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O Centro de Seguranca Alimentar e Nutricional
Sustentavel da Coordenadoria de Desenvolvimento
dos Agronegdcios tem uma historia de mais de 30
anos. Sua atuagao teve inicio enquanto Servico de
Orientagao ao Consumidor (SOC), juntamente com
o Programa Diga N&do ao Desperdicio. Em 1982, foi
inaugurada sua Cozinha Experimental, com o
objetivo de realizar analises sensoriais e testes de
novas receitas enriquecidas, de baixo custo, para
dietas com restricdes, entre outras. A criagao da
Coordenadoria de Abastecimento, por volta dos
anos 80, trouxe consigo a preocupacao com a
melhoria do acesso, pela populacdo, a produtos
agricolas de boa qualidade e menor preco,
aproximando o produtor do consumidor. Surgiram
os Mercadoes, posteriormente chamados de
Varejoes, bem como campanhas de alimentos mais
baratos realizadas nas ruas da capital e em locais de
grande circulacao de pessoas. Como um trabalho
de apoio ao escoamento dos produtos
hortifrutigranjeiros, o Servico de Orientagdo ao
Consumidor incentivava a utilizagao de produtos de
época, orientava o planejamento de cardapios, de
compras e aproveitamento integral dos alimentos.
A Cozinha Experimental, acompanhou o
desenvolvimento das atividades da Coordenadoria,
testando e disseminando informagdes sobre
receitas econémicas e nutritivas, que foram
incluidas em folhetos e manuais técnicos,
distribuidos nos locais de comercializagdo
administrados pelo Governo do Estado, bem como
divulgados pela grande midia.
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Em 25 de julho de 2006, por meio do Decreto
n° 50.998, que reorganizou a Coordenadoria de
Desenvolvimento dos Agronegdcios (CODEAGRO),
criou-se o Centro de Seguranga Alimentar e
Nutricional Sustentavel (CESANS), com o objetivo
de articular acGes voltadas a promogdo da
seguranca alimentar e nutricional sustentavel, em
parceria com o setor publico e a sociedade civil.
Dentre essas agOes, tornam-se extremamente
importantes os trabalhos de educacao alimentar e
nutricional, em especial a distribuicdo de materiais
educativos e livros para informar a populacao sobre
alimentagdo saudavel, geracao de renda
e economia doméstica. Esta publicacdo foi
especialmente elaborada com o intuito de
apresentar algumas dessas preparacgoes, lancadas
ao longo dos ultimos 30 anos. Deve-se esclarecer
que serao apresentadas ndo somente receitas com
foco na alimentacdo saudavel, mas também de
aproveitamento de alimentos e produtos de época.
Foram compiladas as melhores receitas de cada
livro editado pelo CESANS, como forma de
contemplar o trabalho desenvolvido ao longo da
trajetdria de projetos, parcerias e muita dedicacdo.
O Livro Receitas de Ouro é mais que um livro de
receitas, € um pedacinho de varias historias
reunidas em so lugar.
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porgoes

4. o
Q X
1dimeS

40

. Lave e higienize os talos e as folhas de espinafre e

Ingredientes

1 e 1/2 xicara (cha) de espinafre com talos (134g)

1 e 1/2 xicara (cha) de folhas e talos de brdcolis (134g)
2 xicaras (cha) de agua (480mL)

4 colheres (sopa) de margarina (64g)

2 colheres (sopa) de cebola ralada (40g)

2 xicaras (chd) de farinha de mandioca (320g)

2 colheres (chd) de sal (12g)

Modo de Preparo

dos brdcolis. Pique-os em pedagos ndo muito
pequenos (cerca de 1cm) e reserve. Em uma panela
pequena, acrescente a agua e deixe ferver os talos e
as folhas de espinafre e brécolis por cerca de 10
minu%qs, ou até que figuem macios. Escorra a agua
€ reserve-os. ra panela, derreta a margarina
e refogue a cebola a;;: dourar. Junte os talos e folhas
e refogue. Acrescente aes poucos a farinha de

mandioca, m do bem. Por fim, coloque o sal e
misture. Sirv -
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Publicado em

iganG0 o Desperdicio’ (1990) -

. Massa 23
Ingredientes TR
2 xicaras (cha) de leite (480mL)

3 ovos (195g)

1 xicara (cha) de 6leo (240mL)

1 e 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo (195g)

1 colher (sopa) de fermento em p6 quimico (12g)
1 e 1/2 colher (cha) de sal (99g)

4. o
Q X
7dime®

Modo de Preparo

Em um liquidificador, coloque o leite, os ovos, 0 6leo,
a farinha, o fermento em po e o sal. Bata tudo e
reserve.

Recheio .‘

~ Ingredientes

1 cebola grande (188g)

tomate médio (180g)

colheres (sopa) de 6leo (45mL)

1 colher (cha) de sal (6g)

2 xicaras (chd) de folhas de beterraba (100g)
3 xicaras (cha) de folha de couve-flor (200g)

Modo de Preparo X
Higienize a cebola e o tomate, piq em cubos e
reserve. Em uma panela, adicione o oleo e dei
esquentar. Em seguida, coloque a cebola e dei
1 dourar. Adicione o sal junta
beterraba e couve-flor, deix
“al dente”. Por fim, adici

deixe esfriar.
-~
Montagem
Unte uma forma retangul com margarina e
I enfarinhe. Despeje mel ssa na forma e,

em seguida, cologue o eio, cubra com o

restante da massa. Leve ao forno para assar a
180°C, até que fique dourada.
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Ingredientes
Cascas de 9 bananas maduras (3829)
3 colheres (sopa) de agua (45mL)
_ 20vos(130g)
1 e 1/2 xicara (cha) de aglcar refinado (3099)
2 colheres (sopa) de margarina (32g)
2 xicaras (cha) de farinha de trigo (260g)
1 colher (sopa) rasa de fermento em pd quimico (12g)
1/2 colher (cha) de esséncia de baunilha (2g)
1 colher (cha) de canela em po (4g)

1*"I1

Modo de Preparo

Higienizg as cascas de banana. Em um liquidificador,
coloque as cascas de banana e a agua, bata e
reserve. Em uma tigela, cologue as gemas, o aglcar
€ a margarina, mexa até formar uma mistura
homogénea.Micione as cascas de banana batidas,
a farinha de trigo, o fermento em pd, a baunilha e a
canela e misture tudo com uma colher. Por Ultimo,
bata as claras em neve e misture com o restante dos
ingredientes. Despeje a massa em uma forma de
anel untada e enfarinhada e leve jao forno
preaquecido (200°C) por aproximadamente 1 hora
ou até dourar. e M
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Publicado em
“As Quatro Estacoes” (1994

Carne ) : 12
Ingredientes 2

porgoes

1 kg de lagarto em peca

1 xicara (cha) de vinagre (240mL)
2 tabletes de caldo de carne (20g)
2 folhas de louro

3 xicaras (cha) de agua (720mL)

Modo de Preparo

Em uma panela de pressao, coloque o lagarto, o
vinagre, o caldo de carne, as folhas de louro e a
agua. Leve ao fogo e depois de pegar pressao deixe
cozinhar por 1 hora. Destampe a panela, deixe no
fogo até secar todo liquido e reserve.

Molho

Ingredientes

2 cebolas médias (2249)
1 vidro de azeitonas verdes (180g)

1/2 xicara (cha) de salsinha (30g)

2 colheres (sopa) de azeite de oliva (30mL)
1/2 xicara (cha) de vinagre (120mL)

1 Modo de Preparo
Descasque e corte em fatias as cebolas. Escorra e
pique as azeitonas. Higienize e pique a salsinha. Em
uma panela, adicione o azeite, a cebola e a azeitona,
leve ao fogo e deixe refogar. Por Ultimo, coloque a
salsinha picada e o vinagre e reserve.

Montagem
Ingredientes
2 colheres (sopa) de azeite de oliva (30mL)

Modo de Preparo
Com o auxilio de uma faca elétrica, corte a carne em
fatias bem finas. Em uma travessa, coloque
alternadamente camadas de carne e molho,
terminando com o molho. Regue com o azeite e
cubra com um papel aluminio. Leve a geladeira por
no minimo 24 horas. Sirva gelado.




— 6\ Deligia de
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Publicado em

“As Quatro Estacoes” (1994)

¥

B
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Ingredientes
1/2 abébora grande (1020g)

1 cebola pequena (88g)

2 colheres (sopa) de amido de milho (20g)

1/2 xicara (cha) de leite (120mL)

4 gemas (80g)

1 colher (sopa) margarina (16g)

1/2 colher (cha) de noz-moscada (29)

1 tablete de caldo de carne (10g)

1 colher (cha) de sal (6g)

1/2 xicara (cha) de requeijao (120g)

2 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado (20g)
4 claras (160g)

Modo de Preparo
Higienize e descasque a abdbora. Corte em pedacos
médios e cozinhe em uma panela com agua. Apos
cozinhar, amasse a abodbora com um garfo e
reserve. Descasque e rale a cebola. Em uma panela,
misture o amido de milho e o leite, mexa até
dissolver. Em seguida, adicione as gemas, a
margarina, a noz-moscada, o tablete de caldo de
carne, a cebola ralada, o sal e leve ao fogo para
cozinhar. Depois de cozido, acrescente o requeijao
Q0s poucos e mexa. Por ultimo, bata as claras em
neve e transfira para uma tigela junto com a
abodbora cozida, o creme e o queijo ralado. Misture
tudo. Cologue a mistura em um refratario untado e
asse em forno médio por 35 minutos.

OBS: Nao abrir o forno nos primeiros 20 minutos de
€OCGao0.




Ingredientes

1 lata de leite condensado (395g) s o

2 espigas grandes de milho verde ou 1 lata de ngime™
milho verde escorrido (200g)

1 colher (sopa) de margarina (16g)

3 colheres (sopa) de aglicar cristal (42g)

porgoes

Modo de Preparo

Bata no liquidificador o leite condensado e o milho.
Coloque em uma panela, acrescente a margarina,
leve ao fogo alto (270°C), e mexa até desprender do
fundo da panela. Transfira para um prato untado
com margarina e deixe esfriar. Depois de frio enrole
os docinhos em forma de pequenas bolinhas,
passando uma por uma no agucar. Cologue em
forminhas e deixe em temperatura ambiente para
cristalizarem.




