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APRESENTAGAO

Este livo de neceitas é pradute de um projete de extensao desenvoluvide no Jnstitute Federal de Santa
Catarina (JFSC) Campus Gaspar e financiade pela Pui-weitaria de extensao e welagies extewnas de IFSC. O
projete foi desenvolvide com alunas de Pregrama Mulheres Mil, gue faz parte de um conjunto de agdes
gavernamentais de inclusao educacicnal, sacial e predutiva de mulliewes em situagio de vulnenabilidade. (s
alunas do Pregrama participam de um curse de formagao cidada em que sae ofestadas aulas de economia
doméstica, sauide e meia ambiente, além de cidadania e direites da mublher. Upds cencluida essa etapa, cada
aluna faz um curse de qualificagac profissional, de mede a estar apta a ingressar na munda do tratialhic.

U ideia de confeccionar o livna de eceitas surgin quande perceliemas o interesse das alunas pelo tema, ac
wealizarem uma aula de culindtia ne cuwse de Gastwonemia da Univensidade Regional de Blumenau, come
pante integrante de cuwso de Foumagie Jnicial e Continuada Introdugae ac Programa Mulberes Mil, primeire
mddule do programa.

Pewcebiendo esse interesse, paticipamas de um edital da Prii-reitoria de extensdo e relagies externas de
JFSC (edital APROEX]2012 de apaic a projetos de extensac) e femas contempladas com e financiamento
para editar, imprimin e distribuir este livna.
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Jnicialmente, a ideia exa produziv um livwe de receitas a partiv das receitas que as alunas trouxessem
para integrar o bivwe, mas, ae convewsavunaes cam cada uma delas, pewcebemas que essas weceitas tinfiam uma
welagdo cam a histivia de vida delas e que nac havia como pensar as weceitas, sem dar a elas “voz” ne livwe.
Neste sentide, este livio fei muite mais de gue uma compilagie de weceitas, foi uma troca de experiéncias entre
as alunas e as professoras envolvidas. (s alunas sentiram-se paite integrante desta atividade, trouwxeram
suas weceitas, convewsaram cenesce, falavam de suas vidas, de seu trajeto no curse e, principalmente, contaram
a histitia de suas neceitas. Uinda, campartibhamos e salieeames essas neceitas em um momento. especial, em
que tiramas as fotos que integram a livna.

A producae de livwe gue ara apresentamos envolveu o trabialho desenvoluvide dentro das disciplinas de
Matematica, Lingua Potuguesa, Infoundtica e Uutes, além de tex premavido a socializagdo de experiéncias
de vida e de saberes constuiides ne dia a dia de cada uma das alunas.

Wlém das neceitas, as alunas, em conjunto, escreveram poesias que falam wm pouce selive as “receitas de
vida” que cada uma dessas mullieres compatiharam conasce a cada aula. Desta forma, ao longa deo livre,
vocé ind pewcelen uma mescla entre receitas e poesias, fevmando um verdadeire carddapio para agradar as elhes
e o conagdo. lém disse, vace encantrand s welatos dessas mublheres, autoras desta ebra, em que elas falam
saline a experiencia de voltar a sala de aula e scbre a receita que trouxeram para o bivwe. I ambiém, cada receita
vem acampanfiada de uma dica da Profa. Suzana — coerdenadora do cuse de Gastronemia da FURB, que
dd uma graga especial ae livre.
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Tugredientes:

2. Soutos cobertos de acdear,

5. Daas collenes de paciéncia, tiés de perseveranca e uma de conagem.
4. Um pacote cntecne de planos tracados com caidado;

5. Uma colhern do fermento da esperanca.

Ainda, a goste, wocé pode adicionan: pedacos de chocolate, morangos, perjume de crave e canela e tudo macs que te
trourer 4 memonia lembrancas felizes.

MHodo de fazer

o precente que outem foc futune ¢ amanki send passads, mistune com caninho todes oo ingnedientes.
Decre-o0¢ descansar até dobrarem de volume e, entio, leve-0o ao forus do tempo, até que figuem doarados.
A wocé pode comé-loo quentintios, daboneando devagar, para gue dunem para sempre.







‘Umpmente wpeaa@dapwfa. ]anat’napwtaao Mulberes Mil N

- Misture tedaes s ingredientes com carinfio, acs peuces vd celocande as pitadas de emogie com lembrangas da
Meninaﬂanitadaﬁagadeiita.Gaeaq(wpmamowteoa&wwietadaawwmachoaidaﬁam,agu;andaom




Jata de Limao ( Uma sugestio da Dona Exenilda )
JIngredientes

Massa:

v 2 xicaras (chd) de farinfia de trige
V' 4 colheres (sopa) de manteiga

v Y, lata de creme de leite

v’ 1 calher (chd ) de fexmento

Rechreio:

v 1 caixa de leite condensade

V' 6 celheres (sepa) de suce de limdéc

v Y lata de creme de Ceite

V' 1 calher (sepa) de naspa da casca de limac.

Cobertura:
v 3cdaras
V' 6 celheres (sepa) de aglicar

Meade de fazer
Massa:

17

Em uma tigela, misture a farinfia com a manteiga, o
creme de leite e o fevmente em pd até seltar
completamente das maces. Deixe na geladeira por 30
minutos, cabente cam filme plastice.

Favre cam a massa o funda e a latenal de uma fervma
de are removivel de 25cm de diametro. Fure com a
massa com ¢ auxilie de um garfe.

Leve aa ferne médie a alto, pré-aquecide par cerca de
20 minutoes.

Ne biguidificader, misture bem ¢ Leite candensadae com
o suce de limao até obter wm creme censistente. (ldiciene
o cieme de Lleite e as naspas de limde e wesewve.

Colertura:
Na batedeira bata as claras em neve. Junte ¢ agicar
acs paucas e bata mais um peucae até cbiter um



Rechieie a massa com a creme de limac.

RN RN WK NN NN MK
Dica da Suzana: Ne recheic, ne bugar de creme de leite, pode-se usar nata

ou creme de Leite fresce da gavafinfia, batide em paonte de chantilly para




Dica da Suzana: O coce pode ser sece no forne pué- |
aquecide a 150°C e as ameixas poedem ser celocadas de
| molhe, com wm dia de antecedéncia, no suce. de laranja e |
pracessadas para vivar uma pasta. O gaesto fica muite bom,




bata em velecidade alta até a mistura ficar bem
Despeje a mistura na fouma ja caramelizada e




emendaoempwm Ussim que o agicar ficar totalmente
dewetide, colacar a mistura feita ne lquidificader. (o invés
decaamﬁwtemﬂanﬁamwtm,caﬁacwtdmtanaﬁamaa25(}°




gj\/ikgdemdada&auda
§\/2ca£ﬁewa (sepa) de nata
)

;;gﬁmunmpaneﬂa,mioumeamdadaeanata.ea/zinﬁe
{emﬁagamédia,nmendacamcamadepaupmanda

%g«mdwt no funde. Deslige quande a mistura cemegar

a ficar espessa, ne pento de puxa-puza.
Despeje a mistura quente em wma supexficie fria,

Dica da Suzana: Para incrementar, pedemaes usar amendoim eu castanka |
de Parnd grasseiramente picades e aciescentar no prepare antes de despejar
na superficie fria, assim teremos uma espécie de pé de maleque.




S o S u

Coleque todes o5 inguedientes na tigela da batedeina | |
e bata em velocidade alta até cbtex uma massa bem
hemogénea. Depeje a massa em fouma redenda,
untada cem manteiga. (sse-a em forno pré-aquecido.
até 180° per 20 minutes. '

Rechreio: :
&m uma panela coloque ¢ leite condensade, o Leite,
as gemas e o amide de milhe. Leve ac fogo até .
fundo. Depeis de Pric, coloque uma lata de creme de .
leite e o péssega cu ¢ abiacaxi para e necheic.




AN WD
baranja e duas de agiicar. A calda deve cozinfar até

engrassar wm pouce.
Leve ¢ bole & geladeira e siwwa-c gelade.

