


TARCiSI0 GOMES DE FREITAS
GOVERNADOR DO ESTADO DE SAO PAULO

GUILHERME PIAI FILIZZOLA
SECRETARIO DE AGRICULTURA E ABASTECIMENTO

EDSON ALVES FERNANDES
SECRETARIO EXECUTIVO DE AGRICULTURA E ABASTECIMENTO

LUCIANA TUCOSER
CHEFE DE GABINETE DE AGRICULTURA E ABASTECIMENTO

DIOGENES KASSAOKA
SUBSECRETARIO DE ABASTECIMENTO E SEGURANGA ALIMENTAR

CAMILA KANASHIRO
COORDENADORA DE SEGURANCAALIMENTAR

GIULIANO MENICELLI LAGONEGRO
COORDENADOR DE COMUNICAGAO



Secretaria de Agricultura e Abastecimento do Estado de Sao Paulo
Departamento de Seguranga Alimentar e Nutricional Sustentavel

COORDENAGAO
Camila Kanashiro

EQUIPE DE ELABORAGAO

Milene G. Massaro Raimundo - Diretora Técnica de Departamento
Anna Caroline de Brito Borges — Médica-Veterinaria

Etelma M. Mendes Rosa — Nutricionista

Katlly Evillim Sousa - Nutricionista

Sizele Rodrigues dos Santos — Nutricionista

Vilma de Andrada Scodelario — Sociéloga

PROJETO GRAFICO
Jessica Porto



08 Arroze Feijao

10 Arroz

12 Tipos de Arrozes

14 Feijao

16 Tipos de Feijoes

19 Receitas

271 Arroz com Lentilha 3 Moda Arabe
23 Arroz Cremoso

24 Berinjela Recheada com Arroz Negro

26 Croquete de Arroz Integral

6

29
31
33
35
36
39

Chips de Arroz

Arroz Integral com Legumes
Arroz Oriental com Lombo
Arroz Parboilizado

Pizza de Arroz

Risoto de Mel com Parmesao

40 Arancine de Risoto de Shitake

43
45
47
49
51
53
55
57
59
61
63
65

Beijinho de Arroz

Risoto Doce

Baiao-de-dois Saudavel

Farofa de Feijao-Fradinho com Couve
Feijoada Vegetariana com Feijao-Vermelho
Salada de Feijao-Branco com Atum
Sopa de Feijao-Branco com Lombo
Tutu de Feijao

Brigadeiro de Feijao-Preto

Brownie de Feijao-Azuki

Bolo de Feijao com Chocolate

Referéncias Bibliograficas






10

Atualmente, o arroz (Oryza sativa) é
cultivado e consumido em todos os
continentes, desempenhando importante
papel tanto no aspecto econdmico quanto
social, ja que é uma cultura que apresenta
ampla adaptacao as diversas condicbes de
solo e clima e possui rico valor nutricional.

O Vale do Paraiba é a principal regiao
produtora de arroz do Estado de Sao
Paulo, e também se mostrou favoravel
ao plantio de tipos especiais (dentre
eles o arroz negro, arroz oriental, jasmim
e arboéreo). Ha também importante
producao do grao no Vale do Ribeira.
Segundo o Instituto de Economia Agricola
(IEA), a previsao para a cultura do arrozem
2023 é de destinacao de 6,3 mil hectares,
com producao correspondente a 38,4 mil
toneladas. Desde 1992, a Secretaria de
Agricultura e Abastecimento do Estado,
por meio do Instituto Agronémico da
Agéncia Paulista de Tecnologia dos
Agronegécios (IAC-APTA), pesquisa tipos
especiais de arroz para diferentes nichos
de mercado, quando iniciou um programa
de melhoramento genético.

O grao é uma excelente fonte de energia,
devido a quantidade de carboidrato em
sua composicao, mas também contém
proteina e teores significativos de
vitaminas B1, B2 e B3, fosforo, zinco, ferro
e fibras.
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TIPOS DE
ARROZES

CARACTERISTICAS/PROPRIEDADES

Branco

Este cereal constitui-se em fonte de carboidratos,
fornecendo também minerais, como fésforo, potassio
€ magnésio.

Integral

Rico em carboidrato, minerais, como fésforo, potassio
e magnésio e vitaminas do complexo B e E. Rico em
fibras.

Parboilizado

E pré-cozido e preserva melhor os nutrientes. Fonte
de carboidratos, fibras, vitaminas do complexo B e
minerais.

Negro

Fonte de carboidratos, proteinas, fibras, vitaminas

do complexo B, minerais como o ferro e o zinco,

compostos fendlicos e flavonoides. Apresenta sabor

g\arcante e é bastante usado para acompanhar frutos
0 mar.

Basmati

Muito usado em pratos indianos, com aroma
agradavel, sabor levemente doce e textura macia.
Apresenta um grdo longo e fino que, durante

o cozimento, se alonga ainda mais. Contém
carboidratos, proteina, fibras. Essa variedade de arroz
é rica em magnésio, potassio e fosforo.

Oriental

Possui maior quantidade de carboidratos, por conter
mais amido em sua parte externa. Apresenta graos
arredondados e é consumido normalmente sem
temperos e sem sal.

Arbdreo

Os graos sao levemente amarelados (perolados),
longos, largos e arredondados e, quando cozidos,
permanecem firmes, conferindo muita cremosidade
a receita por liberarem grande quantidade de amido,
€OmMo nos risotos.

Selvagem

Sabor diferenciado e intenso, cor bem escura, graos
finos e bastante consistentes. Possui alto teor de
proteinas, vitaminas do complexo B e minerais,
como ferro, calcio, zinco e potassio. E rico em fibras
alimentares.
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De origem tailandesa, possui graos longos, sabor
levemente adocicado e muito aromatico. Contém

Jasmim carboidratos, proteinas e fibras. Rico em minerais,
como ferro e selénio e vitaminas do complexo B.
Sabor intenso e precisa de um tempo maior de
Vermelho cozimento. Fonte de carboidratos, proteinas, fibras,

vitaminas do complexo B, minerais como o ferro e o
zinco, compostos fendlicos e flavonoides.