Leite Condensado @

c'aseiro

Publicado em d
“As Quatro Estacoes” (1994)

22
porgoes
1 o

*ngimes

L

Ingredientes

1/2 xicara (chd) de agua (120mL)

1 xicara (chd) de leite em pd (126g)

1 xicara (cha) de aglcar cristal (2229)

Modo de Preparo

Leve a 4gua para ferver. Apos levantar fervura, bata
a agua fervente, o leite em pd e o aglcar cristal
no liquidificador em velocidade média por
aproximadamente 5 minutos ou até chegar a
consisténcia de leite condensado. Transfira para um
recipiente e deixe esfriar por completo.




Moussaka

Publicado em F
“As Quatro Estacoes” (1994)

L

Molho de tomate

ool

Ingredientes 0

10 tomates grandes (2260g) % ©
2 colheres (sopa) de dleo (30mL) 1dimeS
1/2 kg de carne moida

-

2 tabletes de caldo de carne (20g)
2 colheres (sopa) de cebolinha (8g)
1 colher (cha) de orégano (1g)

Modo de Preparo >
Higienize os tomates e cozi 3 o
casca soltar. Retire a casc s : =
reserve. Em uma panela, coloque o 6leo e refogue a i 158 S
carne moida. Em seguida, acrescente os tomates, = Keal ‘§~
os caldos de carne e deixe 0 molho apurar. Apague o N K. &q"
Orico

fo adicione a cebolinha e o orégano.
it 9 .
‘MolhoBranco
Ingredientes
3 colheres (sopa) de margarina (48g)
3 colheres (sopa) de farinha de trigo (30g)
2 xicaras (cha) de leite (480mL)

Modo de Preparo

Em uma panela, coloque a margarina e leve ao fogo
até derreter. Adicione a farinha de trigo e deixe
dourar. Coloque o leite, mexa até engrossar e

reserve. . ¥ ,

1/2 colher (sopa) de margarina (89)

MododePrfro
Higienize, scasque e fatie finamente a
berinjelas. em uma forma, polvilhe o sal e
deixe des por 30 minutos. Enxugue as
- beri ) | papel absorvente e reserve. Unte
frataria com a margarina e monte
témadas de berinjelas e molho de tomate
alternadamente. Por Ultimo, cologue uma camada

de molho branco e leve ao € que fig
gratinado. ol 4 d
v
i k4 s

-\




@ Salada de Laranja, @
: Abacate e Folhas —
©) Verdes q @@

Publicado em
“As'Quatro Estacoes” (1994) .

7 Molho

o Ingredientes
1/2 colher (cha) de casca de laranja ralada (1g)
1/4 xicara (cha) de suco de laranja (60mL)
1/2 xicara (chd) de 6leo (120mL)
2 colheres (sopa) de agucar (28g)
2 colheres (sopa) de vinagre de vinho tinto (30mL)
1 colher (sopa) de suco de limdo (15mL)
1/2 colher (cha) de sal (3g)
Modo de Preparo
Higienize as laranjas, rale a casca. Esprema-as para
preparar o suco. Em um recipiente, coloque a casca
de laranja ralada, o suco de laranja, o 6leo, o agucar,
o vinagre de vinho tinto, o suco de limao, o sal e
misture bem.

Salada

Ingredientes

1/2 pé de alface (240g) ‘
1/2 mago de ricula (90g)
1/2 mago agrido (90g)

1 pepino pequeno (232g)

1 abacate médio (822g)
2 laranjas (364g)
2 colheres a) de cebolinha verde picada (8g)

Modo de Prepar
Higienize as folha ace, rucula

jas, retire as
a travessa,
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| Torta de Brécolis
\\y 'f‘,l' ,' Q 'w
-

PuUoc ) em
' . :islallililholji stacoes” (1994 ‘ ‘ - .

-

.' ' Massa 12 Cobertura
Ingredientes porgdes Ingredientes "
1 xicara (cha) de amido de milho (1149) ‘)@Od. o 1 piment&o vermelho médio (118g)
2 e 1/2 xicaras (chd) de farinha de trigo (325) - 2 ovos médios (130g)
1 colher (sopa) de fermento em p6 quimico (12g) ] 1/4 colher (sopa) de sal (3,59) [
1 xicara (chd) de leite (240mL) 122 1/2 xicara (cha) de queijo parmesgo ralado (70g)
: a
° 3 coIher<,as (sopa) de oleo (45mL) _ gramas _
: 1 ovo médio (659) % o<€? Modo de Preparo
L~ 1 colher (chd) de sal (6g) - Lave e higienize o pimentdo. Corte-o em cubos
' pequenos de cerca de 0,5cm. Em uma vasilha,
l Modo de Preparo 205 o\ misture o pimentdo picado com os ovos e o sal. r ‘ '
L " Peneire 0 amido de milho, a farinha de trigo e o Sl T Reserve a mistura e separe o queijo ralado. !
e fermento. Adicione aos ingredientes secos, o leite, o o QS
X 6leo, 0 ovo e oisal. Mexa com uma colher e quando “pico ° - Montagem
- comegar.a desgrudar do fundo da tigela, enfarinhe Cubra a massa assada com o recheio.de brdcolis.
- & uma superficie lisa e seca e amasse um pouco essa Despeje a mistura de ovos e pimentdo sobre o
| massa, sem sovar. Unte uma forma de fundo recheio e salpique o queijo ralado por cima. Leve ao

removivel com margarina e forre-a com a massa
obtida. Fure com um garfo e asse em forno
moderado (170°C) por 25 minutos ou até ficar
dourada e reserve.

."-u.q_

. forno moderado (230°C) por 30 minutos ou até que
'- esteja dourada. Sirva quente.

io -

Ingredientes &. .

* 1mago de brécolis (6229) “\ }m
lcebolagrande(188g) oo
4 colheres (sopa) de margarina (64g)

Modo de Preparo

Limpe e higienize o brdcolis. Retire com uma faca a
parte dura dos talos do brocolis e pique-o.
Descasque e pique a cebola. Em uma panela,
refogue a margarina com a cebola, junte o brocolis.
Cozinhe por cerca de 5 minutos e reserve.



Bolo de
Maracuja

Publicado em
“Diga ndo ao Desperdicio” (1994)

po}g%es Maseg =
Ingredientes
3 ovos (195g)
2 xicaras (cha) de aguicar (412g)
5 colheres (sopa) de margarina (80g)
1 maracuja (polpa com sementes) (160g)
2 xicaras (chd) de farinha de trigo (260g)
0 ga Pt 4 ‘ 1 colher (sopa) de fermento em p6 quimico (12g)

Modo de Preparo =
Separe as claras e as gemas dos ovos. Bata as claras
em neve e reserve. Numa batedeira, bata as gemas,
0 aclicar e a margarina até virar um creme liso.
Acrescente a polpa de um maracuja (inclusive as
sementes) e misture bem. Junte a farinha de trigo e
continue batendo. Desligue a batedeira e com o
auxilio de um pédo duro, acrescente as claras em
neve e o fermento em po delicadamente. Coloque a
massa em uma forma untada e enfarinhada.
Leve para assar em forno brando (220°C) por
aproximadamente 40 minutos ou até ficar
levemente dourado. Apague o forno e mantenha o
bolo la dentro enquanto prepara a %rtura.

Cobertura
Ingredientes

1 cuja (polapaﬁsemeng (160g)

4 colheres (sop cucar (56g)

Modo de Preparo

Bata na batedeira a polpa do maracuja com
sementes e o acglicar. Coloque sobre o bolo ja
assado e leve novamente ao forno baixo por
aproximadamente 10 @tos, ou até que as
,sementes fiquem crocante: 4

- —




Molho
Ingredientes

1/2 cebola média (569)

1 tomate grande (226q9)

1/2 colher (sopa) de dleo de soja (8mL)
1/2 colher (cha) de sal (3g)

1 xicara (cha) de agua (240mL)

1/2 colher (cha) de orégano (1g)

Modo de Preparo

Higienize e pique a cebola e o tomate. Em uma
panela, adicione o 6leo, a cebola e leve ao fogo até
dourar. Em seguida, adicione o tomate, o sal e deixe
refogar. Acrescente a agua e deixe ferver até o
molho ficar mais espesso. Coloque o orégano e
reserve.

Jilo Empanado
dientes
ilés (2229)
1 colher (cha) de salsinha (
1/2 xicara (cha) de farinha de trigo (65g)
1/2 xicara (cha) de farinha de rosca (869)
1 ovo (65g)
1/2 cebola média (569)
1/2 colher (chd) de sal (3g)
1 xicara (cha) de dleo de soja (240mL)

Modo de Preparo
Higienize o jil6 e a salsinha. Coloque em pratos
diferentes a farinha de trigo, a farinha de rosca e o
ovo ba Corte o jil6 em rodelas finas. Pique a
salsinh escasqueera|5 acebola. Misture 0jilo, a

na f de rosca. Coloque o 6leo em uma pan
ean as rodelas de jilo empanad as. -'n

—_

,asalsinha e o sal. Passe as rodelas de

cebola rm
jilo r;i‘a a de trigo, depois no ovo e por ultimo,

Montagem
Ingredientes
1/2 xicara (cha) de queijo parmes,

Modo de Preparo
Disponha as rodelas de jil6 empanadas em uma
forma grande e coloque o molho de tomate por cima
com o auxilio de uma colher. Para finalizar, polvilhe o
queijo ralado. Leve ao forno médio para gratinar.




