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Este E-book contempla as 13 receitas finalistas da Competicao
SuperChef da Educag¢dao 2025 - Melhores Receitas da Rede Estadual
de Educacao de MT.

A Competicao tem como objetivo valorizar o papel das merendeiras e
merendeiros na promocao da alimentacdao saudavel e adequada no
ambiente escolar e incentivar a utilizacao de alimentos oriundos da
agricultura familiar.

O E-book é composto por receitas, saborosas e repletas de afeto, que
foram pensadas e elaboradas com muito carinho por cada participante.
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EE PROF. JOSE MENDES MARTINS
P VARZEA GRANDE
2025 DME METROPOLITANA

ENCANTO DO CERRADO

Ingredientes:

e 100g de filé de tambatinga e 5gdealho

N . | ) .
W Victor Hugo Mota da Costa Viana
g

10g de farinha de mandioca e 5g de pimenta de cheiro

10g de manteiga 100g de banana da terra

5g de sal 10g de acucar

10ml de limao

10mI de 6leo de soja

Modo de preparo:

1. Peixe: Marinar o filé com limé&o, alho e sal.

2. Crosta com ervas picadas: (opcional: farinha de mandioca). Aplicar a
crosta pressionando sobre o lado superior do filé.

3. Coloque ofilé de pacu para assar por 6 a 8 minutos a 180 °C.

4. Banana da terra caramelizada: corte em rodelas grossas. Grelhe com
manteiga até dourar. Caramelizar com agucar até dourar.
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Rosely Aparecia da Cruz

EE SAGRADO CORACAO DE JESUS
RONDONOPOLIS
DRE RONDONOPOLIS

LASANHA DE LOMBO SUINO

Ingredientes:

e 800g de carne suina (lombo)

200g de farinha de trigo

e 500g de massa para lasanha e 1l de leite

e 10g de salsa e 450g de tomate

e 10g de sal e 300g de cebola

e 15g de alho e 1kg de queijo mussarela
e 10g de pimenta de cheiro e 80g delimao

e 5g de colorau e 20g de acucar

e 10ml de 6leo de soja e 5g de folha de louro

Modo de preparo:

1. Cozinhe o inhame. apds cozinho bata no liquidificador com o leite e reserve.

2.Corte a abobrinha verde em fatias finas, adicione sal e reserve.

3. Refogue o alho, sal, colorau, cebola, pimentao e a pimenta de cheiro.
Acrescente a carne doure.

4. Apds a carne estar cozida, acrescente o inhame batido deixe ferver e finalize
com cebolinha e coentro.

5. Montagem: em uma travessa intercale o molho, abobrinha e queijo
mussarela. Continue até completar a travessa. Polvilhe orégano e leve para
assar.
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EE NOVA CANAA
NOVA CANAA DO NORTE
DRE ALTA FLORESTA

POLENTA COM ALMONDEGAS

Ingredientes:

A . g
Chef Roseli Mendes de S Siha

e 40g alho branco e 20 ml de 6leo de soja

e 10g de acafrao e Tunid de ovo

* 100g de beterraba e 500g de de carne moida (acém)
e 150g de cebola branca e 30g de salsa

e 50 g de cebolinha e 3g de orégano

e 100g de cenoura e 300g de tomate salada

e 10g de colorau e 50 g de aveia

e 2509 de fuba mimoso

Modo de preparo:

1. Tempere a carne moida com sal, acafrao, ovo, orégano.

2. Triture alho, cebola, cebolinha, salsinha, cenoura, beterraba e aveia e
misture com a carne e forme as almdndegas.

3. Unte a forma com 6leo coloque as almdndegas leve para assar.

4. Frite o alho, coloque 4 copos americano de agua deixe ferver. Dissolva o
fubd em 2 copos americanos de agua e cozinhe a polenta.

5. Molho: refogue o alho, cebola, acafrao, colorau, tomate, sal e finalize com

orégano e cheiro verde
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Geraldina Mariade O. Vala
EE PROF. J,OAO BATISTA
TANGARA DA SERRA

DRE TANGARA DA SERRA

TORTA DE TILAPTA AQ TOQUE DE
CASCA DE MELANCIA £ ABOBORA

Ingredientes:

500g de farinha de trigo
40g de amido de milho
200g de abdbora cabotia
500g de melancia

250ml| de 6leo de soja
15g de orégano

3 ovos

20g de agucar

70ml de leite

20g de fermento quimico
300g de tilapia

200g de cebola

20g de pimenta de cheiro
50g de alho

15g de colorau

50g de queijo mussarela
100g de requeijao cremoso
50g de limao

50g de salsa

50g de cebolinha

300g de tomate

15g de sal

20ml de azeite de oliva
200g de milho verde em
conserva

10g de manjericao

20g de tomate cereja
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Geraldina Marwa de O. Vala

EE PROF.JOAO BATISTA
TANGARA DA SERRA
DRE TANGARA DA SERRA

TORTA DE TILAPTA AQ TOQUE DE
CASCA DE MELANCIA £ ABOBORA

Modo de preparo:

1.1. Massa: Descasque a abdbora, retire a casca e reserve, corte a abobora em

cubos. Retire a parte branca da melancia, cortar em tiras e descartar a
parte verde.