Dica da Suzana: Podemes usar para molhar ¢ bolo. a pripria calda
péssege e do abacaxi caso sejam usades em censewa.
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Tvone

200mt de Leite

2 copas de farinhia de tiige
1 colher de sepa de fevmento em pd
150 g de chacalate ou achocolatada




W W .| N
3 calbieres (sepa) de achocalatade em pd
1 colher (sepa) de agiicar







1 bata de milho verde (sem dgua )
3 avas

1 xicara de agiicar - em pd, despeje a massa. Usse até ¢ bole ficar
Yy aricana de dleo  /dowiado.

2 calheres :

Dica da Suzana: Siwa esse bolo com wma fatia de queije
celone au coalho bigeiramente dewetides. ““Delicicsa™!!




Yo aicara de dlea

1 xicara de dgua (200 mt)

s envelape de wefresco em pd sabor limaca
2 aicaras de farinfia de trigo

1 xicara de agticar

1 colher (sepa) de fevmento em pd

bt

Dissalva o 1[2 envelope de nefresce em pd em 1
aicara de dgua e nesewe. Em uma tigela funda

wefresca concentrada. Misture vigorosamente até

Despeje a massa em uma founa[tabiuleire untade
com margaina e leve ao fornae pré-aquecide para

Enquanto o belo assa, dissclva o restante da

envelope de nefresce em 3 calhieres de dgua.
Dissolva uma xicara de agticar no. sefresco

concentrade. Voce ind olbiter uma pasta.




Dica da Suzana: Se tiver em casa ¢ liméc galego. (futa) use ne
| lugar da wefresca concentrade.




2 callieres de sopa de banfia
3 calheres de manteiga

4 cuvos

4 xicaras de agicar

Yo aicana de Ceite
3 2 calhieres de sepa de sal-ameniace (nac
V' Fatinka de tige suficiente para a massa ficar
- no pento para esticar







Quande o pac-de-li estiver assade e
desenfoune-o e coute-o ae meic ne sentide de
comprimento. Recheie-a e cubra-e cam a cobertura jd




Para incrementar a receita, use ameras e

»
»

ica

H
|
}
:

D




Dica da Suzana: Come cobetura, podemes wsar
| chocalate em baria picade, na preporcic s a ' .




Pegar as sementes, lavar bem e levar para testar ne fevme.
Usd-las na massa de bolo.




v
v
%
v
v
v
%

Dica da Suzana: Sempre que fizer um bolo em que as |
claras vae ser batidas separadamente, deixe esse processe
para ¢ final, para que elas nac veltem ae estade liguide.




2 e U aicaras de farinfia de mandioca
1 e % aicaras de agiicar

2 avas

3 calheres de margarina

1 xicara de coco walade

v
v
v
1
v

v 250 gramas de goiabada devetida e canela

margarina, leve para assar per 30 a 40 minutes em

Dica da Suzana: Devieta a goiabada com um peuce de suce




N
Hiltio com (oco (Vita e Marisa)

1 lata de élec.
1 lata de Ceite
1 lata de agticar

0 Para dar um gostinfio especial na receita, vece pode
palvilhar canela na fouma boge apds unti-la.




Dica da Suzana: para sentir bem o gostinfio de coce, use c




Mowsse de Manacujd (Profa. Janaina)
Medo de Fazen

Tn Colegue tedas os ingredientes no liquidificader, bata
v 1 botes de loite odo par alguns minutes e celoque em uma fevma de sua
preferencia. Leve a geladeina pele mencs 1 hora

V' 2 caixas de creme de leite ]

. antes de sewix.
V' 2 manacujds (apenas a pelpa)

Dica da Suzana: Se quiser desinfornmar a mousse, use 10g
de gelatina incolor sem sabor hidratada.




Bole de faninka de nodca (Lenin)
Jngredientes

Massa

v 6 cves

V' 6 colheres de agiicar

V' 6 celheres de farinka de nosca
v 1 calher de feumento. em pd

v 1 xicara de amendeim moide
Coliertura

V' 2 colheres de sepa de margarina
v 2 xicaras de aglicar

V' 1 xicara de Leite

v 1 xicara de checelate em pd

V' Y caixa de creme de Leite

Mode de fazer

Massa

Bata as claras em ponta de neve dura, a elas vd
incorparande aos pouces as gemas, sem paraxr de
bater. Udicione acs pouces o agiicar, a farinfia de
wosca (wma calhier de cada vez ), ¢ fevmente e a
amendaoim, mexende delicadamente.

Colegue a massa em fouma untada com margarina
e leve aa fego até deuran.

Desenferme quanda estiver morne, cubra com a
cebentura e polvilhe amendeim tovwade e moide.

Coliertura

Em uma panela calocar a margarina, ¢ agicar, ¢
leite e a chacalate. Levar ac foge média até comegar
a engrossar (até cemegar a adquiriv cansisténcia de
calda ). Misturar rapidamente ¢ creme de Ceite e
espalhar sabre o bolo.



Dica da Suzana: Essa massa, ac sair do. forne, poderd sex
wgadacamoucade&mae@wmnwnuotwtadao e palvilhada

’




1 colhier de sepa rasa de canela em pd
1 colher de chd de crave maide
3 e s aicaras de farinfia de tiige peneirada

1 clara de ave

v 300 de agticar de confeiteire
V' 1 colher de café de suce de limac.

' Coll a et ¢ @ acdican em ticel
ﬁmdaeﬂatacamaﬂatedewaemudacdade




mdxima, até que adguira a consisténcia de um
cieme. Resewwe.

Em um recipiente pequene, bata ¢ ava até que ele
fique levemente esbranquicade e vd despejande
sabine a mistura que se encontra na tigela, sem parar
de batex.

Udicione as cascas de limaa e laranja e as
especiaias.

U essa mistura inconpore vagaresamente a farinfia,
misturande cam calfier de pau, até oliter wuma massa
cansistente que vocé precisard amassar cam as

~

maas.

Udiciene as avelis, castanfias eu nazes (se desejar)
e misture delicadamente.

Favme uma bala de massa, envalva em filme
pldastica e leve a geladeira par 30 a 40 minutes.

43

bra a massa com wle acs peucaes sabre superficie
enfarinfiada. Os bisceites nac devem ficar muite
grassas, mas também nao podem ficar muito. finos.
Conte as biscoites com contadores apropriades e leve-
CQuande fries, vocé pede decerd-las.

Glacé

Na batedeira em velocidade baixa, bata a clara e
wma celhier de sepa de agiicar, acs pouces vd
adicicnanda o westante de aglicar e e sucae de limae.
Para tingir o glacé, use conante camestivel (em gel)
e para aplici-les acs biscoitos, use bico de
saquinfic de pldstice para nde wessecar enguanto
vace decara s biscoites.



| especiaiias anis estrelado e noz mescadal!!







Dica da Suzana: Depcis de prente, deixar guardade por 2
dias em uma lata e levar ao forne nevamente. Ficard cracante,
parecende um bisceito.




¢ sd montar 1 camada de pudim, 1 de frutas,




Dica da Suzana: Usar a criatividade usande vdrias futas
| da estagaa para decorar.




secas e as Uiguidos. Mexer até ficar uma mistura
ﬁcnwgcnea Wssar em forne médie (170°) par 30 a

2 cotheres de sepa de amide de milhe
. 200g de cice nalada
. 100g de agticar

Modo de fazer

Levar ac foga todes as ingredientes menas o cico
;wﬂada, para fewer, mexenda sempre até engrossa.
\Quanda estiver consistente, desligar e acrescentar
cice nalade.







L
pé.

as nozes picadas. Distiibua a massa em pequenas

cupcatie e leve ao fowne para assar. (nendimento 16
\unidades )

3 wicanas de chd de leite em pd peneirade
3 aicaras de aglicar de confeiteire peneirade
Leite condensado até dar o ponte




Misture o leite em pd com e aglicar e vd juntande o Depais calogue o conante e scve bem para que a cox
leite condensade aes pouces, comece misturande com fique unifoume.

um caollier, depais misture com as mdos, sove a

massa até dar ¢ paento.
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Uma dica da Rese, da Clevsa, da. Jé e da Dona Juene pana. afastorn atiisteza e colosin os dias mais cinzentos







55



Caxrne assada (frange, pernil)

p _ Coute as carnes em tivas. Conte ¢ pimentio em tiras.