316 o
Kcal ‘o
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Ingredientes ¥

1/2 xicara (cha) de cebolinha picada (28g)
1/2 xicara (cha) de leite integral (120mL)
1/2 xicara (cha) de dleo de soja (120mL)

3 xicaras (cha) de polvilho doce (390g)

3 ovos (1959)

1 pacote de queijo parmesao ralado (100g)
1 colher (cha) de sal (6g)

Modo de Preparo

Higienize a cebolinha, pique e reserve. Em uma
panela, ferva o leite e o 6leo. Coloque o polvilho em
uma tigela e adicione a mistura de leite com dleo.
Mexa bem até formar uma massa homogénea.
Deixe esfriar. Adicione os ovos um a um e continue
misturando a massa. Acrescente o queijo ralado, a
cebolinha e o sal, misture até a massa ficar com uma
consisténcia dura. Modele paezinhos redondos e
coloque-os em uma assadeira untada com oleo.
Leve ao forno a 180°C por aproximadamente 40
minutos.
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Sagu com Manga d
Publicado em /D @

igamaoiaoiDesperdicio” (1994)

Ingredientes 8
4 xicaras (chd) de dgua (960mL) porgdes
1/2 xicara (cha) de sagu (94g) "en il e(\@
1 e 1/2 xicara (cha) de manga (2379) «
2 colheres (sopa) de suco de limao (30mL)
3 colheres (sopa) de agucar (429) 74

, gramas e
Modo de Preparo S0 4 po<‘1b

Em uma panela, coloque a agua e leve ao fogo até
levantar fervura. Junte o sagu e deixe cozinhar até
ficar totalmente transparente, mexendo bem de vez
em quando. Tire do fogo, despeje numa vasilha e
reserve. Lave e higienize a manga, corte-a em cubos
pequenos de cerca de 1cm. Lave e higienize o limdo
€ esprema o suco. Bata no liquidificador a manga, o
suco de limdo e o aglcar até obter um creme liso.
Misture com o sagu e leve a geladeira até.a horade
servir. Consuma frio. g



Sorvetes

Mana
7 O & n : m!, 1O en
“Diga nao ao Deé

19 Ingredientes

» FgnEs I 1/2 kg de mandioca cozida
NdimeS 1L de leite A\
2 xicaras (cha) de aglicar (412g)
1 vidro de leite de coco (200g)
115

N
T o Modo de Preparo

o

“0 ga pot” Bata todos os ingredientes no liquidificador ate
obter um creme liso. Leve ao congelador por
aproximadamente 4 horas ou até comegar a

~ 185 o gelificar. Quando estiver comegando a formar o

5 Kal © gelo, bata numa batedeira em velocidade alta por

AQO/, &q° ‘ aproximadam(,ente 5 minutos. Leve novamente ao
Orico congelador ate congelar por completo.
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Ingredientes :
1/2 cebola média (569) porgoes
3 paes amanhecidos (178g) "6,7 — e(\@
1 xicara (cha) de molho de tomate pronto (224g) ——

1 colher (sopa) de salsinha picada (4g)

olher (sopa) de cebolinha picada (49) 40
olher (sopa) de azeitonas sem carogo picadas (10g) , gramas _
ovos (130g) S5 ) Po&é’f’
a

1/2 colher (cha) de sal (39)

Modo de Preparo

Descasque e fatie a cebola. Corte o p fatias
finas. Forre uma forma com os paes, coloque o
molho por cima e depois jogue a cebola, a salsinha,
a cebolinha e as azeitonas. Bata as claras em neve
junto com o sal e depois misture com as gemas.
Cubra os paes com esse creme e leve ao forno
preaquecido por aproximadamente 15 minutos.




10jg,
) 1

Ingredientes

5 colheres (sopa) de suco de limao (75mL)
1 colher (chd) de raspas de limao (29)

1/2 pacote de biscoito de maisena (100g)
1 lata de leite condensado (395g)

Modo de Preparo

Higienize e seque bem os limoes. Rale no ralador
fino somente a parte verde da casca e reserve.
Esprema os limdes para extrair o suco e reserve.
Triture o biscoito de maisena no liquidificador e
reserve. Em uma tigela, coloque o leite condensado,
0 suco de lim3ao e as raspas de limao e misture até
obter um creme. Em uma taga de sobremesa,
coloque camadas alternadas de biscoito moido e
creme, terminando com o creme. Decore a gosto e
sirva gelado.
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4 Ak . Ingredientes
STl 2 cachos grandes de uva rubi (260g)
Wy e 2 fatias finas de beterraba (459)

L “ 4w & 1 ' 1/2goiaba grande (102g)
4 ! 4colheres (sopa) de leite condensado (649)

.. i ll
3 tt. S 1 "2 2 colheres (sopa) de aglicar (28g)
.= "“:'} 4| 4xicaras(chd) de agua (960mL)
(1] o
\ RS

L u%s 84" MododePreparo
'I'. " "*_""* Higienize a uva, a beterraba e a goiaba. Descasque
. a beterraba e a goiaba. Coloque todos os
ingredientes no liquidificador e bata. Coe e sirva
gelado.
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Suco Sao Lourenco @ @ ﬁ
o Ko

Publicado em
“Sucos Sabor e Saude” (1998)

3 Ingredientes
g 2 fatias médias de melancia (600g)
2 saquinhos de polpa congelada de acerola (200g)
1 xicara (cha) de agua (240mL)

Modo de preparo
Higienize a melancia, fatie e retire a casca. Retire a

polpa da acerola da lagem e coloque no
quuidiﬁldor comam e a agua. Bata bem.

Adoce, se necessario. lado.




Pastel de Forno com

i
@G) G_\ Folha de Beterraba

- Publicado em
“Diga ndo ao Desperdicio” (2002)

Massa
Ingredientes

2 tabletes de fermento bioldgico fresco (30g)
1/2 colher (sopa) de agticar (7g)

3/4 de xicara (cha) de leite integral (180mL)

27
porcBes

o

hdimeS

2 gemas (40g)

1 tablete de manteiga (200g)

4 e 1/2 xicaras (cha) farinha de trigo (5859g) 40

Sal a gosto . < = 2

Margarina para pincelar SO s

Modo de Preparo

Esfarele o fermento e coloque em uma tigela,

polvilhe o aglcar por cima e deixe descansar por 10 >~ 171 o ~

minutos. Em seguida, adicione o leite, as gemas, a 5 Keal g f
<

manteiga, a farinha de trigo e o sal. Amasse até %/O,V_ &
obter uma mistura homogénea e deixe descansar kS
por 5 minutos. Divida a massa em 5 partes e faga um

rolinho de 3cm de diametro com cada parte. Em

seguida, corte em fatias de 2,5cm e reserve.

Recheio

Ingredientes

1 prato fundo de folhas de beterraba (188g)
1 tomate pequeno (98g)

2 cebolas médias (224g)

1 dente de alho (4g)

4 colheres (sopa) de 6leo (60mL)

1/2 colher (sopa) de sal (7g)

Modo de Preparo L)
Higienize e pique as folhas de beterraba e reserve.

Higienize e pique os tomates e reserve. Descasque e
pigue as cebolas e o alho. Em uma panela, coloque o
oleo e deixe aquecer. Adicione a cebola e o alho e
deixe dourar. Junte o tomate picado, as folhas de
beterraba e deixe refogar até que as folhas
murchem. Tempere com sal e deixe esfriar.

Montagem
Abra a massa com as maos formando um circulo de
8cm de diametro. Sobre cada pedago de massa,
coloque 1/2 colher (sopa) de recheio e feche as -

massas, colando bem as bordas. Aqueca o forno em .rf
temperatura alta, pincele os pastéis com margarina
e coloque em uma assadeira. Asse por 30 minutos
ou até dourar.




: Publicado em u,.-.
“Dig naozao‘DesperdzczoaaZOOZ)

¢ de molho em agua clorada.
cloro e enxégue o abacaxi.




Tempura de Ramas
de Cenoura

Publicado em
“Diga nao ao Desperdicio” (2002)

el
Ingredientes 7
1 e 1/2 prato (sobremesa) de rama de cenoura (60g) porgdes
o
1 cebola pequena (88g) - Ddime™
1 dente de alho (49)

1 xicara (cha) de farinha de trigo (130g)

1/2 colher (cha) de sal (3g) 30

3/4 xicara (cha) de agua gelada (180mL) , gramas _
s ’ ’ o ?/b

1 e 1/2 xicara (cha) de dleo (360mL) 0 gy po©

Modo de Preparo

Higienize as ramas de cenoura. Descasque e pique a
cebola e o dente de alho. Misture a farinha de trigo
com a cebola, o alho, o sal e a &gua gelada até
formar uma massa homogénea. Aqueca o Oleo,
passe as ramas de cenoura na massa e frite até
dourar levemente. Escorra em papel absorvente e
sirva quente.




Torta de Rucula

@ ; =

_ Publicado em
“Diga nao ao Desperdicio” (2002

19 Massa
g Ingredientes
1 xicara (cha) de leite (240mL)
2 ovos (130g)

1/2 xicara (cha) de dleo (120mL)

2 e 1/2 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado (15g)
1 colher (cha) de sal (6g)

2 e 1/2 xicaras (cha) de arroz cozido (3759)

1 colher (sopa) de fermento em po quimico (12g)

Modo de Preparo
Bata todos os ingredientes em um liquidificador e
reserve.

Recheio

Ingredientes

1 cebola média (112g)

3 tomates médios (5409)

300g de mussarela ralada

1 colher (cha) de sal (6g)

1/2 colher (cha) de orégano (1g)

1 colher (sopa) de azeite de oliva (15mL)

Modo de Preparo

Higienize e pique a cebola e os tomates. Rale a
mussarela no ralo grosso. Em uma tigela, misture a
cebola, os tomates, a mussarela, o sal, o orégano e
0 azeite e reserve.

Montagem
Ingredientes
1/2 maco de rucula (90g)

Modo de Preparo
Unte e enfarinhe uma forma média e despeje a
massa, distribua sobre ela o recheio e leve ao forno
médio por aproximadamente 1 hora. Higienize a
rucula e cologue por cima da torta depois de assada.

- | —
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a Salgada de
hobora

AgTido

ierdicio” (2002)

Massa 8
Ingredientes porgbes
3 xicaras (chd) de farinha de trigo (390g) 4 4)@,, dim e(\“»° -
5 colheres (sopa) de margarina (80g) .
1 xicara (cha) de 6leo (240mL) ﬁ
1/2 colher(sopa) de sal (7g) 160 b .n
~ 1lovo(659) | o gramas =

—- ﬁ g O&Od po‘(”‘b
h’_ - MododePreparo .

Misture todos os ingredientes em um recipiente.

. Deixe descansar por 20 minutos. - 629 o
2 Keaal o
Recheio "%/ ) ®Q°

Ingredientes Orico ®

4 xicaras (cha) de cascas de abdbora (480g)
1 xicara (cha) de talos de agriao (449)

1 tomate grande (226g)

1/2 xicara (cha) de salsdo (80g)

1 cebola média (112g)

4 colheres (sopa) de 6leo (60mL)

1/2 colher (sopa) de sal (79)

Modo de Preparo

Higienize e pique as cascas de abdbora, os talos de
agriao, o tomate, o salsdo e a cebola. Doure
levemente a cebola no dleo, acrescente os
ingredientes picados, o sal e refogue. Deixe esfriar.

Montagem
Ingredientes

1 gema (2“)

Modo dE'I’reparo
Abra a massa em forma de fundo falso e cologue o
recheio frio. Cubra com o restante da massa, pincele
com a gema e leve ao forno médio por 40 minutos.




