinha
15 g de salsa
2 cebolas
500 g de abóbora cabotiã
20 g de alho
15 g de pimenta de cheiro
1 pimentão
2 limões

20 ml de óleo de soja
10 g de sal
100 ml de leite
600 g de peixe (pintado)
1 pimentão vermelho
1 pimentão amarelo
2 folhas de louro

0 6



G E R A L D I N A  M A R I A  D E  O L I V E I R A
V A L A

Casadinho de creme
de abóbora com
banana da terra

DRE TANGARÁ DA SERRA

3 º  L U G A R

0 7

E E  P R O F .  J O Ã O  B A T I S T A



 Peixe: tempere a tilápia com sal. 1.
  Tirar a pele do tomate em banho-maria, as sementes e pique.2.
 Refogue com óleo, cebola, alho, acrescente colorau, adicione os filés de
tilápia, tomate e  cozinhe por aproximadamente 5 minutos. Adicione  
água e deixe cozinhar para incorporar o molho. Finalize com coentro e
cebolinha. 

3.

 Creme de Abóbora com a Banana da Terra: descasque a abóbora
cabotiã, e cozinhe, por aproximadamente 10 minutos. Após cozida
amassar. Corte as bananas ao meio cozinhe com as cascas, por
aproximadamente 10 minutos. Retire a casca e amasse.

4.

 Em uma panela refogue a manteiga, alho picado, adicione a abóbora e
as bananas amassadas, acrescente 100ml de leite, uma pitada de sal e
mexa até descolar da panela formando uma massa cremosa.

5.

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

400 g de banana da terra
500 g de abóbora cabotiã
1 kg de peixe (filé de tilápia)
4 tomates
50 g cebola
200 ml de leite UHT
20 ml de óleo de soja

20 g de cebolinha
5 g de colorau
50 g de pimenta de cheiro
50 g de pimentão
5 g de colorau
10 g de sal
10 g de coentro

08



J U C I L E N E  A L V E S  M A R T I N S
E E  A L E X A N D R E  L E I T E

Almôndega de peixe
e fios de abóbora

DRE BARRA DO GARÇAS

4 º  L U G A R

0 9



 Cozinhe o peixe e a mandioca;1.
Amasse o peixe e a mandioca, adicione ovo, alho  e  o coentro. Misture  e
faça bolinhas. 

2.

Coloque as almôndegas em um refratário e despeje o molho feito com
tomate, azeite, colorau e gotas de limão. 

3.

 Asse por 40 minutos no forno a 180º. 4.
 Finalize com fios de abóbora verde cozida.5.

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

600 g de peixe
200 g de mandioca
70 g de coentro
300 g de tomate
250 g de abobrinha verde
50 ml  de azeite de oliva
100 g de cebola

1 colher de sopa de óleo de
soja
10 g de colorau
1 limão
1 ovo de galinha
45 g de sal
30 g de alho

1 0



R A F A E L A  K A U A N Y  C .  C A L D A S

Panqueca colorida

DRE CUIABÁ

5 º  L U G A R

1 1

E E  M A R C E L I N A  D E  C A M P O S



 Massa: no liquidificador bata os ovos, leite, margarina, cebola, alho,
cenoura até ficar homogêneo.

1.

 Recheio: em uma panela refogue cebola, alho e o tomate. Acrescente o
filé da tilápia coloque  água e cozinhe por 10 muitos.  Finalize com
coentro e salsa.

2.

 Molho branco: em uma panela, refogue  alho, leite e farinha de trigo
mexa até engrossar . 

3.

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

200 g farinha de trigo
20 g de margarina
150 ml de leite UHT
20 g de fermento químico
1 cenoura
100 g de cebola
10 g de alho
500 g de peixe (tilápia)

50 g de pimentão
20 g de coentro
20 g de salsa
1 limão
10 g de cebolinha
200 g de queijo mussarela
2 tomates
2 ovos de galinha

1 2



J A Q U E C E L I  D O S  S .  B O R D Ã O

Canjiquinha com
costela suína

DRE PRIMAVERA DO LESTE

6 º  L U G A R

1 3

E E  P R O F .  M A R I A  S E B A S T I A N A  D E
S O U Z A



 Coloque a canjiquinha de molho.1.
 Tempere a costela suína com limão e sal. 2.
Refogue a costelinha com alho, cebola, os pimentões , tomate e
colorau.

3.

 Adicione a canjiquinha acrescente água  até cobrir  e cozinhe.4.
 Finalize com cebolinha e salsa. 5.