Coute o pepine, a cenaura e a cebiola. Misture tude

icamamaiameecaﬁaqueemwnabtamoapaxa

' Dica da Suzana: Siwa também com um vinagrete e |




Macaride pene necheado com gueiso
(Carla)

JIngredientes

2 petes de nequeijic

2 pacetes de macavido pene

2 cebolas picadas

Cheiro verde a gasta

Nez mescada

2 tabiletes de calde de galinfa

2 caixas de creme de leite

V' 1kg de presunte fatiade bem fininfio e cortade
em tivas

V' kg de queijo mussarela fatiade bem fininfio e
contada em tivas

NN SN NN

Made de fazer

Refogue as celiclas cam 4 colheres de dleoc. Depais,
actescente as duas caixas de creme de Cleite, waspe a
naz mescada, junte o calde de galinfia. Se precisax,
aciescente um pouquinfic de dgua ne refegade para
dar uma leveza ne maolhio brance. Desligue o foga e
junte o cheire verde e o presunte fatiade e cortade
em tivinfias e deixe descansa.

Cozinfie ¢ macavdo e deixe no pente al dente.
Escova e deixe esfrian. Depais de frie, voce vai
sechear o pene um por um com o queijo mussarela
com wequeijdc. Quando estiver pela metade vace
joga um peuce do melhe brance e continua
wecheande ¢ macavde. CGuande completar o
wefratdrie, jogue mais melhe e leve ac forne por 10
a 15 minutes. Quande cemecar a borbulhar, pode
tivar de forna e sewin.



| Dica da Suzana: Faca um molho. de tomates com manjevicéo.
;etamatwoecaoeaﬁtwnecamaocamadaodemdﬁa&mnca




Wenestnone com Especiarias a Minka
Hoda (Daniela)

§

300q de carne moida

2 calheres de sepa de dlec

1 cebola pequena contada bem pequenc
1 dente de clha

300g de tatata (4 unidades médias )
300g de batata doce (2 unidades )
200g de atabrinfia (1 unidade grande )
300g de cenoura (1 unidade grande)
300g de batata barea (mandicquinfia )
tomate (2 unidades )

azeite

AN NN N Y U U N N NN

v gengibe - 1 pedage pequenc (valade fino -
uma celher wasa de sepa)

V' 4eu S crawos da india

v ewas divewsas -
salsafloure[cebolinfia|manjericio[oréganc

V' sal e pimenta 5 baias

v 1 litwe de dgua quente

v paunesic walade (eu cutre tipa de queije,
(pede ser colacade macaviao eu feijao brance se

Mode de fazer

Pique todos as legumes ne tamanfic gue desejar.
Ugueca uma panela grande, aciescente o dlea, a
cebila e o alhe. Deixe dourar. Ucnescente a carne,
tempere e fuite bem, até ficar bem sequinfa e
dewrada.



. : ; .
Depais junte as batatas,
acwescente dgua  (se desejar fazer na pressac
:pmteatengdaaatempadecaaimenta). Wjuste e sal se neces

sauio.

Ne momente de sexvir, acrescente ¢ queijo ralade.

MW K, W W W W W W

Dica da Suzana: Use no lugar da carne meida, miscule
picada bem pequenininfio, ird dar um saliex especial ne calde.




Orelha de gate salgada (Meire)
Jngredientes

v 2eves

v Y xicara de dlea

V' ] xicara de Leite moxno. (se . leite estiver muito.
quente, a crelha néio crescerd came deve)
salsinfia e cebiolinfia a gosta

1 cetiola média picadinfia

1 colherinfia de sal

1 colher (sapa) nasa de aglicar

1 colher (sapa) de fexmento para pac
Restos de presunte, queijo, salsicha, sempre
muite picadinfic.

V' Farinha de trige suficiente para deixar a
massa desprender das maas

AN N NI NN

Mode de fazer

Em uma tuwessa funda misture tedes as
ingredientes liguides colocande por dltime o
fermente. Uos pouces vd incarporando a farinfia de
tige e misturando-a acs cutros ingredientes. Voce
deve acrescentar farinfa suficiente apenas para a
massa desprender das maos.

Divida a massa em pequenas bocades, enfarinfie as
mdos e enwole a massa came croquetes e tega a
massa ne meio para dar o feumate das ocrelhas.
Colegue solre um tabiwleiroe untade com manteiga.
Cubra e deixe crescer per meia fora.

Pincele as evelhas cem gema, salpique erégana,
salsinfia eu alho teviadinfio e asse em forno quente
até dewra.






s capa de dlea de soja

1 cope de farinfia de triga

1 pacete de creme de cebiola

1 colher(de sepa) de fexments para bele

molhe de tomate e queijo brance picade antes
damﬁeiaefeuepa/maoowt. '.




Pao ue Vapor (Geneci)

Jngredientes

v Y cope de dgua morna

v’ 1 calher de fenmento. sece pra péc

v Y, colber de dlee.

v 1 celher de aglicar

v Y, colher de sal

V' Faninha de trige suficiente para a massa ficar
fixme para sexr madelada

Medo de fazer

Misture a dgua com e sal, ¢ aglicar e o dlec.
Colegue um pouce de farinfia e fevmente e misture

bem. Va adicienande farinfia até a massa poder ser
sevada e nde gudar na bacia. Seve bem a massa.
Unte uma panela com bastante dlec nas laterais e
ne fundo, resewe. Pegue a massa ji descansada
par 10 minutos, e divida-a, fazende 6 a § bolinfias.
Distribua as balinfias na panela.

Deixe crescer bem, depeis colegue deis dedes de
dgua na panela (a dgua precisa ser calocada cam
cuidada, pelas laterais para que as bolinkas nic
elas indo para cima.

Leve ac fego alte por ne mdximae 15 a 18 minutes
sem albriv a tampa. Desligue ¢ foga ne tempa certo e
setive a panela de fegde. Sd abra a panela quanda
ela estiver morna. Siwwa em sequida.

Dica da Suzana: Faga um molho. agridece para comer com ¢

pac.




2 cencurnas

1 vidra de palmite

1 lata de milho verde

1 lata de massa de tomate




Dica da Suzana: Se preferin use o necheic per cima da
massa e asse. Ficard parecente wmn foccacia.




" Torta de fraunge déct (Maria Josina)

Massa
V250 ml de Ceite
s adcara de dlea
2 cves
1 e s aicara de farinka de tiigo integral
sal a gasto
1 colher de sepa de fevmento

Recheic
1 peito de frango sem pele
4 calheres de sapa de dlea
2 dentes de alhe amassade
1 cetiala picada
3tamatwoempe£eeoemoanmtepicadw

ﬁ)wpqeametadedanmoaemﬁammw{%atdua

Cologue ¢ recheio sobre a massa.

Cubina com o. westante da massa, cologue queijo.
walade e leve ae ferno pié- aquecide até deuran.

Cozinke o frange no calde até ficar macio. Resewwe 1




Dica da Suzana: Neo lugar da ewilha pedemos usar ¢ |
quiabie sefogade que é pouce usade, mas é muite salienase.




1 xicara de queijo parmesao ralada
4 avos inteinas
1 colher de sepa de fevmento

1 cope de Leite
Sal a goste

100 gramas de mussarela bem picadinfa
100 gramas de provelone picadinfic

‘unteﬁamunﬁao de empada come margatina.
Em uma tigela misture todes s ingredientes da
echieio e resewve.

: :Na&qutdtﬁwadw,caéacwttadaoa/omgﬂedwntwna

Ilemazsoaeﬂate)tatéa&tmumamiz;twwcﬁamagénea.
.fl)wpe{ja)t nas fouminfas um pouce da massa, wm
,paucadawcﬁeiaemaio um pouce da massa.