Brzgadezrao o
Diet /j ‘ @
Publicado em Q)
“Receitas Diet” (2003) "

¥ » } <N - fr .
Ingredientes «\ s
~1xicara (chd) de leite desnatado (240mL
1 lata de leite condensado diet(860g) - pa i -

1 colher (sop;)-a'm marg ﬁi 16g) '1 .

x

3co||;|gres(§|'ha)'jj caca n6 (25g
5co|heﬁ$(sopa)ele eUesnw

g X'I"(':.a'[a (chd)de a;g_ogante Jranu

vos (130g) > -~
pitadadesal (1g)

-dj.

ue todos. g ’%quui ador
a massa aﬁn . Coloque a

ara ¢ 'r.em:banm

por_.apreximadamente 5

-



7Ih
“Receitas I

Ingredientes 3
1 xicara (cha) de morango (142g) porgbes
2 xicaras (cha) de leite desnatado (480mL) 'P@n dim 60&"
1 xicara (cha) de chocolate meio amargo diet
em barra picado (154g)
1 lata de creme de leite light (300g) 240
2 colheres (sopa) de adogante granular (2g) _, gramas _
%o Q(:'z:
(o}
Modo de Preparo @y
Lave e higienize os morangos. Bata-os no
liquidificador com o leite e reserve. Em uma panela 530 o
pequena, cologue o chocolate diet, o creme de leite g kcal ‘&
light e o leite processado com o morango. Leve ao o L
fogo alto por cerca de 5 minutos, sem deixar ferver. /Srico &°
Retire do fogo, adicione o adogante e misture bem.
Sirva quente.
e
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“Receitas Diet” (2003

Ingredientes
» = 2 colheres (sopa) de amido de milho (20g)
"Odim e 2 xicaras (cha) de leite desnatado (480g)

1 lata de leite condensado diet (360g) - pagina 41
1 lata de creme de leite light (300g)
8 xicaras (cha) de melancia (930g)

porgoes

Modo de Preparo

Em uma panela, adicione o amido de milho, o leite
desnatado e misture até dissolver. Em seguida,
acres o0 leite condensado diet e leve ao fogo
brando. Mexa até que se forme um creme espesso.
Retire do fogo e deixe esfriar. Por Gltimo, adicione o
creme de leite light, misture bem e reserve.
Descasque e corte a melancia e, com o auxilio de um
boleador, faca bolinhas, retirando as sementes.
Misture as bolinhas de melancia ao creme e mexa
delicadamente. Leve a geladeira.




Publicado em
“Receitas/Diet (2003)

IJ

Ingredientes 11
/ 1 manga Haden média (298g) porgdes

1 colher (sopa) de dgua (15mL) 4)5’/7d;me<\v”o

1 xicara (cha) de leite em pd desnatado (126g)

3 e 1/4 xicara (cha) de agua (780mL)

1 pote de iogurte desnatado (160g) 100

Modo de Preparo
Lave e higienize a manga para fazer o suco, corte
em pedagos grosseiros e leve para bater no
liquidificador com 1 colher (sopa) de agua. Passe
por uma peneira grossa e reserve. Em uma vasilha
grande propria para micro-ondas, misture 3 xica
(cha) de agua com o leite em po. Leve a
ondas por 8 minutos em poténcia alta
com uma colher. Volte com a
por mais 3 minutos e esp




Leite Condensado

Diet

9~
porcdes
1 o
ngimes

40
- gramas o
S, (%
o da PO(

102 o

©

o
o
o
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Ingredientes t

2 xicaras (chd) de leite em pé desnatado (252g)
200mL de agua fervente

1 xicara (chd) de adocante granular (30g)

1 e 1/2 colher (sopa) de margarina light (249)

Modo de Preparo

Em um liquidificador, coloque o leite em po, a agua
fervente, o adogante granular e a margarina light.
Bata tudo durante 8 a 10 minutos, deixe esfriar e
transfira para um pote com tampa. Conserve em
geladeira por uma semana ou no freezer por 30
dias.




pcante granular (15g)
icara (cha)'de farinha de trigo (130g)
3 colheres (cha) de fermento em pd quimico (12g)
1 colher (chd) de canela em po (4g)
1/4 colher (cha) de sal (1g)
2 colheres (sopa) de margarina light (32g)
1 pote de iogurte desnatado (160g)
1 ovo (659)
1/2 colher (sopa) de margarina para untar (8g)
1 colher (sopa) de farinha de trigo para enfarinhar (10g)
1/2 xicara (cha) de goiabada diet (85g)

| MododePreparo

Unte e enfarinhe aproximadamente 15 forminhas de
muffin e reserve. Em um recipiente, coloque o
adogante, a farinha de trigo, o fermento, a canela e
o sal, misture tudo. Em outro recipiente, coloque a
margarina, o iogurte e o ovo. Mexa bem e transfira
para a tigela com a farinha de trigo. Misture
novamente até formar uma massa homogénea.
Coloque nas forminhas uma colher de massa, um
cubo de goiabada e outra colher de massa. Polvilhe
com canela em po e leve para assar em forno
preaquecido (180°C) por aproximadamente 30
minutos.
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pUblicado.em #
4 “Soya Nutrzgao e §abor £(2005 )

""Jl;gredlentes N
1 cebola pequena (889)
2 tomates médios (3609) :
1 xicara (cha) de arroz (186g) -

1xicara(chd)dePVT secagranular

(proteina vegetal texturizada) (78g)
2 xicaras (cha) de agua fervente (480mL)
1 e 1/2 tablete de caldo de carne (15g) ; -
) to[t;eres (sopa deoleo (30mL) =

2 dentes de alho (4g)
Sal e cheiro-verde a gosto

, D
que a cebola. Higienize os tgg?'es,

Y retire a pele, as sementes e pique-os. Cozinhe 0
arroz como de costume. Para o preparo da PVT,
dissolva 1/2 cubo de caldo de carne na agua-
~ fervente, coloque sobre o PVT e deixe hidratar por
10 mmutoﬁ@epms de hidratada, a quantidade de
PVT duplica. Escorra a agua e aperte a PVT para -
retirar 0 maximo de liquido. Em uma panela,
coloque o dleo e doure o alho e a cebola. Junte a
PVT, os tomates, o caldo de carne e os demais
temperos, deixando refogar por alguns minutos.
Junte um pouco de agua, se necessario. Deixe
cozinhar bem, até obter um molho consistente.
Acrescente ao refogado as azeitonas, as ervilhas e 0
milho verde. Misture o arroz com o molho de PVT e
coloque em um _refratario. Coloque as fatias de
queijo p‘rato e leve ao forno médio para gratlnar
Sirva sem seguida.




/ > . . uwy
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Ingredientes ! - e
9 colheres (sopa) de manteiga sem sal, porgBes ! =" [%
a temperatura ambiente (144g) "e,,dl_me“@ ’ 4 : ' - — .

2 ovos (130g) |. . f’ 1%
1 lata de leite condensado (395g)
100g de chocolate ao leite ou meio amargo 40
1 colher (cha) de esséncia de baunilha (4g) gramas _

1 xicara (chd) de farinha de trigo (130g)

1 xicara (cha) de farinha de soja (150g)

1/2 colher (cha) de bicarbonato de sddio (29)
1/2 colher (cha) de sal (3g)

Modo de Preparo
Bata ligeiramente a manteiga na batedeira e, sem
parar de bater, acrescente as gemas e o leite
condensado em fio, até obter um creme leve e
esbranquicado (aproximadamente 20 minutos
batendo em velocidade média). Pique o Ehocola‘ci
Preaquega o forno em temperatura baixa. Desligu
a batedeira, junte o chocolate e a esséncia de
baunilha, misturando delicadamente com um
batedor de arame. Adicione aos poucos as farinhas,
o bicarbonato e o sal, misturando bem os
ingredientes. Unte com manteiga duas assadeiras
grandes e coloque pequenas porcoes de massa
modeladas como biscoito (use como medida uma
colher (cha) bem cheia), mantendo uma distancia
aproximadamente 5cm entre elas. Bata
s claras e pincele delicadamente sobre a
assar por 20 minutos ou até os
Retire do forno, deixe esfi
mpa. . .

I uva-passa ou nozes.




Salada de Soya oy

i s 3 I
-;' ~ Publicadoem

“Soya Nutricao e Sabor” (2005)

12 ' Ingredientes
porgoes , A ,
6 xicaras (cha) de agua (1440mL)
1 xicara (chd) de graos de soja (160g)
1 folha de louro "
1 tomate (180 ,
: 2no (509)
elho pequeno (50g)
/ ao amarelo pequeno (50g)
/2 cebola média (569)
5 colheres (sopa) de vinagre (75mL)
Cheiro-verde, cebolinha e hortela a gosto
Sal e azeite a gosto

Modo de Preparo

Deixe ferver 4 xicaras (chd) de agua, adicione a
soja e ferva por 3 minutos. Escorra os grios e
coloque-os de molho em &gua fria por 3 horas
aproximadamente. Lave os grdos novamente e
‘cozinhe-o0s com 2 xicaras (chd) de 4gua e a folha de
louro por 30 minutos ou até ficarem macios.
Escorra-os e reserve. Higienize e corte em cubos o
tomate, os pimentdes e a cebola. Higienize e pique o
cheiro-verde, a cebolinha e"hortela Misture a

o tomate, os pimentdes e a soja temperada
/as. Temggre como wr@are o sal e azeite

=) gosto



Ingredientes 4

1e1/2 xicara (cha) de agua fi )mL)
1 tablete de caldo de ¢ . -

1 xicara (chd) de PVT em pedagos
(Proteina Vegetal Texturizada) (78g)

1/2 cebola média (569)

1 pimentdo verde médio (144g)

2 colheres (sopa) de dleo (30mL)

1 colher (cha) Wilho (29)
1/3 de xicara (cha) de molho de soj

Xadrez de C_'az:ne
de Soja’,

X t Publicadoem

é‘_S"bja: Nutricao e S&bori’.(21005)




porgoes
o
X
°ndime®

50

. =

. Ingredientes

1/2 xicara (cha) de casca de abébora (60g)

1 e 1/2 tablete de fermento bioldgico fresco (229)
1 colher (sopa) de aglicar (14g)

1/4 xicara (cha) de leite morno (60mL)

3 e 1/2 xicaras (cha) de farinha de trigo (4559)

2 ovos (130g)

1/2 colher (sopa) de canela em pé (4g)

1 e 1/2 colher (sopa) de manteiga (24g)

1 colher (cha) de sal (6g)

1/2 |ata de leite condensado (200g)

Modo de preparo

Lave a casca de abobora, pique e cozinhe em agua
até ficar macia. Bata no liquidificador, passe pela
peneira e reserve. Em uma tigela, misture o
fermento fresco com o aglicar, junte o leite morno e
acrescente uma xicara (chd) de farinha de trigo.
Misture bem e deixe crescer por 30 minutos.
Cologue os ovos, a canela, a manteiga, o sal, a casca
de abdbora, o leite condensado, a farinha de trigo
restante e sove bem. Modele os paezinhos, cologue
na forma e deixe crescer por 30 minutos. Aquega o
forno em temperatura média. Asse por 45 minutos
ou até dourar.