O arroz é um alimento bastante versatil e pode ser consumido
de diversas formas, tanto em pratos doces quanto salgados,
possibilitando infinitas combinacdes. Existem também os seus
subprodutos, como a farinha de arroz que é uma matéria-prima
muito utilizada na industria de alimentos,

ja que é uma boa alternativa para a

formulacao de produtos com

caracteristicas especiais,

COMO as massas sem

gluten por exemplo.
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FEUJAO

O Brasil é o terceiro maior produtor
mundial de feijdo, com areas de cultivo
em todas as suas regides. Classificado
como leguminosa, além de ser uma das
principais fontes proteicas na alimentacéao
dos brasileiros, o feijao também é rico em
carboidrato e uma 6tima fonte de fibras,
vitaminas B1 e B3, acido félico, potassio,
fésforo, ferro e magnésio.

As espécies mais cultivadas no Brasil
sdo Phaseolus vulgaris - feijdo comum
(carioca e preto); Vigna unguiculata -
também conhecido como feijao-caupi,
vigna, feijao-da-colonia, feijdo-da-estrada
ou feijdo-de-corda e o Cajanus cajan
- feijdo-guandu, andu ou ervilha-de-
pombo. Mas diversas outras espécies
sao conhecidas e apreciadas no Brasil
e no mundo. Segue abaixo tabela com
principais tipos e caracteristicas:
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ARROZ COM LENTILHA

RENDIMENTO: 07 por¢des VALOR CALORICO DA PORGAO: 158 Kcal
PESO DA PORCAO: 1249 TEMPO DE PREPARO: Th15min

INGREDIENTES
« Y2 xicara (cha) de lentilha (95g)

* 4 xicaras (cha) de agua (960ml)

* 3 colheres (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (45ml)

« 3 cebolas grandes (630g)

+ 1 colher (cha) de sal (6g)

« Canela em pé a gosto

» Noz-moscada em po6 a gosto

« 2 xicara (cha) de arroz integral
(989)

MODO DE PREPARO

Em uma panela grande, coloque
a lentilha e a agua e leve ao
fogo. Quando iniciar a fervura,
baixe o fogo e cozinhe por 25
minutos ou até que estejam
macias e reserve. Descasque,
lave e corte as cebolas em fatias.
Em uma panela, coloque o
azeite e refogue a cebola até que
fiqgue bem dourada. Escorra a
lentilha, reservando 2 e ' xicaras
(chd) do caldo do cozimento,
se necessario, complete com
agua. Em uma panela, coloque o
caldo reservado, 1/3 das cebolas
refogadas, o sal, a canela, a
noz-moscada e o arroz. Leve
novamente ao fogo e cozinhe até
que o arroz esteja macio, cerca de
30 minutos. Acrescente a lentilha
ja cozida e misture. Coloque em
uma travessa e cubra com as
cebolas restantes.
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ARROZ

RENDIMENTO: 05 por¢des | VALOR CALORICO DA PORCAO: 160 Kcal
PESO DA PORCAO: 1259 TEMPO DE PREPARO: 1h

INGREDIENTES
1 dente de alho médio (4g)

2 cebola pequena (50g)
« 1 limao-tahiti pequeno (80g)

» 1 abobrinha italiana pequena
(2109)

« 2 colher (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (8ml)

« 1 xicara (cha) de arroz integral
(1859)

« 3 xicaras (chd) de agua (720ml)
* 1 colher (cha) de sal (6g)

« 2 colheres (sopa) de creme de
ricota (359)

MODO DE PREPARO

Descasque, lave e pique o alho
e a cebola e reserve. Lave e
higienize o limao, seque bem,
raspe a casca, corte-o ao meio,
esprema e reserve seu suco. Lave
e pique a abobrinha e reserve.
Em uma panela, aqueca o azeite
e doure a cebola e o alho, refogue
o arroz integral, acrescente a
agua e o suco do limao e cozinhe
até comecar a secar. Adicione a
abobrinha e o sal, misturando
tudo muito bem. Apague o fogo
e acrescente o creme de ricota.
Sirva em seguida com raspas de
limao.
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BERINJELA RECHEADA

24

RENDIMENTO: 04 por¢ées | VALOR CALORICO DA PORCAO: 160 Kcal
PESO DA PORCAO: 1489 TEMPO DE PREPARO: 2h20min

ARROZ
INGREDIENTES

1 dente de alho médio (4g)
%2 cebola média (75g)

» Y2 colher (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (8ml)

« 1 xicara (cha) de arroz negro
(1909)

« 2 colher (cha) de sal (3g)
« 3 xicaras (cha) de agua (720ml)

MODO DE PREPARO

Descasque, lave e pique o alho
e a cebola. Em uma panela
média, coloque o azeite, o alho
e a cebola e refogue. Adicione o
arroz e o sal e mexa bem. Cubra
0 arroz com a agua, cozinhe por
40 minutos e reserve.

BERINJELA
INGREDIENTES

« 2 berinjelas pequenas (400g)

« 1 colher (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (15ml)

» %2 colher (chd) de sal (3g)

« 1 xicara (cha) de queijo ricota
(1209)

» 1 ramo de salsa (6g)

» %2 colher (chad) de cominho (3g)

MODO DE PREPARO

Lave e corte as berinjelas ao meio.
Faca cortes transversais na polpa
da berinjela e distribua "2 colher
(sopa) de azeite e o sal. Coloque
em uma assadeira e leve ao forno
a 180°C por 30 minutos. Deixe
esfriar por 5 minutos e, com o
auxilio de uma colher, retire a
polpa das berinjelas e reserve.
Corte a ricota em pedacos
pequenos e reserve. Lave e pique
a salsa e reserve. Em uma panela
média, adicione o restante de
azeite, a polpa da berinjela, a
ricota, a salsinha e o cominho,
meXxa por 2 minutos e reserve.