"E'iSe desejar, pode pelvilhar queijo paunesie sebixe
s empadinfas.
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1 kg de peito de franga cozide e desfiade
1 vidro. de palmito

1 cetiacla média picada

2 dentes de athe

2 cubos de calde de galinfia

400 g de nequeijac cremase

2 colheres de extrate de temate

2 temates picadas

Dica da Suzana: Podemes usax o frango. defumade
para incrementar o sabiox.

Refogue o frango, a cebola, o alhe e o temate
ﬂwwcenteamtmtadetamate,acaﬂdadegafinﬁa,a
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‘ Madele a5 nfioques em superficie enfarinkada,
|conte-0s biem pequencs.

‘a dgua estiver fewendo, vd acs pouces

| forem cozinfando. eles indo subiv. Retive-os entic

Ecamumawmmadebtaebtamﬁtapmum

Va alternando, uma camada de nheque com uma de
molhe de frange. Jeumine pelvilhande queijo
pmmwdama@ada







Y kg de carne de sini
Salsinfa e celialinfia

5 dentes de alhe picadas

1 calher de pdprica picante

2 temates picadas

4 folhas de alfavaca

4 folhas de manjercna
W







Dica da Suzana: Essa massa poderd sex usada
tanto para Stwdel salgade, quande para doces de |

magd, bananas, péssegos.




Ternta da felicidade

Uma dica da Carmem para wos acompankan pon teda a vida. '

Uoe o fogo brando. wunca esquente demacs ou ferval! Tempere com alegria, bom lumor e solidaniedade e scrva em forcies
Genenosas, sempre com muits amorn. ao deive eofrian, a temperatuna ideal é a do coracdo. Eota neceita nanca falha!







Dica da Benzona, Rosana e Celita

JIngredientes

4 xicaras de sinceridade

2 aicarnas de dogura

2 tabletes de fratennidade

s litro. de amizade

1 boa porngac de amor ac. prixime
1 pitada de tolerincia

Meadea de fazer

Uma bea porgao de amor ae prixime, acempanfiada de uma pitada de telerancia e regada com um litre de
amizade. Jude isse sewide com um tabilete de fraternidade de adogade com uma xicara de sincervidade.
Leve a mistura ac forne em tabuleine bem untade, enquante prepara e secheic.

i de nechiei

2 calheres de chocelate misturadas cem 4 colheres de nata

Mode de fazer o wocambale

Vite a massa sobe um pane dmida, espalsfie o vecheio e envole num abrage. Culiva com creme de paz e

: reensdio e conte em fatias sabiorosas que voct dividind com guem vecé ama.




X, HA,
Cantinfio da Cida

Falande scbre o Mulbieres Mil...

“[...] cada dia que eu vim aqui, que a gente chegava aqui, uma ceisa diferente ia aprendende. Um pouguinfie
mais ew aprendi, uma ceisinfa a mais ne mew cuwviiculo [ ...J. Poxa, antes ew nio sabia, o confiecimento... e
agora eu queno vex se eu consigo. aprender mais, quere aprender mais.”

- “[...] antes ew ena assim, apagada, porque eu era o qué? Dona de casa, mae, dona de casa... Aqui fora, come
ew te falei, cheguei aprender a fazer unhia, a fazer ld fera, mas ew quere alge mais. Eu quero aprender uma
- caisa diferente, que nie que eu nem imaginava. u quere aprender...”’

Falande scline ¢ “cachovie-quente de forna”, contribuicao da Cida para o livre...

... ] ew pensei, bolei: pexa, vou fazer uma massa de pac ou pizza, ew sempre gostei de fazer pizza para
meus filhas em casa, [...| vou pegar dessa massa e vou fazer um cachoie quente. [ ... Ussim, ew baolei essa
massa. (ssim eu fiz e dew cento.”.




Cantinfic da Celita

Falando scbre o Mulheres Mil...

“[...|Eu me matiiculei quande figuei sabende [do cursa]. Eu até perguntei ¢ que significava, o que que exa. £
disseram: é muite importante, é o basice. Entao vim, me matiiculei, me infoumei, fiz matvcula. Uprendi muitas
coisas boas, muitas coisas boas mesmo. [...] € uma escola que é aqui ne nosse baivwe, que é pertinfie da minfia
casa. Fai muite bam. Pena para aquelas pesseas que nae ficaram sabiendo e nde se matiicularam eu que nic
ficaram presentes nessas aulas. “.

“Ussim, sabe, nio chega o dia de eu tex a minfia aula. Para a gente canversar, aprender coisas diferentes, entre
colegas. Us professeres sde muite amiges tambiém. [...[ eles falam que aprendem da gente, a gente cam eles
também. Nae € sd escrever, [é] uma traca de experiencias da vida sabe. (U gente é muite chegada, amiga nae é
sd como professena, como profissional, [ .| que uma escuta a experiéncia da cutra, que uma convewsa com a
outia assim scbie as prolilemas. [...] Parece que depais que a gente parou de estudar, patece que a gente teve
um fim, né. & parece que agora eu tenfie o necamego de meu caminfic, gue eu continue ¢ meu caminfic, a confiecer
ceisas novas. Cenbrecer autras coisas me faz assim pensar muite para frente, salie?”.

Falanda sebire ¢ “puxa-puxa”, contribiuicao da Celita para o livre...
“&u escalhi essa receita parque quando ew eva cianga, meu pai fazia esse puxa-puxa para nds. Dia de chuva
a gente nac pedia iv para a blaveura, nae poedia iv para a wea. Meu pai fazia esse puxa-puxa [entie].”.
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Cantinfic da Carla

Falande scbre ¢ Mulheres Mil...

“[...] até entde eu nac tinfia amizade guase nenfiuma. Exa do sewice para casa, de casa para o sewice [ ...J.
Depais que ew camecei a viv para o cuwse, eu tive mais amizades. Pesscas que ew jd confiecia sé que nie
conseguia... néio. convensava, porgue com o tempe vocé se acostuma tante a iv para casa e veltar para o sewice,
que a pessca se acastuma a falar cam o pesseal Ui do sewice mesmo. Came ew atenda e publice, entdo ew
convense mais ali. Quande eu comecei na cuse, ew na wealidade nae sabia ¢ que ew queria fazer ainda. Mas
camo ew sempre gostei de cazinfar, foi ali gue eu me identifiquei mais: na drea da gastwenomia [...J.”.

Falande selirne ¢ “macavido penne secheade com queijo”, contribuicao da Calapara o livre...

“U gente se acomada tante ne dia a dia de it de casa para e sewige, de sewice para casa, que um dia nds
femas convidades para wm encontro de casais. Ui chegande ld uma amiga [ ...| fez essa receita e ew gostei
dessa neceita, [ ...] foi tao acenchegante aquele dia. Naa sei se é parque ew gasto dessa receita que, sei ld, eu me
identifiquei cam ela. Me identifiquei, porgue é a camida que eu gasta.”.
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Falande scbre o Mulbieres Mil...

“[...] ew me matdiculei nesse programa, peis surgiu a epetunidade para aprender melhior e para fazer coisas
navas também. Para se distrair, para sair um peuce de casa, também. Eu aprendi um pouce mais o que eu nde
sabia. (s professoras sde muite queridas, né, elas me ajudaram bastante a aprender coisas que nés nie
sabiamas. € estd nos ajudande bastante. (té em casa.”.

Falande solire ¢ “pudim de leite cendensade”, contribiuicio dela para o nesse livie de receitas...

“éwnawceitaﬁdcil queﬁnaﬁdeoemanaddpmﬁaxzwendatemnadadeimpadtanteaooim[...],amaiwu'a
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 Falanda sebre ¢ Mulberes Mil...

4 “[...] ¢ que ew mais gostei mesme, tipe paixdc a primeira vista, foi o negdcie do meie-ambiente, as aulas que

- envalviam o meio ambiente. [ ...| ¢ que me chamou atengie foi que a gente fazia muita ceisa evada,

- principalmente cem weciclagem. Jsse fei o que mais maceu. Me chamaou atengdo para uma ceisa bem grave
que estd uma bola de neve, estd ai e a gente nio estd dande bola. € também ew passei para as pesseas, perque

 ende eu trabalhe, as pesseas também nac tem muita censciencia. Ld se gasta guarenta mil litros de dgua por

dia.”.
1 Galande sebve a “tonta de cace”, contribuicio da Cleusa para e nesse livwo de neceitas...