P
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F .



Molho

Ingredientes

1 dentede alho (4g)

1/2 cebola média (569)

1 Xicara (cha) de talos de couve-flor(200g)

1 colher (Sopa) de margarina (16g)

1 xicara (cha) de carne moida (100g)

1 tablete de caldo de carne (10g)

1/2 colher (cha) de sal (39)

1 lata de molho de tomate em pedacos (340g)

Modo de Preparo

Descasque e amasse o alho. Descasque e pique a
cebola. Higienize e pique os talos de couve flor.
Cologue a margarina na panela e refogue o alho, a
cebola e os talos de couve-flor. Acrescente a carne
moida e mexa até ficar dourada. Junte o caldo de
carne, o sal, o molho de tomate e espere apurar.

Montagem

Ingredientes

5 berinjelas médias (1kg)

6 paes amanhecidos (300g)

2 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado (20g)

Modo de Preparo
Higienize as berinjelas e corte-as, em rodelas
grossas. Fatie os paes amanhecidos. sEm um
refratdrio, intercale camadas de berinjela, molho e
pao. Aperte as camadas e repita O processo
novamente. Por Ultimo, finalize com queijo ralado.
Asse por mais ou menos 30 minutos ou até que'a
berinjela esteja cozida.




5 Polenta
Ingredientes
1dente )
1 colhe cebola picada (20g)
1 colher (sopa) de 6leo (15mL)
5 xicaras (cha) de dgua (1200mL)
1 tablete de caldo de vegetais (10g)
1 colher (cha) de sal (6g)
2 xicaras (cha) de fuba (400g) R

Modo de Preparo |
'Descasque e amasse o alho. Em um
refogue a cebola e o alho no 6leo. Em out
ferva 3 xicaras (cha) de agua, dissolva o c
vegetais, adicione o sal e acrescente
dissolvido em 2 xicaras (cha) de'ég_ua fria.

ao refogado e leve ao fogo para har.

Molho
Ingredientes

1 dente de alho (4g)
1 xicara (cha) de talos de beterraba (60g)

1 xicara (chd) de folhas de couve-flor (60g)
1 colher (sopa) de dleo (15mL)

1 colher (sopa) de cebola picada (20g)

2 xicaras (cha) de molho de tomate (450g)
Sal a gosto

Modo de Preparo

Descasque e amasse o alho. Higienize e pique os
talos de beterraba e as folhas de couve-flor. Em uma
panela, aqueca o dleo e refogue a cebola e o alho.
Acrescente os talos e as folhas e refogue por 5
minutos. Junte o molho de tomate e o sal e espere
apurar.

Montagem
Em um refratario, coloque a polenta, espere €
espalhe 0o molho e sirva.
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Hamburguer

* Ingredientes
- 1509 defigado bovino
in 1/2 cebola média (56g)

-

ki

1

2 dentes de alho.(8g)
3 colheres (sopa) de cheiro verde (12g)

7 1 er (sopa) de 6leo de‘soja (15mL)

er (chd) de sal (69)

"20' g.de carne bovina moida de dianteiro

2 Colheres (sopa) de farinha de rosca (24
6leo para fritar y

Modo de Preparo
Limpe o figado, retirando o excess¢
nervos. Descasque e pique a ceb
Higienize o cheiro verde. Em um

o figado, a cebola, o alho, o chei

sal, até obter uma mistura homogene
um recipiente, adicione a carni .
rosca. Misture bem. Modele em
hamburguer e frite em 6leo quente.

Vs
Montagem #
Ingredientes

2 tomates médios (180g)

100g de queijo mussarela em fatias

1 colher (chd) de orégano
L]

Modod

Depois ¢ ) haml:i.lrguer com uma
fatia de ate, uma queijo e uma pitada de
oréganc ' g

)

Dica .I )

Se preferir ares ao forno em uma.

assad o -%?- dleo. "'

” u_p-. nq_l-“_r.. -
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ublicado em “Receitas Nutritivas e
icas com Carne Bovina e Miudos ” (2007)

porgoes

1 colher (cha) de orégano seco (2g)
1 colher (sopa) de suco de lim&o (15mL)

1 colher (sopa) de salsif .
1 colher (sopa) de cebo
1/2 xicara (cha) de farinha
1 xicara (cha) de farinha de rosc
2 ovos médios (130g)

1/2 xicara (cha) de dleo de soja para

Modo de Preparo
Em uma panela de pressao, coloque a lingua, folhas
de louro e cubra com agua. Leve ao fogo por cerca
de 20 minutos. Retire a pele que a envolve e divida
em 4 pedacos iguais. Leve para cozinhar novamente
na panela de pressdo por 30 minutos, ou até que
esteja bem macia. Descasque e amasse os dentes .
de alho. Fatie a lingua e tempere com o sal, o p .
* orégano, o suco de limdo, 0 alho, a salsinha € a w
cebolinha picados. Deixe cerca de 30
minutos e reserve. P
arinha de trigo, d
~ sequida, na ni

a de rosca. Leve para
dourar.

Dic

Experimente p rar a lingua com molho de
~ tomate, sem emp e:la_. o

- i .

—-
el v
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osiSaboresda Batata” (2008,

Massa 10 Montagem
Ingredientes porgbes Ingredientes
12 batatas pequenas (1320g) "6,7 aim e(\@ 2 colheres (sopa) de azeite de oliva (30mL)
Salagosto 4 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado (40g)
Pimenta-do-reino a gosto

78 Modo de Preparo
Modo de Preparo ramas Aquega o0 azeite em uma frigideira que possa ir ao
Cozinhe as batatas em agua abundante fervente por “L«Ol fat'aZE? forno (25cm de diametro), abaixe o fogo e espalhe
2 minutos. Em seguida, escorra e coloque-as em um fa PO metade da batata ralada. Distribua o recheio e cubra
recipiente com agua fria. Escorra e aguarde esfriar. ‘4‘ com o restante da batata. Aperte suavemente com
Descasque e passe as batatas no ralador. Retire o y uma espatula. Cozinhe até dourar a parte inferior.

excesso de liquido com o auxilio de um pano de 228 S Em seguida, retire do fogo, polvilhe o queijo ralado e
prato limpo. Tempere com sal e pimenta-do-reino e leve ao forno médio e preaquecido por,
reserve. . rico O aproximadamente, 25 minutos. Sirva em seguida.

Recheio
- Ingredientes "p

1 peito de frango (625g)
2 dentes de alho (59)
1/2 cebola média (569) I
1 tomate médio (180g)
1 colher (sopa) de azeite de oliva (15mL) -

’ 2 colheres (sopa) de azeitona verde picada (20g) had
1 e 1/3 xicara de (chd) de catupiry (220g) !
Sal a gosto

P Pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo

Cozinhe o frango, deixe esfriar, desfie e reserve.

Esprema o alho e pique a cebola e o tomate.

Separadamente, em uma panela, aquega o azeite e

refogue o alho e a cebola. Acrescente o tomate, a
W azeitona verde, o frango e o catupiry. Tempere com

o sal e a pimenta-do-reino.

-~

4




DUTECO
rouxinhas assadas com recheio
de batata e queijo ralado”)

Publicado em “Explorando
os Sabores da Batata” (2008

or86es RliEsa
» A N Ingredientes
ngimes 2 xicaras (cha) de farinha de trigo (260g)

1/2 xicara (cha) de dleo (120mL)
1/2 xicara (cha) de leite (120mL)

80 5 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado (50g)
(?Tr?)s O 1/2 xicara (cha) de margarina (100g) ¥
%0 gy pot® Sal a gosto 't

Modo de Preparo
Em uma vasilha, misture os ingredientes até a
massa ficar homogénea e reserve.

433

Kcal

\0/g
o)
’OOr(fc)O

Z I "
b Recheio 4
Ingredientes
p 1 batata grande (285g)
) | 3 1 xicara (cha) de queijo parmesdo ralado (170g)
Pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo

Cozinhe as batatas em uma panela de pressao,
descasque-as e esprema-as. Adicione o queijo
ralado e a pimenta-do-reino a batata ainda quente.
Faga bolinhas com o recheio e reserve.

Montagem
Ingredientes
1 gema de ovo peneirada (20g)

Modo de Preparo

Abra a massa e corte-a em quadrados de
aproximadamente 10cm de largura. Cologue o
recheio no centro e feche a massa, levantando as
pontas, como se fosse uma trouxinha. Pincele.a.
gema por cima de cada uma e leve-as ao forno
médio, preaquecido, até dourar.
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Massa 4 6

Ingredientes . ,f porgBes

2 xicaras (chd) de agua (480mL) - 4)@,, Wit o

1 xicara (cha) de trigo para kibe (160g) .

2 batatas médias (330g) i b e .

1/2 xicara (cha) de salsinha picada (20g) 140 ‘-
gramas .

=
o °da PO‘
2 colheres d L |

Sal a gost
-
Modo de Prep
‘Aqueca a 4gua ¢
descansar por cerca
esprema o trigo para re
ne

Cobertura
Ingredient

M a untar
5 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado (50g)
1 colher (sopa) de azeite de oliva (15mL)

Modo d*r

Unte uma travessa retangular com margarlna Faga

all
uma camada com a massa, coloque o recheio e

termine utra camada de massa. Polvw o]
queijo rﬁ om o azeite. Leve ao forno ,
médio, pi aquec cer de 30 minutos.




Publicado em “Explorando
0s Sabores da Batata” (2008)

Massa
Ingredientes
6 batatas médias (990g)
2 colheres (cha) de sal (1

Modo de Preparo
Descasque as batata
Cozinhe-as, em uma
abundante e o sal,
ainda firmes. Escorr:

nela com agua fervente
ue figuem macias, porém,
S e reserve-as.

Sala Ig;|osto

Modo de Preparo

Esprema o alho e pique a cebola. Em uma panela,
aqueca o azeite e refogue o alho e a cebola.
Acrescente o molho de tomate, a 4gua, o sal e deixe
ferver por alguns minutos.

Molho branco

Ingredientes

1 colher (sopa) de farinha de trigo (10g)
1 e 3/4 xicara (cha) de leite (420mL)

1 xicara (cha) de agua (240mL)

1 lata de creme de leite (300g)

Sala gosto

Modo de Preparo

Misture a farinha de trigo com o leite, mexendo bem
até dissolver. Adicione a dgua, acrescente o creme
de leite e o sal e leve ao fogo até engrossar,
mexendo com o auxilio de um fu€, para ndo
empelotar.