MONTAGEM
INGREDIENTES

« 4 azeitonas pretas sem carocos
(259)

« 1> xicara (cha) de castanha-do-
Brasil descascadas (509)

« Y2 xicara (cha) de queijo
parmesao ralado (70g)

MODO DE PREPARO

Corte as azeitonas ao meio
e as castanhas em pedacos
pequenos e reserve. Distribua
nas berinjelas, o arroz e a mistura
da polpa. Coloque o queijo
parmesao sobre cada uma, a
azeitona e a castanha. Leve ao
forno a 180°C por 10 minutos.
Sirva.
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CROQUETE DE

26

RENDIMENTO: 11 por¢des | VALOR CALORICO DA PORCAO: 115 Kcal

PESO DA PORCAO: 54g (3

unidades) TEMPO DE PREPARO: 2h

ARROZ - INGREDIENTES
% cebola pequena (50g)
» 1 dente de alho médio (4g)

« 1 colher (sopa) de azeite de oliva
extravirgem (15ml)

« 2 xicara (cha) de arroz integral
(959)

« 2 xicaras (chd) de agua (480ml)

« % colher (cha) de sal (3g)

MODO DE PREPARO

Descasque, lave e pique a cebola
e o alho e reserve. Em uma panela,
coloque o azeite, a cebola e o alho
e mexa até dourar. Junte o arroz
integral e refogue mais um pouco.
Acrescente a agua e o sal. Cozinhe
em fogo baixo até secar toda agua e
reserve.

RECHEIO - INGREDIENTES

+ 2509 de peito de frango sem osso
e sem pele

« 3 xicaras (chd) de agua (720ml)
« % cebola pequena (50g)

+ 1 colher (sopa) de azeite de oliva
extravirgem (15ml)

+ 1 colher (cha) de sal (6g)

« 1 colher (chd) de paprica picante (2g)
%2 cenoura pequena (50g)

« Va pimentao amarelo (45g)

« Va xicara (chd) de semente de
girassol (30g)

« 4 xicara (chd) de azeitona preta
(259)

« 5 lata de milho-verde em
conserva (80g)

» 1 ramo de cebolinha (12g)
«1ramo de salsa (6g)

« Margarina para untar
MODO DE PREPARO

Lave e limpe o peito de frango. Em
uma panela de pressao, coloque
o frango com a agua e leve ao
fogo por aproximadamente 15
minutos apds pegar pressao. Apos
o cozimento, escorra a agua, deixe
esfriar um pouco e desfie o peito
de frango. Descasque, lave e pique
a cebola. Em uma panela, coloque
o azeite e a cebola e refogue. Junte
o frango desfiado, o sal e a paprica
picante. Refogue por 5 minutos e
reserve. Lave, descasque e rale a
cenoura e reserve. Lave retire as
sementes e corte o pimentao em
cubos pequenos e reserve. Com o
auxilio de um processador, triture
a semente de girassol e reserve.
Lave e pique a azeitona preta
e reserve. Abra a lata de milho,
escorra e reserve. Lave e pique a
cebolinha e a salsa e reserve. Junte
ao frango refogado, a cenoura, o
pimentao, a semente de girassol,
a azeitona, o milho, a cebolinha e
a salsa e refogue. Misture o arroz
com o recheio de frango e forme
croquetes de tamanhos regulares.
Disponha-os em uma assadeira
untada com margarina e leve ao
forno preaquecido a 180°C, por
aproximadamente 15 minutos,
ou até que fiquem dourados e
crocantes.
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CHIPS DE

RENDIMENTO: 06 porcoes VALOR CALORICO DA PORGAO: 130 Kcal
PESO DA PORCAO: 249 (3 TEMPO DE PREPARO: Th50min

unidades)
INGREDIENTES
« 3 xicaras (cha) de agua (720ml)

« %2 colher (cha) de acafrao-da-
terra (39)

» %2 colher (chd) de sal (3g)

« 1 xicara (cha) de arroz polido
cru (190g)

« 1 colher (sopa) de gergelim
branco (12g)

Azeite para pincelar

MODO DE PREPARO

Em uma panela, ferva a agua,
depois adicione o acafrao-
da-terra, o sal e o arroz. Deixe
cozinhar até que o grao fique
macio. Espere esfriar e bata no
liquidificador. Coloque a massa
em uma tigela e adicione o
gergelim. Forre uma forma com
papel-manteiga e pincele azeite.
Faca bolinhas com a massa e, com
a ajuda de uma colher, achate-
as até ficarem planas. Leve ao
forno preaquecido a 200°C por
aproximadamente 30 minutos.
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ARROZ INTEGRAL

RENDIMENTO: 09 por¢des | VALOR CALORICO DA PORCAO: 180 Kcal
PESO DA PORCAO: 1509 TEMPO DE PREPARO: 40min

INGREDIENTES

*4 e %> xicaras (chad) de agua
(1080ml)

« 2 cenouras médias (400g)
« 7 vagens médias (569g)

+ 2 tomates médios (370g)
« 2 cebola pequena (509)

« 3 ramos de salsinha (18g)

« 3 castanhas-do-Brasil
descascadas (12g)

* 1 colher (sopa) de éleo (15ml)

« 1 e Y2 xicara (chd) de arroz
integral (285g)

« 1 lata de milho-verde em
conserva (200g)

* 1 colher (sopa) de linhaca
(109)

« 1 colher (cha) de sal (6g)

MODO DE PREPARO

Em uma caneca, ferva a agua e
reserve. Lave, descasque e corte
em pequenos cubos as cenouras
e reserve. Lave e corte as vagens
em pedacos pequenos e reserve.
Lave e corte em cubos o tomate
e reserve. Descasque, lave e
corte em cubos a cebola. Lave e
pique a salsinha e reserve. Pique
as castanhas e reserve. Em uma
panela média, coloque o odleo
e refogue a cebola até dourar.
Acrescente as cenouras, a vagem,
os tomates, a salsinha e o arroz
integral e refogue por alguns
minutos. Escorra a agua do
milho e reserve os graos. Junte a
linhaca, a castanha-do-Brasil e o
milho e misture bem. Coloque a
agua previamente fervida e o sal.
Cozinhe em fogo baixo até que o
grao fique macio. Sirva a seguir.
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ARROZ ORIENTAL

RENDIMENTO: 12 por¢des | VALOR CALORICO DA PORCAO: 125 Kcal
PESO DA PORCAO: 100g TEMPO DE PREPARO: 1Th30min

INGREDIENTES
2 talo de alho-poré (30g)

1 cenoura pequena (100g)

* 1 colher (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (15ml)

« 1 xicara (cha) de arroz oriental
(200g)