2.2. Em uma panela colocar a abdbora e a parte branca da melancia picadas,
com o acucar € 100ml de agua e leve ao fogo baixo até secar a agua.

3.3. No liguidificador bata os ovos, oleo, cebola, leite, abdbora e casca da
melancia cozida.

4.4, Em uma vasilha coloque a farinha de trigo, amido de milho, fermento
quimico, orégano e a mistura do liquidificador, misture até ficar uma massa
homogénea.

5. Recheio: Corte a tildpia em cubos e tempere com sal, alho e limao.

6. Em uma panela refogue a cebola, alho, milho verde e a pimenta de cheiro
inteiras; acrescente o colorau e o tomate e mexa.

7. Apos os tomates amolecerem acrescente o peixe € mexer delicadamente,
ajuste o sal e adicione cebolinha e salsa.

8. Montagem: Em uma forma untada coloque metade da massa, o recheio, o
requeijao e o restante da massa.
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( Silvana Goncalves Lima

6 EE MILITAR TIRADENTES 2° SGT PM LUCIANO JOSE QUEIROZ
202 PEIXOTO DE AZEVEDO
DRE MATUPA

FILE DE TAMBAQUI AD LEITE DE COCO
COM PURE DE BANANA DA TERRA

Ingredientes:

e 1kg de filé de tambaqui e 5g de colorau
e 50g de cebola e 10g de sal
e 50g de tomate e 200g de banana da terra
e 50g delimao e 10g de alho
e 50g de pimentao e 20g de manteiga
e 50g de pimentao amarelo e 100ml de leite
e 50g de pimentao vermelho e 10ml de azeite de oliva
» 10g de pimenta de cheiro e 1ramo de alecrim
e 10g de coentro e 5g de gengibre
e 10g de cebolinha e lunid de coco fresco

Modo de preparo:

1. Leite de Coco Caseiro: bata o coco com a agua no liquidificador. Coe com
peneira e reserve.

2. Refogue no azeite a cebola até dourar.

3. Faca camadas alternadas com os filés de peixe e os pimentdes.

4. Acrescente tomate, pimenta de cheiro, colorau, sal e suco de limao. Adicione
agua, e deixe cozinhar.

5.Adicione o leite de coco natural e deixe cozinhar.

6. Finalize com coentro e cebolinha e cozinhe por mais 5 minutos.

7. Puré de banana da terra: corte as bananas em rodelas e regue com 0 suco

de limao.
. 8. Refogue na manteiga, a cebola até murchar.

. Adicione as bananas e um pouco de dgua. Cozinhe

até ficarem bem macias.

_ 9. Bata com . mixer até obter um puré liso.
_ Misture o leite, ajuste o sal e reserve.
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EE CLEUFA HUBNER
SINOP

U%f Regiane Maria I'reitas Blosfel
)

DRE SINOP
PIRAD DA TERRA
Ingredientes:
(§;)O g de carne bovina acém e 50g de tomate
e 100g de inhame e 10g de cebolinha
» 100g de abdbora cabotia e 10g de salsa
e 50g de cenoura e 40g delimao
e 60g de batata inglesa e 36g de pimentao
e 50g de beterraba e 20g de pimenta de cheiro
e 78g de farinha de mandioca e 10ml de dleo de soja
e 10g de alho e 10g de sal

e 50g de cebola

Modo de preparo:

1. Tempere a carne com o suco de limao, sal e o alho. Sele a carne acrescente a
cebola, tomate, pimentao, pimenta de cheiro, cebolinha e a salsinha e
refogue. Adicione agua e deixe na pressao até cozinhar.

2. Em uma panela, coloque os legumes (abodbora, inhame, cenoura, batata,
beterraba) com agua e cozinhe. Depois de cozidos, bata os legumes com a
agua do cozimento no liquidificador.