Montagem
Ingredientes
Margarina para untar
16 fatias de mussarela (30
10 fatias de presunto (270

1/2 xicara (cha) de qq
‘Modo de Preparo

Unte um refratario retangular e coloque uma
concha do molho de tomate, espalhando-o pelo
refratdrio. Faga uma camada com metade das
batatas em rodelas, uma camada de mussarela e
uma camada de presunto. Faca a Ultima camada
com o restante das batatas. Cubra com molho de

tomate, polvilhe queijo ralado e leve ao forno
médio, preaquecido, por 35 minutos.

ralado (68g)

.

L -
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Massa
Ingredientes

2 batatas médias (330g)

1 dente de alho (49)

1 colher (cha) de sal (6g) s
1lovo(659)

ha) de amido de milho (110g)
ra untar a frigideira)

Prepah

as batatas em uma panela de pressao,
casque e esprema-as. Descasque e amasse o
alho. Em uma tigela, misture o alho e o sal com a
batata espremida ainda quente e deixe amornar.
Junte o ovo inteiro, a gema e o amido de milho,
amassando bem, até a massa ficar homogénea.
Abra a massa sobre uma sup enfarinhada,
deixando-a com aproxim nte 0,5cm de
- espessura. Corte a massa em discos de cerca de
12cm de didmetro. Unte uma frigideira com um
pouco de dleo e '0s discos de massa,
virando—osiédou is lados.

Montagem

Ingredientes
8 fatias de peito eru (115
5 fatias de mussarela (100g)
1/2 lata de molho de tomate ‘_1

1 colher (cha) de oreg!‘lg)

Modo de Preparo
Pique o peito de peru e a mussarela. Disponha os
discos de pizza em uma assadeira grande e coloque
um pouco do molho de tomate, do peito de peru e
da mussarela em cada um. Salpique o orégano e
leve ao forno médio, até que a mussarela derreta.
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Massa

Ingredientes

1 xicara (chd) de agua (240mL)

1 colher (chd) de sal (6g)

3 e 2/3 xicaras (chd) de farinha de trigo (470g)

Modo de Preparo

Aqueca a agua com o sal até ficar morna. Em uma
vasilha, misture a farinha de trigo com a agua e
amasse com as mdos até obter uma massa
homogénea. Cubra com um pano de prato e deixe
descansar durante 15 minutos.

Recheio

Ingredientes

2 batatas médias (3309 )
200g de queijo minas

1 ovo (659)
Pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo

Cozinhe as batatas em uma panela de pressao,
descasque e esprema-as. Deixe esfriar. Rale o
queijo minas e reserve. Em uma vasilha, misture as
batatas, o queijo minas, o ovo e a pimenta-do-reino.

Molho

Ingredientes

1 dente de alho (2g)

1/2 cebola média (569)

1 colher (chd) de azeite de oliva (5mL)
1 lata de molho de tomate (340g)

1 colher (chd) de sal (6g)

1 xicara (cha) de agua (240mL)

Modo de Preparo
Esprema o alho e pique a cebola. Em uma panela,
aquega o azeite e refogue o alho e a cebola.
Acrescente o molho de tomate, o sal e a agua e
deixe ferver por alguns minutos. Bata o molho no
liquidificador e reserve. #

_—
u ',
Publicado.em “Explora 10
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- gramas _
B4 pqshéis)gf
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Montagem

Ingredientes

Farinha de trigo

Agua i«

6 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado (60g)

Modo de Preparo

Abra a massa com um rolo sobre uma superficie
enfarinhada. Corte-a em circulos, com o auxilio de.
uma xicara de boca larga ou tigela pequena.
Cologue um pouco do recheio em cada circulo de
massa e feche, unindo as bordas com as pontas dos
dedos. Pressione as bordas com o auxilio de um
garfo. Passe os pastéis na farinha de trigo e
coloque-os em uma panela com agua fervente.
Quando os pastéis subirem, retire-os com uma
espatula, escorra-os e coloque-os em uma travessa.
Cubra-os com o molho e polvilhe o queijo ralado.




redientes
batatas pequenas (220g) L
1 xicara (chd) de leite (240mL)
2 tabletes de fermento bioldgico fresco (30g)
4 colheres (sopa) de agucar (56g)
3 gemas de ovos (60g)
1/2 xicara (cha) de margarina (100g)
Sal agosto
5 xicaras (cha) de farinha de trigo (6509)
Oleo para fritar

—

Modo de Preparo

-as pelo espremedol
Ga o leite até ficar mc
o fermento bioldgico nc
aclcar e adicione as gemas, a margarina, o leit
morno, o saﬁ. a batata. Actesce'h e a farinhe
trigo até'fc;;m‘_alfﬂma ‘massa que ndo grude
méos. Faga bolinhas pequenas co N a massa
- coloque-as em uma travessa, cubra

~ deixe crescer até dobrar de tamar ,“ ¢
a lente, até dourar. E:

bSC

descasque e pass
quente e reserv
uma vasilha,

Ingredientes
2 xicaras (cha) de leite (480mL)

3 colheres (sopa) de amido de milho (30g)

4 colheres (sopa) de agucar (569)

1/2 colher (cha) de esséncia de baunilha (2g)
2 gemas de ovos (40g)

Modo de Preparo

Em uma panela, misture o leite, o amido de milho, o
aclcar, a esséncia de baunilha, as gemas e leve ao
fogo para cozinhar, mexendo sem parar, até formar
um creme liso. Deixe esfriar.

Publicado em “Explorando
0s Sabores da Batata” (2008)

JG

Cozinhe as batatas em uma panela de pressdo,

'Montagem

Recheio de doce de leite
Ingredientes

1 lata de leite condensado (395g)
Modo de Preparo . vy
Coloque a lata de leite condensado em uma panela
de pressdo com agua. Deixe cozinhar sob pressdo
durante 35 minutos. Espere a panela perder
pressao, retire a lata de leite condensado e deixe
esfriar. Abra a lata, retire o doce de leite e reserve.

Ingredientes
1 xicara (cha) de agucar refinado (206g)
1 colher (sopa) de canela em p6 (8g)

Modo de Preparo g -

Em um recipiente a parte, faca uma mistura t
acUcar refinado e car‘a. Passe os bolinhos depois
de fritos na mistura. Abra-os, coloque o recheio de
sua preferéncia e sirva.




-B@lf@ Nevado

.+ Bublicado em “FLVy Receitas

comFrutasaLegumes.eVerduras” (2008)
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Puréde mag!

Cobertura
Ingredientes Ingredientes
5 magas (625g) 1/4 de xicara (cha) de margarina (50g)

1 colher (café) de canela (2g) * 1xicara (cha) de aclicar de confeiteiro (100g)

2 colheres (sopa) de agl'J::ar_(ZSg)

Modo de Preparo
Bata a margarina e o agucar até virar uma pasta.
Espalhe sobre o bolo morno e decore a gosto.

odo de Preparo

igienize e descasque as magas, pique e coloque-as
para ferver em agua. Quando as magas estiverem
rosadas, acrescente a canela e o agucar. Escorra e
bata no liquidificador. Reserve esse puré.

Massa

Ingredientes

1 xicara (chd) de farinha de trigo (130g)

1 xicara (cha) de aguicar (206g)

1 e1/2 colher (chd) de bicarbonato de sédio (7g)

2 colheres (sopa) de chocolate em p6 (20g)
- 1/2 colher (cha) de canela (2g)

~1/2 colher (cha) de cravo moido (2g)

1 colher (cha) de noz-moscada (2g)

3 ovos (195g)

1 xicara (chd) de margarina (200g)

1/4 xicara (chd) de uvas passas (60g)

1 colher (sopa) de avela triturada (10g)

1 colher (sopa) de nozes picadas (10g)

- Modode Preparo

Cologue os ingredientes secos na batedeira,
reservando apenas as uvas passas, a avela e as
nozes. Acrescente 0s ovos e a margarina e bata por
2 minutos. Adicione o puré de maga e bata por mais
2 minutos. Misture as uvas passas, a avela e as
nozes. Cologue em uma forma (bolo inglés) forrada
com papel manteiga e leve ao forno médio por 1
hora. Desenforme ainda morno.

58
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Publicado em “FLV - Receitas

Frutas, Legumes e Verduras” (2008)

12

porgoes

Ingredientes
1 cenoura média (150g)

1 pitada de sal

1 colher (sopa) de margarina (169)

1 e 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo (195g)
2 ovos (130g)
Oleo para fritar

Modo de Preparo
Lave a cenoura, retire finamente a casce
centrifuga para obter o suco. Ao suco de 0
adicione &gua até que se obtenha 1 e 1/2 xicara
(chd) desta mistura. Leve ao fogo, e adicione o sal e
a margarina. Quando ferver, jogue a farinha de uma
s vez, mexendo vigorosamente com uma colher
até obter uma massa lisa. Retire do fogo e
acrescente os ovos, misturando bem. Coloque a
massa em um saco de confeitar com bico de
pitanga. Forme os churros espremendo a massa
sobre um prato untado com dleo, depois mergulhe a
massa modelada sobre o dleo quente. Frite os
churros dos dois lados e reserve.

Recheio
Ingredientes
1 lata de leite condensado (395g) -

Modo de Preparo

Coloque a lata de leite condensado na panela de
pressdo e deixe cozinhar por aproximadamente 40
minutos. Aguarde esfriar bem, para abrir a lata com
o abridor.

Montagem
2 colheres (sopa) de aglcar (28g)
1 colher (chd) de canela em pé (49)

Modo de preparo

+ Corte os churros ao meio e recheio-os com doce de
leite. Coloque em uma travessa e polvilhe a canela
com o aglicar.



Frutas

PublicadolemiFLV - Receitas @

com/FrutasiLegumes e Verdzzzi.zs” (2008) 5

11 Ingredientes
porgoes .
2 envelopes de gelatina sem sabor (24g)
1 caixa de gelatina sabor morango (15g)
1xi (cha) de suco de laranja (200mL)
Oleo para untar
5 de uvas Itdlia (165

1 maga (1169)
1 pires de morangos (1259
1/2 xicara (cha) de cerejas

sem sabor, con
Prep. gela

mistura de g

a solidificar.

morangos. Corte

sementes. Pique a

frutas sobre a gela

restante da mistura de @

aluminio e leve novamente a
- Desenforme e sirva.