» 2 xicaras (cha) de agua (480ml)
» 1 e %2 colher (cha) de sal (9g)

+ 1 colher (sopa) de manteiga
com sal (20g)

» 1 ovo médio (659)
2 cebola pequena (50g)
« 3 filés de lombo suino (240g)

* 1 colher (cha) de paprica
picante (2g)

« 1 ramo de cebolinha (12g)

MODO DE PREPARO

Lave e corte o alho-poro
em rodelas e reserve. Lave,
descasque e corte a cenoura em
pequenos cubos e reserve. Em
uma panela, coloque o azeite, o
alho-poré e refogue até dourar.
Junte o arroz e mexa. Acrescente
a agua, 1 colher (cha) de sal e
a cenoura. Cozinhe em fogo
baixo até secar toda a agua. Em
uma frigideira, derreta V2 colher
(sopa) de manteiga, junte o ovo
e mexa até cozinhar totalmente.
Descasque, lave e pique a cebola
em cubos pequenos e reserve.
Limpe e corte o lombo em cubos
pequenos e reserve. Em uma
panela, coloque a outra parte
da manteiga, a cebola e mexa
até dourar. Acrescente o lombo,
a paprica picante e o restante
do sal e refogue até fritar. Lave,
higienize e pique acebolinha.Em
um refratario, coloque o arroz,
o ovo, o lombo e a cebolinha,
misture bem e sirva quente.
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ARROZ PARBOILIZADO

RENDIMENTO: 12 por¢des VALOR CALORICO DA PORGAO: 170 Kcal
PESO DA PORCAO: 100g TEMPO DE PREPARO: 40min

ﬁVRglgEZI)IENTES

%2 cebola média (75g)

« 3 dentes de alho médios (12g)
Y2 de abdobora pescoco (150g)

» %2 colher (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (8ml)

« 1 xicara (cha) de arroz
parboilizado (190g)

» 250g de patinho moido (2509)
« %2 colher (sopa) de acafrao (4g)
2 colher (chd) de sal (3g)

« 3 xicaras (cha) de agua (720ml)
MODO DE PREPARO

Descasque, lave e pique em
pedacos pequenos a cebola e o
alho e reserve. Lave, descasque
e corte em cubos pequenos a
abdébora e reserve. Na panela
de pressao, coloque o azeite,
a cebola, o alho e refogue.
Acrescente a abdbora e, em
seguida, o arroz e a carne moida
e refogue bem. Adicione o
acafrao e o sal. Coloque a agua,
tampe a panela, cozinhe por 15
minutos apds pegar pressao e
reserve.

MONTAGEM
INGREDIENTES

2 talo de alho-poré (30g)
» 1 ramo de salsinha (6g)

« 1 xicara (cha) de queijo coalho
(100g)

« %2 colher (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (8ml)

MODO DE PREPARO

Lave e corte em fatias o alho-
poré. Lave, higienize e pique
a salsinha. Corte em pedacos
pequenos o queijo e reserve.
Em uma panela média, adicione
0 azeite, o alho-poré e o queijo,
doure por cerca de 3 minutos.
Apague o fogo, e finalize com
a salsa. Junte o arroz e sirva
quente.
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PIZZA DE

36

RENDIMENTO: 09 porcdes VALOR CALORICO DA PORGAO: 364 Kcal
PESO DA PORCAO: 140g TEMPO DE PREPARO: 50min

MASSA

INGREDIENTES

« 1 xicara (cha) de leite (240ml)
» 2 ovos médios (130g)

« 2 xicara (cha) de d6leo (120ml)

» 2 colheres (sopa) de queijo
parmesao ralado (16g)

+ 1 colher (cha) de sal (6g)

« 2 xicaras (cha) de arroz cozido
(3709)

1 colher (sopa) de fermento
quimico em po (16g)

« Margarina para untar
« Farinha de arroz para polvilhar
MODO DE PREPARO

Bata todos os ingredientes no
liquidificador. Unte com margarina
uma forma de pizza, polvilhe com
farinha de arroz e coloque a massa.
Asse em forno médio preaquecido
por cerca de 10 minutos.

MOLHO
INGREDIENTES

« 6 tomates italianos médios
(960g)

1 cebola média (150g)
« 2 dentes de alho médios (89)
« 1 xicara (cha) de agua (240ml)

» 2 colheres (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (30ml)

+ 1 colher (cha) de sal (6g)

%2 colher (cha) de orégano

MODO DE PREPARO

Lave e pique os tomates.
Descasque, lave e pique a cebola
e o alho. Bata no liquidificador
metade dos tomates com a agua
ereserve.Doureoalhoeacebola
no azeite, adicione o restante
dos tomates picados e batidos.
Tempere com sal e orégano e

refogue até apurar.

RECHEIO
INGREDIENTES

« 1 cebola pequena (68g)
« 1 tomate médio (160g)
« 1 colher (chd) de orégano
2 colher (cha) de sal (3g)

1 colher (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (15ml)

MODO DE PREPARO

Descasque, lave e pique a
cebola. Lave e pique o tomate.
Em uma tigela, misture a cebola,
o tomate, o orégano, o sal e o
azeite e reserve.

MONTAGEM
INGREDIENTES

+ 200g de mucarela fatiada
MODO DE PREPARO

Espalhe o molho de tomate
sobre a massa. Cubra-a com a
mucarela fatiada e finalize com
o recheio. Leve ao forno médio
preaquecido por cerca de 30
minutos.
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RISOTO DE MEL

RENDIMENTO: 05 por¢des VALOR CALORICO DA PORGAO: 213 Kcal
PESO DA PORCAO: 170g TEMPO DE PREPARO: 50min

CALDO DE LEGUMES
INGREDIENTES

« 2 cenoura pequena (50g)

1 pedaco pequeno de abébora
cabotia (709)

« 1 batata-inglesa média (220g)

* 3 buqués médios de brocolis
(60g)

« 5 xicaras (cha) de agua (1,2I)
MODO DE PREPARO

Lave, descasque e corte a
cenoura, a abobora e a batata.
Lave os brdcolis. Coloque em
uma panela média a agua e
adicione a cenoura, a abébora,
a batata e os brocolis. Tampe e
cozinhe, em fogo médio, por 20
minutos e reserve o caldo.