Y Jeu traballio num bax de ideses, [e esse] é um balo que a gente gosta muite. Que é feite ne café calonial e
itede mundo quer compran. € ¢ bolo que nunca sobra. [...] Um bolo caseire, mas ele é muite gostese. Panece

" uma cocada.”’




Cantinfic. da Dani Nascimento

Falande scbre ¢ Mulheres Mill...

“Cu alitive muita coisa com esse cuwse - aprendizade. Vi gue pedemas ser diferentes - mulheres dnicas! Mas
sempre fid um lugar em que sexemas iguais diante das eportunidades que nos apresentam.”

“E a Programa Mulbenes Ml fez isse, tratou todas nds, se interessau pelas nassas histivias, vivéncias, quis
fazer paute dessa vida ainda que seja uma pate bem pequena, mas que fizesse a diferenca para melhox.
Tnansfomande e mudande nossas vidas para sempe!”.

“Me perguntaram uma vez ¢ que eu fazia guande ia para ¢ JFSC, eu respandi que ew esquecia de mim....
Came assim? & eu "esquecia’ da minka wtina (e clha a minka vida é bea, nic tenfie do que reclamar) e me
empenfiava em aprender o que quer que fosse ensinade. Confieci pessaas legais, prafessares UNICOS!”.

Falande solire ¢ “minestrone com especiadias a minha meda’, centribiuicio da Dani para ¢ livre...

“U neceita que ew escolhi, faz parte da minka vida, perque traz boas recardagies. Sempre gastei de cozinfiar e
inventar (também ) na cozinfia. € essa receita foi elabiorada cem ¢ que eu tinfia na geladeira, fazendo algumas
Sempre que nos reunimos para uma refeicdo cem amiges cu apenas a famidlia é sempre muite bem, e essa
1eceita aguecew nosses coragies em divensas mamentos e sempre deixeu um gostinfie de quere mais.”.
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Cantinfie da Doracy

Falande sclive ¢ Mulbieres Mil
“U gente lembra e pensa cutras coisas também. O que a gente, né, pode viver e aprender. Fazex amizade com
um e cam cutre. Nassa, ew sd tenfio coisas boas para lembrar: das aulas de italiane, de inglés tambiém ld na
FURB, de gastuoncmia. De tude assim. Sé ceisas boas.”.
Falande scline ¢ docinbio (biscaite) de Natal, contribuicao da Deracy para e nessaes livie...

“Eu me lembro dos Natais ld na casa des meus pais, quande chegava o dia... nds sd enfeitdvamas

ne dia 24 & tarnde. Exa um dia meu, de muita alegria. Dai nés cantdvames de noite e dai vinka o Papai Neel.
Nds ganfidvamas as presentinfia. Ussim, caisas que ew lembro de ld da infancia, que até huje ew nde esqueci.
. de pinkeine na sala, em cima da mesa. Nessa, até da casa da minka vd eu me lembre do pinfeiro assim, na
" casa dela. Por isse eu tronxe uma veceita de dacinfie de Natal.”.




L “Me matiiculei nesse programa por expectativas novas, confiecer novas pessoas, era isse que ew esperana e ew;

consegui. Eu ache que a minka expectativa foi boa. (prendi bastante coisa, cenfieci vdrias pesscas, Eu achei
| que ia tex 54 uma matévia para fazer varias ceisas, mas feram vdries temas. Cada aula que a gente vinha, a
" gente se surpreendia, aprendia alge a mais, gostei bastante.”.

: - Falande sobre o “pudim de Leite condensade” (banko-maria ), a centribuicio da Edinara para e nosse livre. ..

- anivensdrie, alguma ceisa, tem que tex na familia, pergue a familia dele adera esse pudim. [...[ sequnda ew fiz
luma festinfia de aniversdrio dele. {le vai fazer agora sexta-feira, mas ew antecipei, né. Entao na fiora do café, o




Cantinfio da Eliane

Falande scbre ¢ Mulheres Mil...

“[...]O caaperativisme, aprender a escutar, aprender e hardric de falar. Tude isse a gente acaba aprendende.
Jeuve Uinguas, inglés a gente teve, teve e espanhial, o italiane. [...] € a gente acaba, querende cu nac, sabendo a
histiria, um peuquinfie de cada uma e a gente vai convivende. Nds temas wma amiga que teve cancex... que nic
tinfia wm seic. Entac, a gente acabia querende cu ndc se apegande. A gente alha com eutres olhos para essas
pessaas. Essas senfioninfas que nace saliem lex, nem escrever, mas estavam aqui junte conesca [...J. O mesma
patencial que ew tenfio, que eu sei lex e escrever, ela também tem. U dnica diferenca é que ela nic sabe len e
escrever, mas ela fazia a mesma coisa que eu fazia. O que a prefessara pedia, do jeito dela, ela fazia. Entac
me emocieneu muite. Me emaciona guande ew lembro.”.

“Entda assim, a gente quietinfia escutando a histiria das cutras, entdo a gente pensa, [ ... Jela tem wm problema
bem maioxr que ¢ mew. O meu é tae pequenc! Entdo vacé se sente mais forte, mais corajosa, buscar e eu que estd
dentio da gente. (cabiei encontranda ele [esse potencial | nesses seis meses. [...] Entdo, me ajudou bastante a

buscar ¢ meuw ew.”.

Falanda sabirne o “balo de milhe”, contribivicac da Eliane para o nosse livre...
“Essa neceita [ ...] veio desde guanda ew me entendia por gente. Minfhia madrinfia fazia [...], ela vem de pexte de
Paonte Cervada.”.
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Cantinfie da Enedi
Falanda sobre o Mulberes MiL...

“Eu me matiiculei neste programa para conseguir crescen mais, [...J cada aula que teve aqui foi uma escela
para gente. No maemente, na épaca em que a gente exa mais nova nde tinfia come estudar e aqui tinka muite
beneficie, muitas cpoatunidades de aprender.”.

“[O programa ] me despertou mais, sei que me despertow, [...] ew entra assim nes sites e eu quero ver come sdo
feitas as coisas wecicladas, flones, antesanate, até culindtia agora, né, ne case gastrenomia. Eu tenfio interesse,
ew procure, ew quewe vex. [..[| inclusive, eu jd estou fazende até um pufe, ew quere apuesentar loge meu
primeine trabalhinfio de pufe reciclade.”.

Falanda sebine a “pizza fdcil”, weceita especial da Dena Enedi para e nosse livie...
“Essa neceita que ew escalhi foi uma weceita que marcou muite a gente, [...| trabialhande muite na comunidade,
tendo sempre a presenga do café colonial maravilhose aqui na nessa cemunidade. £ uma receita muite valiosa,

[--] da de aproveitar muites ingredientes: as sebras de carne, cutros legumes a gente nic sabe onde calocar. Dda
para acrescentar nessa weceita e ela se torna barata e fdacil de fazer.”.
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Cantinfio. da Benzena

Falanda sobre o Mulberes MiL...

“[...] cada aula fez eu me interessar per alguma coisa e fez euw descebinin que ew estou e estive na prafissie
evada, parque ew sou costureira, estou afastada da profissae per causa de uma deoenca no meu brage |[...J e
com esse cuwse Mulbienes Mil ew descabini uma coisa de que eu nunca pensei que ew fosse gostar. [...] sempre
gastei do meic ambiente, sempre gostei de trabialhar com o meic ambiente. [ ...| ew sempre neciclei e nunca fui de
botar tedas as ceisas ne lixe [..], mas cem o cuse Mulbenes Mil, ew surpreendi a mim mesma com os
trabalhos, eu esteu aderande ew estow direto na intexnet descobindo as coisas para fazer com weciclade. Estou
me apaixenando cada dia mais e esse cuwse para mim ndo devia parar, devia continuar por muite e muite
tempe até nds decindimes que estamas satisfeitas, pedemas parar parque agora deu, chegeu o nassa limite.”.