File/de Merluza
ao/Molho delUva

Publicadolemi FLV - Receilas
com Frutas,’ egumese Verdurasz(2008)

7

Ingredientes
1/2 cebola média (569)
1 tablete de caldo de peixe (10g)
100mL de agua

Caldode 1/2 lim3o (100mL)
Sala gosto

5 filés de peixe merluza (550g)
Azeite para grelhar

Modo de Preparo

Descasque e rale a cebola. Dissolva o caldo de peixe
na agua. Misture o caldo de limdo, a cebola, o sal e
tempere os filés. Deixe na geladeira por 20 minutos.
Numa frigideira, coloque um fio de azeite, grelhe os
filés e reserve.

Molho

Ingredientes

1/2 cacho de uva Italia pequeno (125g)

2 colheres (sopa) de manteiga (40g)

5 colheres (sopa) de vinho branco (50mL)
1 colher (chd) de tempeH pronto (6g)

Modo de Preparo

Higienize e corte as uvas ao meio, retire as
S s e reserve. Cologue a manteiga em uma

, adicione o vinho branco, o tempero
as uvas. Deixe cozinhar por 3 minutos.
sse molho aos filés e sirva.
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Lasanna ae

Legun

f‘ Publicado em “FLV,- Receitas
com FrutasyLequmes.elVerdurasgd(2008
Recheio 15 Montagem
Ingredientes » SN . Ingredientes
1 cenoura média (150g) ngimes 1 pacote de massa para lasanha (500g)
1/2 maco de brécolis (180g) 1 e 1/2 xicara (cha) de queijo mussarela
1 abobrinha média (180g) ralado (300g)
1/2 mago de espinafre (250g) 150
1 e 1/2 caixa de molho de tomate (700mL) 9 gramas Q0 Modo de Preparo
Sala gosto 0 gu pot® Forre o fundo de uma travessa com um pouco de

Modo de Preparo

Higienize a cenoura, o brocolis, a abobrinha e o
espinafre. Corte a cenoura em rodelas e cozinhe
com os buqués de brocolis em agua fervente.
Escorra bem. Em outra panela, cozinhe as
abobrinhas cortadas em rodelas em agua fervente.
Escorra bem. Ao retirar a abobrinha, cozinhe, na
mesma agua, as folhas de espinafre. Em outra
panela, agueca o molho de tomate e reserve.

Molho branco

Ingredientes

1/2 cebola média (56g)

1 colher (sopa) de margarina (16g)
4 colheres (sopa) de farinha de trigo (40g)
“5xicaras (cha) de leite (1,2L)

Modo de Preparo

Descasque e pique a cebola. Derreta a margarina e
refogue a cebola. Cologue a farinha e mexa bem.
Por ultimo, adicione o leite e misture vigorosamente
para ndo empelotar o molho.

molho de tomate. Faga a seguinte montagem:
camadas de massa de lasanha, queijo mussarela,
molho branco, cenoura e brdcolis, massa de
lasanha, molho de tomate, abobrinha e espinafre,
massa de lasanha. Cubra com molho branco e
molho de tomate. Polvilhe com queijo mussarela e
leve ao forno para gratinar.




Publicado em “FLV - Receitas
com Frutas, Legumes e Verduras” (2008)

Caramelo
Ingredientes
1/2 xicara (cha) de agucar (103g)

Modo de Preparo

Cologue o aglicar em uma forma de anel e leve ao
fogo até caramelizar. Gire a forma para unta-la com
acalda.

Pudim

Ingredientes

3 abobrinhas médias (5409)

1 pitada de sal 1

2 xicaras (cha) de aguicar (412g)

2 xicaras (cha) de leite (480mL)

1 xicara (cha) de coco ralado (120g)

1/3 xicara (chd) de agua (80mL)

4 colheres (sopa) de amido de milho (60g)
1 colher (sopa) de margarina sem sal (16g)
1/2 colher (cha) de esséncia de baunilha (2g)
4 ovos (260g)

Modo de Preparo

Raspe a casca das abobrinhas e cozinhe-as com sal
em agua suficiente para cobri-las, por 15 minutos.
Escorra bem e bata-as no liquidificador com o
acucar, o leite, o coco ralado, o amido de milho
dissolvido na agua, a margarina e a esséncia de
baunilha. Coloque, entdo, os ovos e bata
rapidamente. Despeje a mistura na forma
caramelizada e asse em banho-maria por cerca de 1
hora. Espere esfriar e leve a geladeira por pelo
menos uma hora, antes de servir.

"'l-b E— 63
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Salada Exotice »

com Frutas, Lequmesiesverduras?(2008)

@“ ) de Erutas
~ ‘ Publicado entdeBEV:- Receitas

' porgaes Ingredientes
- 5 g 1/2 manga (250g)
] - A 7dime® /' 1 caqui (1509)
1 1/2 pepino (140g)
1 kiwi (509)
6 folhas de acelga (120g)
1/2 mamao papaya (200g)
5 bagos de uva Italia (100g)
5 morangos (50g)
1/2 mago de agridao (2509)

85

Modo de Preparo
Higienize bem as frutas e folhas. Descasque e fatie a
manga e o caqui. Corte em rodelas o pepino e o kiwi.
Pique a acelga e 0 mam&o. Corte as uvas ao meioe =
retire as sementes. Fatie os morangos. Coloque o
agriao ao redor da bandeja. Distribua a manga e o
pepino sobre o agrido, intercalando-os. Cologue a
acelga cortada. No centro, coloque 0 mamao e o
kiwi. Distribua o caqui sobre a acelga e coloque as
uvas entre eles. Finalize a decoracao com fatias de
morango.

i
Molho
Ingredientes
1 dente de alho (3g)
Sucode 1 limao (20mL)
3 colheres (sopa) de molho de soja (45mL) _
2 colheres (sopa) de azeite (30mL)
1 pitada de orégano

Modo de Preparo
Descasque e pique o alho. Misture todos os
ingredientes e sirva a parte.




- PublicadoeniELVi=ZReceitas S
/ com!FrutasyLequmes.esVerdurasid(2008)

-

Ingredientes 35

. X 2o porgoes
5 mandioquinhas médias (500g) »
3 ovos (195g) ®ngi

1 e 1/2 xicara (sopa) de azeite de oliva (75mL)

3/4 xicara (cha) de queijo parmesdo ralado (105g)
1 colher (sopa) de fermento em p6 quimico (10g)

1/2 xicara (cha) de leite (120mL)

1/2 xicara (chd) de bacon picado (509)
1 xicara (cha) de requeijdo (240g)
Sala gosto

Modo de Preparo
Lave as mandioquinhas, desc
em uma panela com agua,
que fiqguem macias. Retire d
passe-as, ainda quente
batatas, aparando e
Junte as gemas, a farinha de tngo 4¢
de azeite de oliva, o queijo parmesao, o fe
em po, o leite e bata por 3 minutos. Bata as clare
em neve e incorpore-as delicadamente a mistura de
mandioquinha até adquirir uma consisténcia
homogénea. Com o azeite restante, unte pequenas
formas de empadinhas e polvilhe com farinha de
trigo. D a massa e leve ao forno por 35
minuto e um palito para conferir se esta
assada. forno. Leve o bacon picado ao
fogo até junte o requeijdo. Recheie os

bolinhos e si ente ou frio.
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IR e
Crepes 1§ Arroz doce
Ingredientes ‘ >, * i Ingredientes
1 e 1/2 xicara (cha) de leite (360mL) ngimes 1 xicara (cha) de arroz (175g)
2 e 1/2 colheres (sopa) de manteiga sem 2 xicaras (cha) de agua (480mL)
sal derretida (50g) = 5 xicaras (cha) de leite (1,2L) j
2 ovos (130g) 4 colheres (sopa) de agucar (56g) e

1/2 colher (sopa) de dleo (7mL)

1/2 colher (cha) de sal (3g)

sopa) de aglicar (21g)

e farinha de trigo (130g)
iciente para untar a frigideira

1 fava de baunilha (ou 5 gotas de esséncia
de baunilha)

Modo de Preparo
Em uma panela, colo

ecar. Acrescent
Quando o arroz estiver cozido
retire do fogo, acrescente a essén
reserve.

Montagem dos Sushis
Espalhe uma camada fina de arroz doce em cada
crepe. Disponha as tiras de frutas (retiradas da
marinada) no sentido longitudinal. Com o auxilio de
um saco plastico, enrole os crepes em formato de
cilindro. Corte cada cilindro no tamanho desejado.
Coloque os sushis nos pratos com uma bola de
sorvete e regue com a calda de frutas e mel.

quadrado
Ta O proces

ngredien
2 maracujas médios (3609)
1/2 colher (café) de gengibre ralado (3g)
Mel a gosto

1 manga (490g)

2 kiwis (100g)

1/2 xicara (chd) de morangos (220g
1/2 xicara (chd) de ameixas seca

Modo de Preparo

Higienize o maracuja e
gengibre ralado, adoc
amanga, os kiwis e
kiwis, os morango
as frutas em tir
minutos.

olpa. Junte o
rve. Higienize
amanga, os




(1Cos de Cenoura
e Frango

Publicado em SFLV - Receitas
com ErutasyLegumes e\Verdurasi (2008,

Massa 6

Ingredientes B . UIERES )

1 cenoura grande (292g) e ndimeS

1 xicara (cha) de leite (240mL) - .
1 xicara (cha) de farinha de trigo (130g) .

2 ovos (1300) 33 -

Sal a gosto gramas -
Oleo para untar - J % o *

o,
Ly G
o da Po(

Modo de Preparo
Higienize a cenoura e passe-a pela centrifuga para se
obter um suco. Acrescente o leite e leve

liquidificador com a farinha de trigo, o ovo e o sal.
Bata até obter uma massa homogénea. Aqueca
frigideira antiaderente e unte-a com dleo. Asse a
panquecas até que dourem dos dois lados e reserve.

Recheio
Ingredientes

10 dentes de alho (40g)

2 cebolas médias (224g)

1 tomate grande (226g)

1 peito de frango (430g)

1/2 xicara (cha) de azeitona verde sem carogo (100g)
4 colheres (sopa) de azeite (60mL)

1 colher (sopa) de colorau (10g)

2 colheres (chd) de sal (129g)

Pimenta branca a gosto

6 colheres (sopa) de requeijao (120g)

=

Modo de Preparo
Descasque e pique o alho e a cebola. Higienize e
pigque o tomate. Corte o peito de frango em cubos
pequenos. Pique as azeitonas. Refogue o alho e a
cebola no azeite. Adicione o colorau e o tomate.
Acrescente o frango, o sal e a pimenta. Espere até
que o frango esteja cozido, adicione a azeitona e o
requeijdo e retire do fogo.

Montagem
Recheie as panquecas com o frango e sirva.