RISOTO
INGREDIENTES

» %2 cebola média (75g)
» 1 dente de alho grande (6g)

« 3 colheres (sopa) de manteiga
(609)

« 1 xicara (cha) de arroz arboreo
(1859)

1 colher (cha) de sal (6g)
» Caldo de legumes reservado
« 2 colheres (sopa) de mel (50g)

« 2 colheres (sopa) de queijo
parmesao ralado (16g)

MODO DE PREPARO

Descasque, lave e pique a cebola
eoalho.Emumapanela, adicione
a manteiga, a cebola, o alho e
refogue. Junte o arroz, o sal e
mexa bem. Acrescente o caldo
dos legumes reservado ainda
quente e continue mexendo.
Adicione mais caldo de legumes
até que o arroz esteja al dente.
Apague o fogo, adicione o mel
e polvilhe o parmesao. Sirva
imediatamente.
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ARANCINI DE RISOTO

40

RENDIMENTO: 10 porcdes VALOR CALORICO DA PORGAO: 136 Kcal

PESO DA PORCAO: 30g (1

unidade) TEMPO DE PREPARO: 3h + 24h de descanso

COGUMELOS
INGREDIENTES

+ 2 cebola média (75g)
+» 2 dentes de alho pequenos (49)

* 1 colher (sopa) de manteiga
(209)

« 2 bandejas de cogumelo
shiitake (400g)

MODO DE PREPARO

Lave, descasque e pique a cebola
e o alho. Lave rapidamente
os cogumelos, retire os talos
e corte em laminas. Em uma
panela, derreta a manteiga e
doure a cebola e o alho. Junte
o cogumelo, refogue por 2
minutos e reserve.

RISOTO
INGREDIENTES

%2 cebola média (75g)
+ 2 dentes de alho pequenos (4g)

* 1 colher (sopa) de manteiga
(209)

« 1 xicara (cha) de arroz arbéreo
(1859)

+ 1 colher (cha) de sal (6g)
» Caldo de legumes (pag. 39)

* 2 colheres (sopa) de queijo
parmesao ralado (16g)

MODO DE PREPARO

Descasque, lave e pique a cebola
eoalho.Emumapanela, adicione
a manteiga e refogue-os. Junte
o arroz, o sal e mexa bem.
Acrescente o caldo dos legumes
quente e aguarde até que o
arroz esteja al dente. Apague o
fogo, adicione os cogumelos e
polvilhe o parmesao. Reserve
por 24 horas.

MONTAGEM
INGREDIENTES

« 2 ovos médios (130g)

« 15 xicara (cha) de farinha de
rosca (80g)

« 2 xicara (chd) de ricota em
cubos médios (75g)

1 colher (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (15ml)

MODO DE PREPARO

Em um prato fundo, quebre os
ovos e bata com a ajuda de um
garfo. Em outro prato, coloque
a farinha de rosca. Com o risoto
reservado, forme bolinhas de
tamanhos regulares e abra-as
com as maos. Coloque o cubo
de ricota no centro de cada
bolinha, feche-as, passe-as no
ovo e depois na farinha de rosca.
Unte uma forma com o azeite
e asse em forno preaquecido a
180°C, por aproximadamente
30 minutos, ou até que fiquem
douradas. Sirva.
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BEIJINHO

RENDIMENTO: 35 porgoes VALOR CALORICO DA PORGAO: 129 Kcal

PESO DA PORCAO: 22g (1

unidade) TEMPO DE PREPARO: Th30min

LEITE CONDENSADO CASEIRO
INGREDIENTES

» 2 xicaras (cha) de agua quente
(480ml)

« 3 xicaras (cha) de leite em pé
integral (3509)

« 1 xicara (cha) de acucar
demerara (200g)

MODO DE PREPARO

Em um liquidificador, bata a
agua quente, o leite em pé e o
acucar demerara até obter uma
consisténcia homogénea. Leve
a geladeira por, no minimo, 2
horas.

BELJINHO
INGREDIENTES

« 34 xicara (cha) de arroz branco
(180g)

« 3 cravos da india
» 2 pedacos de canela em pau

« Y2 xicara (cha) de leite integral
(120ml)

« 1 xicara (cha) de leite
condensado caseiro (240ml)

« 14 xicara (cha) de leite de coco
(120ml)

* 1 colher (sopa) de manteiga
com sal (20g)

« 5 colheres (sopa) de coco
ralado (50g)

» 1 e 34 xicara (chd) de dgua
(420ml)

« Va xicara (cha) de acuicar
demerara (60g)

MODO DE PREPARO

Em uma panela, coloque o arroz
com os cravos, a canela e dgua e
leve ao fogo por 20 minutos, ou
até o arroz ficar macio. Descarte
os cravos e a canela e reserve o
arroz. No liquidificador, bata
o leite com leite condensado
caseiro, o leite de coco e a
manteiga, até a mistura ficar
homogénea. Junte o arroz e bata
até formar um creme. Transfira
parauma panela, adicione o coco
e leve ao fogo médio, mexendo
sempre, até desgrudar do
fundo, por aproximadamente 10
minutos. Coloque em um prato
untado com manteiga, cubra
com filme plastico, rente ao doce,
para nao formar pelicula, e deixe
esfriar completamente. Com as
maos untadas com manteiga,
modele bolinhas e envolva-as
em coco ralado. Disponha em
forminhas e decore conforme
sua preferéncia.
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RISOTO

RENDIMENTO: 13 por¢des VALOR CALORICO DA PORGAO: 330 Kcal
PESO DA PORGAO: 70g TEMPO DE PREPARO: Th15min

CARAMELO
INGREDIENTES

« 14 xicara (cha) de leite de coco
(120ml)

« 5 colheres (sopa) de acuicar de
coco (509)

MODO DE PREPARO

Em uma panela, coloque o leite e
o acucar de coco. Deixe cozinhar,
mexendo de vez em quando,
até ganhar consisténcia de
caramelo.