3. Pirao: Adicione a carne, o creme de legumes batido e misture. Aos poucos,
va adicionando a farinha de mandioca umedecida, mexendo sempre até
obter a consisténcia de pirao.
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ChaE Delmaci Souza da Sibva
Chef

EE IRMA DIVA PIMENTEL

P35 BARRA DO GARCAS

PELXE NO BARRANCO

Ingredientes:

DRE BARRA DO GARCAS

1kg de filé de pintado e 100g de limao

300g de cebola e 10g de sal

120g de alho e 10 ml de azeite de oliva
500g de tomate e 10g de colorau

30g de cebolinha e 10g de acafrao

20g de salsa e 20g de coentro

15g de pimenta de cheiro e 5g de paprica defumada
100g de pimentao e 5g dealecrim
200g de laranja

Modo de preparo:

1. Em uma assadeira coloque em rodelas o tomate, pimentao, pimenta de
cheiro, cebola, alho, cebolinha, salsa, coentro, sal, azeite, colorau, acafrao,
paprica defumada, alecrim, o suco da laranja e limao, misture ao filé de
pintado.

2. Leve ao forno para assar.
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[“G"“WFQF Zlta Mafalda da Cruz Vieira
g

EE MARECHAL CANDIDO RONDON
NOBRES

T DRE DIAMANTINO

AMONDEGA DE COUVE £
ABOBORA £ PURE DE BATATA DOCE

Ingredientes:

e 640g de carne bovina acém e 10g alho

e 200g de couve e 200g de tomate

e 200g de abdbora cabotia e 10g de cebolinha

e 100g de cebola e 10g de salsa

e 15g de pimenta de cheiro e 400g de batata doce

e 300g de extrato de tomate e 200mI de leite

e 10g de colorau e 100g queijo de mussarela
e 50g de manteiga e 100g de amido de milho
e 10ml de 6leo de soja e 10g de sal

Modo de preparo:

1. Bata no liquidificador o tomate, cebola branca, alho e pimenta de cheiro.
Misture a carne moida.

2. Pigue a couve, rale a abdbora e misture na carne moida. Adicione sal.

3. Refogue alho, cebola, tomate, pimenta de cheiro, cebolinha, salsa,
manteiga, colorau, extrato de tomate e adicione agua e deixe ferver.

4. Faca bolinhas de carne e adicione ao molho até cozinhar.

5. Cozinhe a batata doce, amasse e adicione queijo mussarela, amido de
milho dissolvido em leite e manteiga. levar ao fogo baixo até engrossar.
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W Nair Mathias de Souza Costa

EE 29 DE JULHO
P35 CONFRESA
DRE CONFRESA

TILAPTA AQ MOLHO DE INHAME

Ingredientes:

e 200g de inhame e 200g de queijo mussarela
e 50g de manteiga e 40g de cebola

e 10ml de azeite de oliva e 100g de limao siciliano

e 200ml de leite e 480g de filé de tilapia

e 10g de cebolinha e 10g de noz moscada

e 10g de coentro e 10g de sal

e 10g de alho e 10ml de 6leo de soja

Modo de preparo:

1. Tempere o peixe com limao.

2. Sele o peixe e reserve.

3. Coloque o inhame para cozinhar. Depois de cozido bata no liquidificador
com leite e requeijao caseiro.

4. Acrescente o molho em cima do peixe, rale a noz-moscada coloque a
mussarela leve ao forno para gratinar.

5. Requeijao caseiro: coloque o leite para ferver. Acrescente manteiga e

limao.
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CPar Simone Vieira Oliveira
Chef

EE.SAO JOSE
P PONTES E LACERDA
202% DRE PONTES E LACERDA

2

LASANHA DETILAPLA COM BANANA
DA TERRA £ CREME DE BATATAS

Ingredientes:
e 500g de inhame e 5g de orégano
e 500g de batata inglesa e 5g de acafrao
e 50g de cebola e 10g de sal
e 80g delimao e 10ml de 6leo de soja
e 80g de tomate e 15g de manteiga
e 20g de pimenta de cheiro e 200g de queijo mussarela
e 20g de alho e 400g de banana da terra
e 10g de cebolinha e 50g de pimentao amarelo
e 10g de coentro e 600g de filé de tilapia

e 10g de salsa
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A
Chef Simone Vieira Oliveira
7 EE SAO JOSE

PONTES E LACERDA

[ASANHA DE TILAPTA COM BANANA
DA TERRA £ CREME DE BATATAS

Modo de preparo:

1. Tempere os filés de peixe com alho, sal e limao. Deixe marinar por pelo
menos 20 minutos.

2. Pique os temperos cebola, pimentdes, tomate, etc.

3. Sele os filés dos dois lados. Em seguida, adicione os legumes e temperos
picados, refogando até que figuem macios. Finalize com cheiro verde
picado e reserve.