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

1 kg de costela suína
500 g de canjiquinha
2 limões
15 g de sal
1 cebola
15 g de alho
1 tomate

1 pimentão vermelho
1 pimentão amarelo
15 g de cebolinha
15 g de salsa
15 ml de óleo de soja
1 pimentão
5 g de colorau

1 4



G E R A L D A  D O  C A R M O  A R A Ú J O
E E  I N O C Ê N C I A  R A C H I D  J A U D Y

Noque de banana 
da terra ao molho 

de peixe

DRE DIAMANTINO

7 º  L U G A R

1 5



 Massa: Cozinhe as bananas no vapor, amasse e acrescente ovo,  
margarina e sal. Misture bem e adicione a farinha aos poucos até dar
ponto para enrolar, a massa pode ficar mole. Enrole  e corte em pedaços
pequenos, fazendo os nhoques. Coloque-os na água fervendo, e quando  
subir, retire.

1.

 Molho: Corte o filé de pintado em pedaços pequenos, e tempere com
alho, sal e limão. Em uma panela com óleo, refogue cebola, tomate,  
extrato de tomate, acrescente o peixe. Acrescente um pouco de água e
deixe ferver. Finalize com cebolinha, salsa e coentro.

2.

 Coloque os nhoques em um refratário e despeje o molho por cima e
misture delicadamente.

3.

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

450 g de banana da terra
200 g de farinha de trigo
1 ovo de galinha
15 g de margarina
5 g de sal
300 g de peixe (pintado)
180 g de tomate
30 ml de óleo de soja

1 cebola
100 g de extrato de tomate
20 g de alho
30 g de cebolinha
30  g de coentro
30 g de salsa
1 limão

1 6



L U C I M A R  D A  S I L V A  O L I V E I R A
E E  S Ã O  J O S É

Farofa pantaneira

DRE PONTES E LACERDA

8 º  L U G A R

1 7



 Dessalgue a carne e cozinhe em pressão por 30 minutos. 1.
 Pique a banana da terra e coloque em uma frigideira para grelhar,
reserve. 

2.

 Em uma panela refogue a manteiga, alho e a cebola. Acrescente a carne
desfiada, pimentão, tomate, couve e a banana da terra.  

3.

 Acrescente a farinha de mandioca e mexa até incorporar. 4.
 Finalize com cebolinha e salsa. 5.

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

300 g de couve
1 cebola
2 tomates
2 bananas da terra
30 g de cebolinha
30 g de salsa
15 g de alho

10 g de sal
300 d de farinha de mandioca
400 g de charque bovina
1 pimentão amarelo
1 pimentão vermelho
40 g de margarina

1 8



R O B E R T O  C A R L O S  D E  A L M E I D A

Mojica de peixe 
com biomassa 

de banana verde

DRE RONDONÓPOLIS

9 º  L U G A R

E E  D O M  V U N I B A L D O

1 9



 Biomassa de banana verde: cozinhe as bananas da terra na panela de
pressão por 20 minutos. Após cozidas descasque e bata no liquidificador,
acrescente água e bata até formar uma massa homogênea.

1.

 Mojica de peixe: tempere o peixe em cubos com alho, limão e o sal.  
Deixe marinar aproximadamente por 20 minutos. 

2.

 Em uma panela coloque azeite e refogue cebola, tomate e pimentão
acrescente água para formar o molho.  Adicione o peixe, tampe, evite
mexer.  Adicione a biomassa de banana verde  e cozinhe por 5 minutos.

3.

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

20 ml de óleo de soja
2 tomates
1 pimentão
10 g de sal
20 g de cebolinha
20 g de coentro
15 g de alho

2 cebolas
1,200 kg de peixe
1 pimentão vermelho
1 pimentão amarelo
10 g de hortelã
400g de banana da terra (verde)

2 0



A N G É L I C A  F R A N C I S C A  D E  
O L I V E I R A  A R R U D A

DRE VÁRZEA GRANDE

Fricassê de abóbora
cabotiã com frango

1 0 º  L U G A R

E E  A N T Ô N I O  J O Ã O  R I B E I R O

2 1



Em uma panela de pressão coloque o frango, colorau, sal, alho, pimentão
e água ate cobrir. Deixe cozinhar por 15 minutos após pegar pressão.
Desfie o frango e reserve.

1.

 Coloque a abóbora inteira na panela com água quente, por 5 minutos.
Retire da água, deixe esfriar descasque.

2.

 Em uma panela de pressão coloque a abóbora sem casca e água, deixe
por 15minutos, após pegar pressão.

3.

 Em uma panela adicione  óleo, alho, cebola e frite.  Acrescente o frango
desfiado, salsa, cebolinha, pimentão, orégano, o leite, água e deixe ferver.
Adicione o amido de milho, quando o molho estiver homogêneo,
acrescente a abóbora e deixe cozinhar, formar um  caldo grosso.

4.