RISOTO
INGREDIENTES

« 1 xicara (cha) de arroz arbéreo
(200g)

« 3 cravos da india
» 2 pedacos de canela em pau

« 1 e Y2 xicara (cha) de leite
integral (360ml)

« 1 xicara (cha) de leite
condensado caseiro (240ml)
(pag.43)

« 4 xicara (cha) de leite de coco
(120ml)

* 1 colher (sopa) de manteiga
com sal (20g)

« 2 colheres (sopa) de coco
ralado (20g)

« 2 xicaras (cha) de agua de coco
(480ml)

MODO DE PREPARO

Aqueca o leite integral, o leite
de coco e a agua de coco com a
canela e o cravo. Deixe o leite em
fogo baixo, sempre aquecido.
Em uma outra panela, coloque
a manteiga e refogue o arroz
arboreo. Coloque o leite quente
aos poucos, sempre mexendo,
seguindo o0 mesmo processo de
um risoto tradicional. Quando o
arroz estiver cozido, acrescente o
leite condensado caseiro, o coco
ralado e verifique o sabor. Em
seguida, acrescente o caramelo,
mexendo até ficar homogéneo.
Sirva quente.
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BAIAO-DE-DOIS

RENDIMENTO: 14 por¢des | VALOR CALORICO DA PORCAO: 120 Kcal
PESO DA PORGAO: 120g TEMPO DE PREPARO: 1Th30min + 12h de remolho

INGREDIENTES

« 1 xicara (cha) de feijao-de-
corda (1809g)

« 6 xicaras (cha) de agua
(1440ml)

« 1 xicara (cha) de arroz integral
(1859)

+ 1 cebola-roxa pequena (100g)
« 2 dentes de alho médios (8g)
» 2 pimentao verde (90g)

« 2 pimentao vermelho (90g)

« 3 ramos de coentro (18g)

« 2 ramos de cebolinha (24g)

+ 2 folhas de couve (60g)

14 xicara (cha) dericota
defumada (80g)

» 1 pimenta dedo-de-moca
pequena (4g)

« 2 colheres (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (30ml)

+ 2 colheres (cha) de sal (12g)

MODO DE PREPARO

Escolha o feijao, lave e deixe de
remolho em 2 xicaras (chd) de
agua por 12 horas. Despreze
a agua. Em uma panela de
pressao, coloque o feijao e o
arroz integral com o restante da
agua. Leve ao fogo e cozinhe por
aproximadamente 15 minutos
apos pegar pressao. Separe o
caldo de cozimento e reserve.
Descasque, lave e pique a cebola
e o alho em cubos pequenos e
reserve. Lave, retire as sementes
dos pimentdes, pique e reserve.
Lave e pique o coentro, a
cebolinha e a couve e reserve.
Pique a ricota defumada e
reserve. Lave, retire as sementes
e pique a pimenta dedo-de-
mocga e reserve. Em uma panela,
doure o alho e a cebola no azeite,
em seguida, acrescente os
pimentoes, metade do coentro
e a ricota defumada e refogue.
Adicione o caldo de cozimento
reservado, a couve, a outra
metade do coentro, a cebolinha,
o sal e a pimenta-dedo-de-moca
erefogue mais um pouco. Junte o
arroz e o feijao a mistura e mexa
bem. Apague o fogo e sirva.
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FARQFA DE

FEIJAO-FRADINHO

RENDIMENTO: 10 por¢oes VALOR CALORICO DA PORCAO: 193 Kcal
PESO DA PORCAO: 80g TEMPO DE PREPARO: 1h + 12h de remolho

INGREDIENTES

« 1 xicara (cha) de feijao-
fradinho (180g)

« 5 xicaras (cha) de agua (1,2L)

« 1 folha de louro pequena (1g)
+ 1 cebola média (150g)

+ 3 dentes de alho médios (12g)

» %2 unidade de pimenta dedo-
de-moca pequena (4g)

» 2 ramos de salsa (12g)
« 2 folhas de couve (60g)
« 2 xicara (cha) de nozes (50g)

* 1 colher (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (30ml)

« 1 colher (chd) de paprica-doce
(69)

» %2 colher (chad) de cominho (3g)
+ 1 colher (cha) de sal (6g)

« 1 xicara (cha) de farinha de
mandioca torrada (125g)

MODO DE PREPARO

Escolha o feijao, lave e deixe de
remolho em 2 xicaras (cha) de
agua por 12 horas. Despreze a
agua. Em uma panela de pressao,
coloque o feijao, o restante da
agua e a folha de louro. Leve ao
fogo e cozinhe por 15 minutos
apos pegar pressao. Escorra o
feijao e reserve. Descasque, lave e
corteacebolaeoalhoempedacos
pequenos e reserve. Lave, retire
as sementes e corte a pimenta em
pedacos pequenos e reserve. Lave
e pique asalsa e a couve ereserve.
Com o auxilio de uma faca, pique
as nozes ereserve. Em uma panela
média, adicione o azeite e refogue
a cebola e o alho, acrescente o
feijao, a pimenta, a salsa, a couve
e as nozes. Adicione a paprica, o
cominho e o sal e mexa até que
todos os ingredientes estejam
cozidos. Acrescente a farinha de
mandioca e continue mexendo
por aproximadamente 5 minutos.
Sirva em seguida.
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FEIJOADA VEGETARIANA

RENDIMENTO: 17 por¢des | VALOR CALORICO DA PORCAO: 69 Kcal
PESO DA PORCAO: 100g TEMPO DE PREPARO: 1h + 12h de remolho

INGREDIENTES

» 2 xicaras (cha) de feijao-
vermelho (340g)

« 6 xicaras (cha) de agua (1,4L)
+ 1 cebola média (150g)

» 1 dente de alho pequeno (2g)
» 1 cenoura pequena (140g)

« Va2 abobrinha italiana média
(909)

* 4 cogumelos shiitake (70g)
« V2 berinjela média (60g)

« 1/3 pimentao vermelho grande
(80g)

2 pimenta dedo-de-moca
pequena (3g)

« 14 xicara (cha) dericota
defumada (80g)

« 1 colher (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (15ml)

« 14 xicara (cha) de molho de
tomate pronto (120g)

+ 1 colher (cha) de cominho (2g)

« 1 folha de louro (1g)