Falande scline a “carne de sini com leite de cace”, uma especialidade da Elisabiet neste livna....

“[...] ¢ mew segundo espase é filhe de pescader e bd com a famdlia dele ew aprendi a degustar tude, ew néo
gastava de camardo, eu nie gostava de marisce, eu nao gostava de nada disse. Eu gastava de peixe, mas nac
gastava desse tipa de caisa, e com eles eu aprendi a camer tude isse. Essa receita que ew desenvalui, desenvalui
nac pergue ew aprendi com eles, eu sé aperfeicoei um pouquinfic e vou apetfeiceande cada vez um pouguinfic
mais, [pais | é muite gostesa de saliorear.”.
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2 [O cunse ] refletiv em muitas ceisas, a comunicagdo. entre uma pessea e cutra, tive vdiias amizades [...] e
também foi uma surpresa, porque come ew vou te dize, [..[ estava além da minka expectativa e eu vou
| continuax ¢ cunse e, se dex, ainda vou fazer uma facubldade aqui.”. .

Falande scline ¢ “bale de farinfia de wosca”, uma delicia gue a Lenin traz para o nosse livie...

“Bom essa weceita ew escallii [--] pergue ela é fdcil de fazer, ndpida e as ingredientes sde ecandmices e simples.

“Otha pra mim dd para actescentar vdrias ceisas, fazer com nazes, dda para fazer com amendeoim, [..] dd




imais duas amigas, 56 que eu figuei e minfias amigas ndco, elas nac se adaptaram, porque na época exa mais
- Pria do que é hoje em dia. Untigamente a gente levantava e o telhade estava brance, fioje em dia nae existe mais




Falande scline a experiéncia na Mubheres ML...

“ Uprendi muite, em primeire lugar a cema cuidar da woupa, teve uma aula de ceme a gente cuida da wupa
para passar, a econemia. [..| sempre fui econimica, mas [aprendi a sex] um pouce mais. £ a reciclade?
Também aproveitar e eciclade, fazer aquelas gavafinkas. Jeve mais, gestar mais de histiria, a gente teve
uma awla de histiria, gue também foi muito bom... .

- Falanda sabre o “lolo dmide de maracuji’”, dica da Doena Maria Godri para o livie...

“Eu escalhi essa neceita de bale de maracuja, |[..] pela profissae que tenfio agera, perque ame, ew gesto. -
~muite, muite, muite de iv para a cozinfia, fazer comidinfia para as cviangas. [ .. entdo salbie que aquele bolo
de maracuji nmndagaata.émuita&am.”. |







Cantinfie da Rose

Falando scbre o Mulheres Mil...

“[...] agora [com o Programa Mulliexes Mil], ew pensei em voltar, acabiar mew segunde graw para fozer
cutros cunsos e antes nda, antes ew nio quetia nem cuvir falar em veltar a estudar. Entie [...[ isse é bom,
pargue a mulhier fica em casa, é da casa para ¢ trabialha e do tratialhe para casa. Limpa, passa, cazinka,
essa é a vida né? Entde a gente pensa assim: ew néic vou poder estudar, ew nde vou tex tempe para isse, ew néo
vou censequir e ndie € issa, tode munde censeque, € sd querer. Eu tine por mim, jamais pensei que ia ter essa
cabie¢a de valtar a estudar de nove, porque ew achava que nac ia dar conta que sei li, nde exa mais para mim.
FHoje eu mudei a minfia epinide, acho nac, tem que voltar a estudar que ¢ bam, eu guero veltar a estudar ane
que vem, eu vou me preparar para valtar a estudar, vou acabar meu sequnde grau e vou fazer cutros cunsas,
parque é bom, é muite bom sair de casa para fazer uma ceisa diferente, é muite bom isse.”.

Falande scline ¢ “Pricassé de frange”, uma especialidade da Ri...

“&u escalhi essa receita parque é a weceita la em casa que tode munde gosta. Pedem para eu fazer aos
domingas. Quande meu ivmdie e minfia cunfiada vie li almogar, ela ja pede: - faz um fricassé que nds vamos
ld camer no deminge e dai é o que eu fage, pargue eles gostam, tode munde adera.”.
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Cantinfic da Exenilda

Falande solire ¢ Mulbieres ML...

“. Primeine eu vim porque ew ganfiei um convite li na escela ende ew estudo. (i ew vim, e ela disse assim: vai
pra ver se tu gosta. (i eu vim a primeiva aula, gostei. i eu queria também aprender infeumdtica e eu comecei a
vir e aprendi bastante a infovmdtica. £ as eutras aulas que a gente tambiém teve eu amei, amei os prafessores.”
“Ussim, tante ¢ que eu disse pro meu marida: Esse més gragas a deus vai dar pra gente abrin uma cadexneta de

paupanga, pergue a gente nao tinfia. € eu disse pra ele: vai que um dia a gente precisa, alguma ceisa, ai ele
disse, agera dia 5, parque gragas a deus a gente ta sainde mais das dividas, mas tude por causa daguele

curse que a gente fez, que eu figuei wefletinde que realmente tem coisas que a gente pode... come se diz... eu née
preciso tar gastande aquile.”.

Falande selre a “tota de limde”, a contribuicao da Dena Exenilda para ¢ nesse livna...

“Eu escalli essa receita parque desde o primeina dia que foi feita, ew vi que tode munde ama. Quande a gente
faz nde scbra nada. Se fizesse duas, ivia as duas.”.
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Jngredientes :

50 deses de amor

100 deses de respeite

80 dases de cenfianca e lealdade
CQuantidade suficiente de diversic
O quantae puder de doagie
Escalha uma pessoal especial, adiciene doses de amox, combinadas cem a dese de vespeito. Qyite bastante para
adguirir consisténcia. Udiciene a cenfianca e a lealdade. Espere um probilema surgiv e abisewe se houve
decantagie. €moegmda ca&u;ue quanttdade uﬁaentedechumaaeaqtmntapudwdedaagaa




Cantinfio da Geneci

Falanda csbre o Mulberes MiL...

“Amaduwieci bastante. Eu sou faccienista agora. (L gente aprendew bastante solire administracdo... abuiw
bastante ideia, bastante portas de conbrecimente. (U gente teve algumas awlas, i nes caleulos, em que aprendew
a fazer planilha, essas ceisas assim. Jsse ajuden bastante. judou bastante também o fato de a gente:
confiecer a histiria da mulbier, ceme ela é sofrida nesse mundao. A mulhier batalha e, gracas a Deus, cama ela
estd conseguindo chegar ld.”

- Falande solbine o “pac ne vapor”, uma receita especial da Geneci neste livre...
“[...] ew goste de ser bem pudtica. Senda dgil e fdcil de fazer é comige. Uté mesme pelo meu tempo que é
bastante coniida, entre trabalbar, cuidar de filhe, casa, é bastante coisa pra gente administrax, entdaacﬁaque
temquepwcwtwtaqueﬁmpmaacaegaotaoa.Sewna%ecedaqtteeuapwndtcamammﬁaoagma falecida ja
Eva uma mulfien com uma histidia muito. bonita, que




Cantinfio da FHdtia

Falande scbre o Mulbenes Mil...
“Porgue ew disse: tenfie gue aproveitar a minfa vida, tenfio que aprender mais. Eu quera aprender e feoi muite
bom, muite. bom, porque ai a gente vé as experiéncias dos amiges, tode munde tem sefrimento, todo mundo tem
probilemas na familia, né? &, tedo mundo. passa. £ muite alegre, é muite bom estar com as amigas, come se a
gente estivesse estudanda ne primdrio de nove.”

Falande scline ¢ “pastelie de frange cam requeijac” ou “Pricassé de franga”, receita da Hatia neste livna....

“[Escolhi essa neceita ponque é fdcil, é pudtica e sempue quando tem festa de anivewsdrio tode munde gosta.:
- Eles adoram. Pedem, mae, faz o pastelie. Os amiges também, ai Kdtia, faz aquele tew pastelie de requeijac.”
“Sempre que puder botar mais requeijac, fica mais gestose. Batar palmite, o que tiver de melhior pade.