4. Banana da terra: descasque e corte as bananas da terra em tiras finas. Em
uma frigideira, aqgueca uma colher de sopa de 6leo em fogo baixo e frite as
tiras até que figuem douradas e levemente crocantes. Escorra em papel
absorvente e reserve.

5. Creme de batata e inhame: cozinhe as batatas e o inhame na panela de
pressao até ficarem bem macios Bata no liquidificador com manteiga,
cebola picada e sal, até formar um puré liso e cremoso. Reserve.

6. Montagem da lasanha: em um refratario, intercale, creme de batata com
inhame, peixe refogado com legumes, tiras de banana da terra frita, fatias
de queijo, creme de batata com inhame. Repita as camadas até finalizar os
ingredientes. Finalize com queijo mussarela. Polvilhe orégano.

7. Leve ao forno preaquecido a 180°C por aproximadamente 20 minutos, ou
até o queijo gratinar.
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EE SENADOR MARIO MOTTA
~— CACERES

CALDAD PANTANEIRO

Ingredientes:

CBoE Dermeval Ferrerra Vaninit
Chef

e 1kg de carne bovina musculo e 10g salsa

e 500g de mandioca e 20 g de pimenta de cheiro
e 300g de abdbora cabotia * 150g de pimentao verde

e 200g de inhame e 10g de sal

e 100g de tomate e 10ml de 6leo de soja

e 100g de cebola e 10g de colorau

e 10g de cebolinha e 10g de acafrao

e 10g de coentro e 10g de alho

Modo de preparo:

1. Corte a carne em cubos e cologue na panela de pressao com pimenta de
cheiro, alho, sal, colorau e acafrao e cozinhe até ficar macia.

2. Cozinhe a mandioca, a abdbora e o inhame. Apds cozido bater no
liquidificador e reservar.

3. Refogar cebola, alho, pimentao, tomate e acrescente a carne ja cozida
com o caldo e a mandioca, inhame e abdbora processados. Deixar
cozinhar até engrossar, finalize com cebolinha, salsa e coentro.
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A0S .
Chef Marlene Gongalves da Sihva
g

EE OSVALDO CANDIDO PEREIRA
Ay PARANATINGA
DRE PRIMAVERA DO LESTE

ESTROGONOFE DE PELAE

A

E PURE DE ABOBORA

Ingredientes:

e 500g defilé de tilapia e 10g de coentro

e 15g alho e 10ml de azeite de oliva

e 50g de tomate e 400g de abdbora cabotia
e 509 de cebola e 800ml de leite

e 50g de pimentao verde e 20g de manteiga

e 10g de sal e 20g de amido de milho

e 10g cebolinha

Modo de preparo:

1. Molho branco: refogue na manteiga o alho, acrescente o leite, deixe ferver.

2. Dissolva o amido em agua, adicione ao leite, mexa até engrossar.

3. Peixe: sele o peixe no azeite e reserve.

4. Refogue o alho, tomate, cebola e o pimentdo. Acrescente agua para
encorpar o molho. Apds ferver acrescente o peixe e o molho branco e
misture com cuidado

5. Puré de abébora: cozinhe a abdébora e amasse. refogue o alho na manteiga,
acrescente abdbora, sal e leite e mexa até encorpar.
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Danilza Rebeca Maninha

EEI DE EDUCACAO BASICA MYHYINYMYKYTA SKIRIPI
BRASNORTE
DRE JUINA

BATATA DE FORNO COM CARNE MOIDA

Ingredientes:

e 700g de batata inglesa e 10g de cebolinha

e 500g de carne bovina acém (moida) e 200g de milho verde in natura
e 10ml de azeite de oliva e 15g de manteiga

e 50g de cebola e 10g de farinha de trigo

e 15g de alho e 450ml de leite

e 10g de sal e 250g de queijo mussarela

e 50g de pimentao e 5g de paprica doce

e 50g de tomate e 5g de tempero baiano

e 300g de extrato de tomate e 15g de castanha do Brasil

e 10g de salsa e 200mI de creme de leite

Modo de preparo:

1. Corte as Batatas em Rodelas e Cozinhe e Reserve.
2. Refogue no azeite, cebola, alho, sal, carne moida, paprica doce, tempero
baiano. Adicione o pimentao, tomate e extrato de tomate e deixe cozinhar.
3. Molho branco: derreta a manteiga, adicione alho, cebola e dourar. Coloque
farinha de trigo, castanha ralada, leite e mexa até o molho engrossar.
Adicione sal e o creme de leite.

4. Em um refratario intercale as batatas, milho verde, carne moida, molho
branco,queijo mussarela, salsinha, cebolinha e leve ao forno para gratinar.
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