« 1 colher (cha) de sal (6g)
MODO DE PREPARO

Escolha o feijao, lave e deixe de
remolho em 2 xicaras (chd) de
agua por 12 horas. Despreze
a agua. Coloque na panela de
pressao o feijao e o restante da
agua e cozinhe por 15 minutos
apos pegar pressao. Reserve
o feijao e o caldo. Descasque,
lave e corte a cebola e 0 alho em
pedacos pequenos e a cenoura
em rodelas e reserve. Lave e
corte a abobrinha e o cogumelo
em pedagos pequenos e
reserve. Lave, retire as sementes
do pimentio e da pimenta,
corte em pedacos pequenos
e reserve. Corte a ricota em
pedacos pequenos e reserve.
Em uma panela média, adicione
o azeite, a cebola, o alho e
refogue. Acrescente a cenoura,
a abobrinha, o cogumelo, a
berinjela, o pimentao, a pimenta
e a ricota. Mexa e adicione o
feijao e o caldo reservado. Junte
o molho de tomate, o cominho,
a folha de louro e o sal. Tampe a
panela e cozinhe por 20 minutos.
Retire a folha de louro e sirva
imediatamente.
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SALADA DE

FEIJAO-BRANCO

RENDIMENTO: 09 porcdes VALOR CALORICO DA PORGAO: 69 Kcal
PESO DA PORCAO: 100g TEMPO DE PREPARO: 1h + 12h de remolho

INGREDIENTES

» 1 e Y2 xicara (chd) de feijao-
branco (300g)

« 6 xicaras (cha) de agua
(1440ml)

« 2 latas de atum ao natural
(3409)

» 1 pimenta dedo-de-moca
média (49)

« 3 ramos de hortela (6g)

« 1 limao-siciliano médio (230g)

+ 1 colher (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (15ml)

« 1 colher (cha) de sal (6g)

MODO DE PREPARO

Lave o feijao e deixe de remolho
em 3 xicaras (chd) de agua por
12 horas. Despreze a agua. Em
uma panela de pressao, coloque
o feijao com o restante da agua,
leve ao fogo e cozinhe por
aproximadamente 15 minutos
apos pegar pressao. Escorra a
agua e deixe o feijao esfriar. Abra
as latas de atum, escorra a agua
e, com um garfo, separe-o em
lascas e reserve. Lave, higienize
retire as sementes e corte a
pimenta em pedacos pequenos e
reserve.Lave, higienizeepiqueas
folhas de hortela e reserve. Lave
e esprema o limao-siciliano e
reserve o suco. Em uma travessa,
junte todos os ingredientes da
salada, acrescente o azeite, o sal
e misture bem. Sirva gelada.
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SOPA DE

FEIJAO-BRANCO

RENDIMENTO: 10 por¢oes VALOR CALORICO DA PORGAO: 197 Kcal
PESO DA PORCAO: 3309 TEMPO DE PREPARO: Th50min + 12h de remolho

INGREDIENTES

« 2 e Y2 xicaras (chd) de feijao-
branco (500g)

1 cebola grande (210g)

+ 2 dentes de alho pequenos (4g)
« 2 limao pequeno (40g)

*500g de lombo suino

+ 1 colher (cha) de sal (6g)

« 1 cenoura grande (240g)

» 2 mandioquinhas médias
(2609)

« 3 ramos de salsinha (18g)

* 3 colheres (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (45ml)

*3Lde dagua
MODO DE PREPARO

Lave o feijao e deixe de remolho
em 500ml de agua por 12 horas.
Despreze a agua. Descasque,
lave e pique a cebola e o alho em
cubos pequenos e reserve.

Lave e esprema o limao e reserve
o suco. Lave o lombo, retire a
gordura aparente e corte-o em
cubos pequenos. Em uma bacia
média, coloque o lombo, o suco
do limao e a metade do sal,
misture bem, e deixe descansar
por 10 minutos. Lave, descasque
a cenoura e as mandioquinhas e
reserve. Lave e pique a salsinha
e reserve. Em uma panela
de pressao, doure o alho e a
cebola no azeite, acrescente o
lombo e refogue. Coloque o
feijao e adicione 1L de agua.
Feche a panela e cozinhe por 20
minutos apds pegar pressao.
Na mesma panela de pressao,
acrescente, a cenoura e as
mandioquinhas, adicione mais
1L de dgua e cozinhe por mais 10
minutos apos pegar pressao. No
liquidificador, bataacenouraeas
mandioquinhas com um pouco
do caldo do cozimento. Retorne
esse creme a panela, adicione a
salsinha, o restante do sal e mais
500ml de agua e cozinhe sem
pressao, até levantar fervura.
Apague o fogo e sirva.
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TUTU DE

RENDIMENTO: 08 por¢ées | VALOR CALORICO DA PORCAO: 138 Kcal
PESO DA PORGAO: 120g TEMPO DE PREPARO: 1Th30min + 12h de remolho

INGREDIENTES

« 1 xicara (cha) de feijao-carioca
(2009)

« 7 xicaras (chd) de agua
(1680ml)

« 1 cebola pequena (100g)

« 3 dentes de alho médios (12g)
» 8 ramos de salsa (48g)

« 2 ramos de cebolinha (24g)
2 de pimentao amarelo (45g)
» Y2 de pimentao verde (45g)

» 1 cenoura média (200g)

+ 1 colher (sopa) de 6leo (15ml)
» 1 e %2 colher (cha) de sal (99)

* 1 colher (cha) de orégano seco
(19)

« V4 xicara (chd) de farinha de
mandioca crua (35g)

MODO DE PREPARO

Escolha o feijao e deixe de
remolho com 2 xicaras (chd) de
agua por 12 horas. Escorra, lave
o feijao e coloque na panela de
pressao com o restante da agua
e cozinhe em fogo médio por
30 minutos apés pegar pressao.
Descasque, lave, pique a cebola
e o alho e reserve. Lave e pique
a salsa, a cebolinha e reserve.
Lave, retire as sementes e pique
os pimentoes. Lave, descasque e
rale a cenoura. Em uma panela,
aqueca o 6leo e coloque a cebola
e o alho para refogar até dourar.
Adicione a cenoura, o pimentao,
o sal e o orégano. Acrescente o
feijao com o caldo e misture bem
com os demais ingredientes até
o caldo comecar a engrossar.
Coloque a salsa e a cebolinha
e, por ultimo, a farinha de
mandioca até dar o ponto
desejado.
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BRIGADEIRO DE