 Em uma  assadeira coloque o fricassê, mussarela e salpique orégano.5.
 Leve ao forno para gratinar. 6.

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

30 g de alho
50 ml de óleo de soja
50 g de cebola
100 g de filé de peito de frango
50 g de abóbora cabotiã
10 g de cebolinha
15 g de farinha de trigo
25 ml de leite

18 g de tomate
15 g de pimentão
300 g de queijo mussarela
10 g de amido de milho
10 g de sal
5 g de colorau
5 g de orégano

2 2



V A N E S S A  A R L I N D A  D O S  S A N T O S

DRE CONFRESA

Sopa cabocla
1 1 º  L U G A R

E E  M A R I A  E S T H E R  P E R E S

2 3



 Corte a carne de sol em pequenos pedaços e ferva para tirar o excesso
de sal.

1.

 Frite a carne, adicione alho, cebola, tomate, pimentão e a pimenta de
cheiro e refogue.

2.

 Adicione os legumes picados, reserve um quarto do milho verde.
Quando os legumes estiverem al dentes adicione o macarrão.

3.

 Adicione o restante do milho batido no liquidificador com água, e
cozinhe. 

4.

Finaliza com cheiro verde.5.

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

400 g de carne de sol
1 cebola
30 g de alho
20 g de pimenta de cheiro
1 pimentão 
2 tomates
150 g de mandioca
150 g de batata doce
150 g de cenoura

150 g de inhame
5 milhos verdes in natura
150 g de abóbora cabotiã
50 g de cebolinha
50 g de coentro
5g de açafrão
50 ml de óleo vegetal
200 g de macarrão padre
nosso

2 4



L U C I A N A  S I L V A  S A N T O S

DRE JUÍNA

Fricassê de 
carne suína

1 2 º  L U G A R

E E  N I V A L D O  F R A C A R O L L I

2 5



 Corte a carne suína(lombo) em pedaços pequenos.1.
 Em uma panela coloque a manteiga  e  o azeite, acrescente  alho, cebola
e refogue. Adicione o lombo, sal, tomate e a pimenta de cheiro deixe
refogar.

2.

  Bata no liquidificador o milho com o leite. 3.
 Na panela em que está o lombo acrescente a farinha de trigo e o molho
de tomate, o milho batido e mexa até engrossar.

4.

 Em um refratário coloque o lombo, cheiro verde, queijo mussarela,
orégano e leve ao forno para gratinar.

5.

 Finalize com salas e cebolinha.6.

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

500 g carne suína (lombo)
20 g de alho
1 cebola
20 ml de azeite de oliva
300 g de milho verde in natura
200 ml de leite UHT
20 g de farinha de trigo
15 g de pimenta de cheiro

15 g de salsa
1 tomate
200 g de queijo mussarela
20 g de manteiga
5 g de orégano
20 g de molho de tomate
15 g de cebolinha 

2 6



M I R I A N  F E R N A N D E S

DRE MATUPÁ

Canjiquinha com
carne suína

1 3 º  L U G A R

E E  A N T Ô N I O  O M E T T O

2 7



 Refogue a carne de suína com sal, cebola, alho, tomate, colorau e o
açafrão.

1.

 Coloque a canjiquinha já hidratada cubra com água deixe cozinhar.2.
 Quando estiver quase cozida acrescente a couve e  finalize com  salsa.3.

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

1 kg de carne suína (paleta)
30g de alho
2 cebolas
2 tomates
1 maço de couve 

10 g de sal
750 g de canjiquinha
5 g de colorau
15 g de salsa

2 8



S I L E N E  J U S T I N I A N A  D A  S I L V A

DRE CÁCERES

Lombo ao molho de
abacaxi

1 4 º  L U G A R

E E  1 5  D E  J U N H O

2 9



 Faça cortes no lombo suíno. Tempere com limão, colorau, sal, alho  e
alecrim. 

1.

  Corte o abacaxi em fatias e coloque em cada abertura do lombo suíno.2.
 Corte as batatas em rodelas, regue com azeite. 3.
 Em uma assadeira  coloque o lombo e as batata, cubra com papel
alumínio e asse por aproximadamente 60 minutos.

4.

 Retire e papel alumínio,  e reserve o caldo da carne.5.
 Em uma panela coloque a manteiga e o açúcar e deixe caramelizar.  
Acrescente a cebola, refogue e coloque o caldo reservado.

6.

 Ferva por 5 min e regue o lombo assado. Asse por mais  15 minutos.7.

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

1 kg lombo suíno
2 limões
5 g de colorau
10 g sal
30 g de alho
15 g de alecrim
1 abacaxi

4 batatas doces
30 ml de azeite de oliva
20 g de manteiga
10 g açúcar
1 cebola

2 9