Cantinfie da Dena Maria Catarina

Falando sebre o Mulberes Mil. ..

“Eu gastei das aulas. Cama eu falei, eu quetia as pinturas, mas ceme nao deu, gastei do que eles falaram, de
que eles apresentaram pra nds. Jude pra mim fei uma alegria, porque aprendi mais coisas, sempie a frente,
pargue a gente naa cenbiecia nada disse. € chegou a confiecer um pouce mais, came se diz, a atividade, uma
coisa assim. Uprendew mais a se entuvnar cam a pove. ssim, com as prefesseras, ew fiquei querenda bem as
prafessoras, quetia tio bem eles e quero, porgue é wma coisa que a gente entrou e parecia uma iunandade.

Viviamaes ceme ivmdos buincande, cageande e chegames nessa paste. Eu fiquei feliz da vida, fiquei alegire,
fiquei contente cam essa aula que nds wecebiiamas. Fomas na FURB. Uquile ali alegrou bastante. (L gente

confieceu a professova Mdrcia, as cutras professoras. Jambém aprendew a fazer salide. Tude essas coisas
que a gente nde sabia, aprendeu a fazer.”.

Falande scline a “weceita da vé”, contribiicac da Dena Catarina para e nessa livie...

“[...] a minfa mae fazia muita ceisa, entdo por isse a minfia filha diz, mae, fei a vevd, né? Era a vovd que
fazia esse bola e ensineu para a mde. Entao quer dizen que euw aprendi cam ela. Entaa por isse que ew caloquei
ali a vevd. Ugquele balo pra mim é uma alegria, pergue a mae me ensinow. ““.
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Cantinfie da a

Falande scbre ¢ Mulheres Mil...

“[Cam o cunsa] principalmente pewcebi que ew sou capaz. Eu ji me achava cem 52 anes, [..] ew ficava
pensanda, sexd que eu posse? Eu passa sim. Eu ainda passe continuar a fazer curses, ew passe guem sabe até
voltar a estudar. Me despertou nevamente, porgque o ninfie ficou vazie. Quatre filhos, todos casaram, e o que
eu vou fazer agora? Vou fazer alguma coisa pra alegrar a minfa vida, para me ccupar, para sex mais dtil,
para euw me sentiv mais til. Me sentiv melhor mesma.”.

Falande sclire a “tonta de frange diet”, uma delicia que a Jé trouxe para o nosse livie...

“eu escalhienia sempre esse tipe de receita atualmente, porque faz deis ancs que ew descalbini que sou diabiética
paor sex sedentdria mesma. Untes eu nac exa sedentdria, mas durante sete anos eu trabalfiei num salio de beleza
aqui do Bela Vista e ali tadas as pessoas sdo sedentdrias. Untes disse euw caminfiava per uma fora e meia, ew
jogava vilei por horas muitos dias, praticamente todes os dias. (i ew estava sempre bem. Depais que ew fiquei
sedentdria, eu comecei a ficar wuimf...|. Fui reclamar para ¢ médice, eles fizevam um examezinke de furar o
dedinfia, de glicase. (i viram que estava altissima a diabetes e eu nde saliia. Dai entdc a gente tem que comegar
a comer sé comidas integrais, se cuidar muite, saladas, futas e verduras, e evitar o que tem celesteral,
tuglicerideas, que afeta a pripiia dialietes. Eu 56 fage comidas dietéticas. lgumas até inventei com bastante
lequmes, até essa weceita inclusive ela pade sex trocada. Em vez de frango pesse calocar bricelis cu qualguer
outra verdura de recheio, essa tonta de frango.”.
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‘Adone esse doce, via minka vémae fazende e é bem simples de fazer. O nesse teque é fazer dinete ne fowne,
em larfie mavia e adicionar umas bolachas "tipe madia’, para dar mais fismeza ao pudim.”. :




LERERLEEER e

Cantinfio da Dena Maia de Louwrdes

Falande sebre ¢ Programa Mulbieres MiL...

“ah, eu gastei de todas as coisas que eu aprendi a fazer. Uprendi a fazer aquele balene, a fazer wm monte de
caisas... [...] ew néo sei lex, estou inde na escela tambiém, [entdc.] isse ai ajudou mais ainda para a gente ter
mais foga para estudar.”. ;

Falande selire o pastelao de franga, contribiuicio da Dona Maria de Lowrdes para o livre...

“[Eu fage essa weceita] por causa de wuma grande amiga minfia que ia li em casa. Quande ela fazia
lanivewsdrie, eu ficava elhande ela fazer essa neceita, e 56 ver ela fazer, ew aprendi a fazer sozinka pela
cabieca, porgue eu nde sei len, né? Dai eu guardei tude na cabiega; fui tivando tude da caliega.”.
- “[...]guande eu vou la para a casa des meus parentes, la para mde, tedes eles vém e pedem para eu fazer
esse pastelie, por que eles nie consequem fazer. Eles fazem, mas nac fica que nem o meu.  minha pripria
amiga que fez essa receita, ela prefere camer ¢ meu pastelie do que e dela.”.




Cantinfic da Marisa

Falande sebre ¢ Programa Mulbieres MiL...

“[...] a gente tem muita forga came mulher.... muita ferga. Eu até falava com a minka mde esses tempas atrds
[--]. Eu disse: mae, come devia ser dificil naguela épaca, pergue tude exa muite dificil. Foje a mulhier se
sustenta sazinka, dd conta da vida. Se duvidar, é ela que sustenta a casa. £ naguela época tudo exa mais
dificit. [...] A mulhier da um banbo em qualguer homem. € assim, o cuse Mulheres Mil vem 56 acrescentar a
tude isse, pergue deixa bem clare qual é ¢ papel da mulhier na seciedade, que ele estdi mudande, gracas a
Deus, que a cabiega das homens e a cabiega do pessoal um pouce mais antige vem mudando. Esses curses que a
gente necebe, [ ... [quem leva a sétia e precisa, as vezes ndc tem wma profissde, é muite legal. [...[E eu... a gente
née estd aqui pelos 100 reais, isse é o de menos. [...] € cansative? Clane que é, mas é muite gratificante. Eu
gaste. Cada vez que a gente aprende, é uma coisa que pade passar para frente.”.

Falanda sebire o bole de milho com coce, centribiicao da Marisa para o nesse livie...

“Eu sau um desastre na cozinka, mas ew trouxe, uma receita da minfia méae |[...J. A gente ¢ italiana, [...] entie
fuba tinfia sempre em casa e cace exa uma ceisa que sempre tinfa, entio ela sempre fazia esse bole para gente.
€ veie passande, de geragio em geragie. Ficau um tempe muite esquecide, esses tempaos ew estava clhande ne
meic des papéis dela e disse: mae, clha aqui aguela receita do belo de fulii, de milhe. £ o milhe cam que ela
fazia o bole era aquele milhe de soca, que a gente jd bota de lade. € bem fdcil, porque é de liguidificador
ainda. Eu estou trazende uma coisa bem pratica, para guem nde tem muite jeito na cozinfia cemo. ew. .
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Falande scline ¢ bole de limde, uma delicia da Marlize para o nesse livie...

- “Eu fiz essa receita e tode munde da minka familia gesteu, e ja exra tradicde da minka mde, foi passande




Cantinfio da Meire

Falande sebre ¢ Programa Mulbieres MiL...

“Vim pra fazer cwwse de infoundtica. (I minka, ¢ que ew mais almejava mesmeo era fazer esse cunse de
infonmdtica. Mas a gente salbiia que tinfia que acempanfiar esses seis meses de cunse, ponque pra mim foi bem |
valide. Eu aprendi muite. € gostei muite da aula de fazer salide, sabonete. Pra mim que jd gosta de
economizar foi uma boa, porgue ew ja junte tude, guarde tude, ndo coloce nada fora. Entie pra mim fai...:
aprendi muita ceisa, aprendi a ecanemizar mais ainda.”.

Falande scline a crelha de gata salgada, gue a Meire nos ensina neste livna...