RENDIMENTO: 33 por¢des | VALOR CALORICO DA PORCAO: 40 Kcal

PESO DA PORCAO: 15 (1

unidade) TEMPO DE PREPARO: 1h

INGREDIENTES

« 1 xicara (cha) de feijao-preto
(1909)

+ 1 colher (sopa) de manteiga
(20g)

» 1 e Y2 xicara (chd) de agucar
demerara (300g)

+ 1 xicara (cha) de leite em p6
integral (125g)

« 3 colheres (sopa) de chocolate
em po (24g)

« 1> tablete de chocolate meio
amargo (50g)

MODO DE PREPARO

Em uma panela de pressao,
cozinhe o feijao-preto em
agua até os graos ficarem bem
macios. Escorra e passe por uma
peneira. Em uma panela, derreta
a manteiga, acrescente o feijao e
misture bem. Adicione o aclcar,
o leite em p6 e o chocolate em
po e cozinhe até desprender do
fundo da panela. Com o auxilio
de uma faca, obtenha lascas do
chocolate em barra e reserve.
Modele os docinhos e passe-
os nas raspas de chocolate.
Coloque-os em forminhas e
sirva.
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BROWNIE DE

RENDIMENTO: 08 por¢ées | VALOR CALORICO DA PORCAO: 182 Kcal

PESO DA PORCAO: 40g (1

fatia) TEMPO DE PREPARO: 1h + 12h de remolho

INGREDIENTES

« ¥ de xicara (chd) de feijao-
azuki (60g)

1 e Y2 xicara (cha) de agua
(360ml)

+ 3 colheres (sopa) de farinha de
arroz (40g)

« 3 colheres (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (45ml)

* 3 colheres (sopa) de cacau em
po (309)

* 4 colheres (sopa) de melado de
cana-de-acucar (95g)

« 14 xicara (cha) de castanha-do-
Brasil (60g)

« 1 colher (sopa) de fermento
quimico em po (16g)

» Manteiga para untar

« Farinha de trigo para polvilhar

MODO DE PREPARO

Escolha o feijao, lave, coloque
em um recipiente e cubra com
agua. Deixe de remolho por
12 horas. Despreze a agua. Em
uma panela de pressao, coloque
o feijao com a agua e leve ao
fogo por, aproximadamente, 15
minutos apds pegar pressao.
Apds o cozimento escorra a agua.
Em um processador, coloque o
feijao cozido, a farinha de arroz,
o azeite, o cacau, o melado de
cana-de-aguicar e a castanha.
Bata até ficar homogéneo. Com
uma colher, misture o fermento.
Coloque a massa em uma
assadeira untada com manteiga
e polvilhada com farinha. Leve
ao forno preaquecido a 180°C,
por aproximadamente 25
minutos.
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BOLO DE FEIJAO

RENDIMENTO: 11 por¢des VALOR CALORICO DA PORGAO: 312 Kcal
PESO DA PORCAO: 90g TEMPO DE PREPARO: Th30min + 2h de remolho

INGREDIENTES

» Y2 xicara (cha) de feijao-preto
(1009)

14 xicara (cha) de leo (120ml)

« 1 colher (sopa) de cacau em po
109)

« 1 xicara (cha) de acucar
mascavo (155g)

* 4 ovos médios (260g)

« 1 e 12 xicara (cha) de farinha de
trigo (1959)

+ 1 colher (sopa) de fermento
quimico em po (16g)

MODO DE PREPARO

Deixe o feijao de remolho em
agua fervente por 2 horas.
Escorra e transfira para uma
panela de pressaio com agua
suficiente para cobrir os graos.
Cozinhe em fogo médio por
aproximadamente 25 minutos,
apoés o inicio da fervura,
ou até que os graos fiquem
macios. Deixe esfriar. Bata no
liquidificador o feijao cozido, o
dleo, o cacau, o aglicar mascavo e
os ovos. Despeje o contetido em
uma tigela, acrescente a farinha
e misture bem. Por iltimo,
acrescente o fermento e misture
novamente. Coloque em uma

assadeira de 25cm de diametro
untada e enfarinhada e leve ao
forno preaquecido a 180°C por
aproximadamente 50 minutos.
Desenforme-o.

COBERTURA
INGREDIENTES

« 1 colher (sopa) de manteiga
(209)

* 2 colheres (sopa) de cacau em
po (20g)

« Y2 xicara (cha) de acgucar
mascavo (78g)

« 5 colheres (sopa) de leite
desnatado (75ml)

MODO DE PREPARO

Em uma panela, derreta a
manteiga em fogo baixo,
acrescente o cacau e o aguicar
e misture bem. Junte o leite e
meXxa até que levante fervurae a
calda esteja mais espessa.

MONTAGEM
INGREDIENTE

« Y2 xicara (chd) de raspas de
chocolate 70% (60g)

MODO DE PREPARO

Coloque a cobertura sobre o
bolo morno. Espalhe as raspas
de chocolate por cima.
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Estado de Sao Paulo conta com uma

ampla variedade de produtos agricolas

que possuem grande relevancia,
nao apenas econdmica, como também
nutricional, ja que fazem parte da base da
alimentacao saudavel. Pensando nisso, a
Secretaria de Agricultura e Abastecimento,
por meio do Departamento de Seguranca
Alimentar e Nutricional Sustentavel (DESANS),
desenvolveu a colecido “Agro SP na mesa”.

Os produtos apresentados nessa edi¢cdo sio
arroz e feijao, onde é evidenciada a importancia
de cada produto na economia do Estado, devido
a sua significativa produgao, assim como, nos
habitos alimentares da populacao brasileira.
Esses alimentos possuem rico valor nutricional,
além de serem bastante versateis, podendo
ser consumidos em diversas combinacoes,
tanto em pratos doces quanto salgados. O
propdsito € incentivar o maior consumo por
meio de informacdes e referéncias técnicas, de
forma clara, simples e objetiva, além de dicas,
curiosidades e receitas.

Secretaria de ' - SAO PAULO

Agricultura e Abastecimento GOVERNO DO ESTADO