“eoca@ﬁipmueeﬂaé&an&doica,ﬁdci@deﬁaaw.€éumafteceitaantigaqueeupegueideumaamigaminﬁa.
Entao faz parte da minfia histivia de vida, perque desde as meus 13 anas que eu tenfie essa weceita. € ela é bem
gaotaoa.éﬁemp%dticadeﬁm [-.] Ela é bem vinda em dia de chuva. I ambiém ddi para ir trabalhande ela em
ﬁa’tmadepaoteli[ ]pwta’tecﬁewt. .




‘Cu gaste muite de trabalhar assim, fazende balo, essas ceisas... cucas... e [...] essa weceita de larvanja sem
tou cuidande dd minka saiide, né? & bem light |[...].”.

NN : ;




‘Nds semprne faziames esse bole, fazia um café para a familia um sdbade & neite e eu tinka alegria para:

netas também na casa da gente, eu me incentivava e fazia issa com muito goste.”.
, LN, . ",
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Cantinfie da Resana

Falande scbre ¢ Mulheres Mil...

“[Durante a curse | confieci a histiria das pessaas, de mulhienes batalhaderas. Jeda aula é uma coisa diferente
e... assim... tude foi muite bom, muito proveitase, tem tude a ver com as nassas dias de foje, tude o que a gente
precisa. [...] uma aula gue me marceu bastante foi com a delegada. [...] fei assim uma weflexao e até hoje eu
pensa nisso. Porque as vezes as pesseas vém, te machucam e vocé vai se acestumande com aquile e naa é
navmal, ew nac tenfic que passar pex issa. Eles tambiém tém que me dar a respeite, assim came eu wespeite as
pesseas. Entdo € uma ceisa que foje ew bate muite em cima: nde, ew ndc quero isse, pergue ew quexe sex
wespeitada.”.

Falande scline a torta de bolacha, “a bole azul”, a delicicsa centribivicao da Rosana para ¢ nessa livra...

“&u ganhiei essa receita da minfia tia e tede ane eu fazia. Eu vejo que hoje jd estau com tiés filhas, tem wum que
ja é wm mage, mas quande a gente se revne em familia, [...] a minka ivma jda liga para mim quando a gente
vai se weunir ne dia des pais: @ﬁ,ﬁa&atwda.’domw ew quero me escapax, né, a gente vai na padatia,
compra wm baolinke, aquelas coisas gestosas, mas nae adianta. [...] Quandae ew ganbiei esse meu dltime filhe,
eu comprei um marinex azul e quande ele exa pequena ele dizia: Mae, faz aquele bole azul? Entie... assim... é
wma ceisa que eles gostam, [ ...| até haje é o preferide da famdlia.”.
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Cantinke da Vita

Falande scblre o Mulbieres Mil...
“[Com o cunse] ew comecei a pensar diferente, porque eu fazia meus bolos e as ceisas que ew fage, pox
exemple, entiio eu ndio. semava: gastei issc, gastei isse, gastei issc. Entendeu? Eu imaginava assim e jogava wm .
prego. em cima. Mas ai depois que ew vim aqui na aula, a gente teve auba de matemdtica, de administragao, al |
ﬁaieminadacamauacéﬁaxzapwga.[...]&oapwdeﬁoiamdﬁwtpwmim.ﬁteuetamﬁéminﬁoxmdtim.eunda
sabia nem ligar um computador, né? (gora ew jd sei.”. :

Falando sobre o bale de milho com coce, weceita da Vita em nosse livre...

“[...] eu escalhi essa neceita, perque eu ganfiei ela de uma amiga, ew fiz em casa e tade munde gostava []8
uma neceita boa, é uma eceita fdcil, econimica, e as pesseas gostam.”. '
5 5 5
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A equipe que organizou o livro
Vanessa Oechsler

Vanessa é professora de Matemética do Instituto Federal de Santa Catarina (IFSC) Campus Gaspar. Possui licenciatura em Matemética pela
Fundacdo Universidade Regional de Blumenau (FURB), especializacdo em Matematica — Formacdo de Professor pela Universidade Federal
de Santa Catarina (UFSC) e Mestrado em Ensino de Ciéncias Naturais e Matematica pela Universidade Regional de Blumenau (FURB). Tem
experiéncia em ministrar aulas para o Ensino Fundamental e para o Ensino Médio. Atualmente, no IFSC Campus Gaspar € gestora do
Programa Mulheres Mil, coordenando o projeto APROEX que deu origem a este livro, e coordenadora de extenséo e relacdes externas.

Ana Paula Kuczmynda da Silveira

Ana Paula é professora de Lingua Portuguesa e Lingua Inglesa do Instituto Federal de Santa Catarina (IFSC) Campus Gaspar. Possui
licenciatura em Letras Portugués/Iinglés e respectivas literaturas pela Fundagédo Universidade Regional de Blumenau (FURB), mestrado em
Linguistica pelo Programa de Pés-graduacdo em Linguistica da Universidade Federal de Santa Catarina e esta finalizando o doutorado no
mesmo programa. Tem experiéncia com ensino fundaemtnal, médio e superior. No momento, atua como gestora do Programa Mulheres Mil no
campus Gaspar juntamente com a professora Vanessa.

Janaina de Souza Aragao

Janaina é professora de Artes no Instituto Federal de Santa Catarina (IFSC) Campus Gaspar. E licenciada em Artes Cénicas, Especialista em
Educacao e Cultura e Mestre em Teatro pela UDESC. Trabalha a disciplina de Contacéo de Histérias e Oficina de Artesanato com o Programa
Mulheres Mil.

Nossa especialista em gastronomia: Suzana Wascheck

Nascida em Goiania/Go, Suzana Wascheck se formou em Direito pela Universidade Federal de Goids. Mas logo no inicio dos estudos
percebeu que estava no lugar errado. Mas mesmo assim terminou seu curso aos 21 anos de idade,percebendo mais tarde que esse curso lhe
facilitaria a entrada no magistério, e assim comec¢ou uma longa jornada em busca da verdadeira vocacao

De uma familia de doceiras por parte de pai e avOs arabes por parte de mae a cozinha sempre fez parte da sua vida. Mas somente quando se
mudou para Blumenau, apenas de férias comecou a fazer pequenas encomendas para amigos e nao foi mais embora. Fixou-se na cidade e
comecou sua jornada na gastronomia.
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Primeiro se dedicou a fazer salgadinhos para festas, seguindo de jantares e por fim ingressou no curso de gastronomia da FURB, onde pode;*
se aprimorar e seguir de vez com sua vocagao: “A Gastronomia”.

. Durante 3 anos trabalhou como assistente do Professor Chef no curso de gastronomia, onde pode executar varios trabalhos, como as jornadas
. de gastronomia, em que conheceu varios Chefs brasileiros e estrangeiros, colocando Blumenau na rota da alta gastronomia do Estado de
Santa Catarina. Nas jornadas, Suzana pode conhecer Chefs como Francesco Carli, Fabrice Lenud, Roland Villard, David Jobert. Surgiram -
assim oportunidade de estagios como a confeitaria Douce France /SP de Fabrice, descobrindo um grande talento para confeitaria. W,

Em 2006 Suzana Wascheck partiu para Brasilia para comandar o Restaurante Lennox, onde ficou por 2 anos , voltando para assumir o cargo .

..1de professora e Coordenadora no Curso de Gastronomia Furb, onde vem desenvolvendo um trabalho de divulgacdo dos cursos de!.

~/gastronomia , prestando assessoria a restaurantes e realizando junto com o Shopping Neumarkt o evento Neumarkt Gourmet, que ja € uma;’
referéncia em encontros gastronémicos.

Ainda contando com as parcerias dos Chefs amigos realizou em 2009 o “LES AMIS GOURMET", evento beneficente que arrecadou fundos
para a entidade Nossa Casa de Blumenau.

A partir de 2009 assumiu a coordenacdo do Curso Sequencial de Gastronomia da FURB (Universidade Regional de Blumenau), e a~

+ participacéo em 2 edi¢Ges da Oktoberfest, 2011 e 2012.