Publicado em
“Paes Cseiros” (2008)

-

.48 Montagem
Reziics Abra as bolinhas com as m3os e recheie cada uma
com um pedago de salsicha, uma fatia de bacon,

oule1/2 envelope de fermento bioldgico uma tira de pimentdo e uma tira de cebola. Feche os

instantaneo granulado (15g) hot dog o0 envelopes e ¢ ue-os em
2 colheres (sopa) de aglicar (28g) y assadeira untada e polvilhada, com o arremate para
2 xicaras (cha) de leite morno (480mL) baixo. Pincele-os com a gema de ovo peneirada e
2 ovos (130g) leve ao forno preaquecido até dourar.
2 e 1/2 colheres (sopa) de margarina (40g)

-
Massa .
Ingredientes
3 tabletes de fermento bioldgico fresco (45g)

P -9
“ndime®

1e1/2 colher (cha)desal (9g) Dicas
6 xicaras (chd) de farinha de trigo (780g) ¢ Ao deixar a massa descansar, cubra-a para que
1 gema de ovo peneirada para pincelar (20g) nao resseque.

Margarina para untar e Esse paozinho pode ser recheado com frango

Farinha de trigo para polvilhar desﬁado 0 pa.luyl gue sdo opgoes nutrit e
€nos 3—1- S. "‘
Modo de Preparo - P

Misture o fermento fresco com o aglcar. Adicione o D
leite morno e misture. Bata ligeiramente os ovos e
acrescente-os ao fermento. Adicione a margarina e
o sal. Aos poucos, coloque a farinha, até que a
massa solte das maos. Deixe a massa crescer por
cerca de 15 minutos. Em seguida, divida a massa
em pequenas porcoes, modelando bolinhas. Evite
apertar a massa, para nao perder o crescimento.

Recheio
Ingredientes
5009 de salsicha
100g de bacon
entoes verdes (400g)
#7772 cebolas médias (224g)

Modo de Preparo
Afervente as salsichas, escorra-as, corte-as em 4
partes (mais ou menos 3cm cada pedago) e reserve.
Fatie o bacon. Higienize os pimentdes e as cebolas,
e corte em tiras de aproximadamente 2cm e
reserve. o
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Ingredientes

1/2 cebola média (56g)

1 lata de atum ralado (1409g)

Orégano a gosto

Salsinha a gosto

2 ovos (130g)

1/2 xicara (chd) de 6leo (120mL)

2 xicaras (cha) de agua (480mL)

2 tabletes de fermento bioldgico fresce
ou 1 envelope de fermento bioldgico in:
granulado (10g)

1/4 xicara (chd) de agucar (509)

1/2 colher (sopa) de sal (7g)

4 xicaras (chd) de farinha de tr|'§‘6 (5209)

Margarina para untar

Farinha de trigo para polvilhar

1/4 xicara (cha) de queijo parmesao ralado 35

Modo de Preparo

Descasque e pique a cebola. Em um -_q _

cologue o atum ralado, a cebola picada, o oréga

a salsinha. Misture e reserve. No liquidifica dor b

s 0 0leo, a 4gua e o fermento fresco até

agregarem Em um recipiente, coloque o aglcar, G

sal, a farinha de trigo e a mistura do liquidificador

Mexa bem até adquirir um creme homo

Acrescente o atum reservado e misture. Colo

massa obtida em uma assadeira unta

polvilhada. Espalhe o queijo ralado por cima xe

dobrar de volume. Leve ao forno preaquecido a

150°C, por 20 minutos e, a seguir a 180°C, até

dourar.

Dicas

e Incremente a receita com a adigao de milho,
ervilha ou seleta de legumes.

¢ Se preferir, use como recheio legumes refogados,
como cenoura, couve-flor, brocolis, vagem, entre
outros, que, além de nutritivos, sdo menos
caldricos.



Pao Recheado

Publicado em
“Paes Caseiros” (2008

547 Pae(? Recheio
. B e ao Ingredientes
gimes 1 tomate médio (180g)
500g de mussarela fatiada
500g de presunto fatiado
60 1 colher (sopa) de orégano (2g)
3 {?2@%? 2 Modo de Preparo
0 g4 pot® Higienize, retire a pele e pique o tomate. Pique a
mussarela e o presunto e misture-os ao tomate.
Tempere com o orégano € reserve.
g nga? IO“Q, Massa
o L Ingredientes
. rico 8° 3 tabletes de fermento bioldgico fresco (45g)
‘ ou 1 e 1/2 envelope de fermento bioldgico

instantaneo granulado (15g)
1 colher (sopa) de acucar (149)
1 e 1/2 xicara (cha) de agua morna (360mL)
1/2 xicara (cha) de dleo (120mL)
1 colher (cha) de sal (6g)
5 xicaras (cha) de farinha de trigo (650g)

Modo de Preparo

Dissolva o fermento fresco com o aglcar. Junte a

agua morna e misture. Acrescente o 6leo e o sal.
- Junte a farinha de trigo até que a massa desgrude
das maos.

Montagem

Ingredientes

1 gema de ovo peneirada para pincelar (20g)
Margarina para untar

Farinha de trigo para polvilhar

Modo de Preparo

Divida a massa em quatro partes iguais, abra com o
rolo cada uma delas, recheie e feche, dobrando as
laterais para dentro para que nao vaze o recheio.
+ Pincele com a gema de ovo peneirada e leve para
assar em forno médio, preaquecido, em assadeira
untada e enfarinhada, por 40 minutos ou até que
doure.

v .
oy
e




Rocolate

4 Publicado em
“fdes Caseiros” (2008)

Massa
Ingredientes
6 xicaras (cha) de farinha de trigo (780g)

1/2 xicara (cha) de acticar (103g) i 8 “Margarina para

3 tabletes de fermento bioldgico fresco (45g) ou 1 - F g Ea? F
1e 1/2 envelope de fermento biolégico . - - 1/2 vidro de geleia de morango ou de damasco (1509)
instantaneo granulado (159) ~ ?1 Fatia '

1 xicara (cha) de agua morna (240mL) —_— 0 4 PO lodo de Preparo

2 ovos (130g) N . " Divida a massa em duas partes, abra cada uma delas

5 colheres (sopa) de margarina (809) = . em formato retangular, recheie com o creme de

1 pitada de sal o= . © : baunilha ja frio e salpique o chocolate meio amargo.

1/2 colher (ché) de esséncia d.eg mlha(ZmL) = Enrole como rocambole, corte fatias de cerca de 3cm

{q cada e coloque-as lado a lado (com o recheio para

cima), em forma de anel untada e polvi -
deixando um pequeno espaco entre elas. Pincele com
a gema de ovo peneirada e deixe crescer até dobrar
de volume. Leve ao forno preaquecido, em
temperatura moderada, até dourar. Depois de
assadas, ainda quentes, pincele com a geleia.

Modo de Preparo “f'

Faca uma esponja com 1 xicara (cha) de farlnha, 3

colheres (sopa) de agucar, o fermento fresco e 60mL

da agua morna. Deixe descansar por cerca de 15

minutos. Apos o descanso, adicione o restante dos

ingredientes e amasse bem, até obteffuma massa

bem macia. Deixe-a descansar durante 30 mlnutos
R ;’- Ml

Recheio: Cremede Baunllha e

Ingredientes 'r ’“1 ;

2 e 1/2 xicaras (cha) de leite (600 mL)

1/2 xicara (chd) de farinha de trigo (65g) »

1 e 1/4 xicara (cha) de aglcar (260g) '

4 gemas peneiradas (80g)

1/2 colher (cha) de esséncia de baunilha (2mL)

1 tablete de chocolate meio amargo (180g)

Modo de Preparo
Bata no liquidificador o leite, a farinha de trigo, ©
aclcar, as gemas e a esséncia de baunilha. Cologque
em uma panela e leve ao fogo baixo, mexendo
sempre, até engrossar. Coloque em outro recipiente
e deixe esfriar. A parte, pique o chocolate meio
amargo e reserve.
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11 ] nte

porgoes 4 i
6 xic “!%
4 dente s ‘h‘_

1 cebola medi

1 cenoura média

1 batatainglesa (165g) a——
1 alho-poré (100g)

1/4 de repolho (100g)

1 colher (sopa) de dleo de soja (15mL)
340g de costela suina

1 folha de louro

1 colher (cha) de colorau

2 e 1/2 colheres (cha) de sal (15g)

2 colheres (sopa) de salsinha picada (89)

Modo de Preparo

Coloque o grao-de-bico de molho em um recipiente
com agua, de um dia para outro. Despreze a dguae
coloque o grao-de-bico na panel.com agua
cozinhe sem deixar desmanchar o grao. Reserve
grao-de-bico e a agua de cozimento. Descasq

pique os alhos e a cebola. Higienize a cenoura € a .
batata e corte em cubos. Higien& o alho-poro e 4
corte em rodelas. Higienize o repolho e corte em
tiras finas. Em uma panelatgfande, aquega o 6leo,
refogue o alho e frite as costelas suinas. E
seguida, adicione a cebola, o louro, U, 3
cenoura e duas xicaras (cha agl ento
do grao-de-bico. Quando a ¢ quase
cozida, adicione a batata e me cha)de
agua de cozimento do grao- 0 im que a
batata ja estiver quase cozida, adicione o repolho, o
alho-poré e mais u cara ‘ agua de
cozimento do grao-de-b uando o repolho
estiver cozido, adicione ¢ y-de-bico cc zido, 0 sa

e o restante da sua cozimento; Assim @
todos os ingredie tiverem cozidos, z
fogo e adicioneas

Dica

Vocé pod
doce.

)
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Lombo

Ingredientes

4 dentes de alho (169g)
1kg de lombo

Suco de 3 limdes

1 e 1/2 colher (chad) de sal (9g)

1 colher (cha) de alecrim desidratado

Modo de Preparo

Descasque e pique os alhos. Retire a gordura
aparente do lombo e abra ao meio. Coloque o lombo
em um refratario e tempere com suco de limdo,
alho, sal e alecrim e deixe marinar por
aproximadamente 2 horas.

Recheio
Ingredientes

75g de ameixa preta sem caroco
4 azeitonas verdes sem carogos
1 maca ver
1/4 de cebol

Modo de Preparo
ameixas e a igienize e corte

ﬁ; scasque e pique a
isture as ameixas, a
ereserve.

1 colher (sopa) de dleo de soja (15mL)
400mL de' agua fervente *

Modo de Preparo
Retire o lombo do tempero e reserve o caldo. Abra o
lombo, coloque o recheio e feche com palitos de
dente ou com barbante. Em uma panela, agueca o
o6leo, doure o lombo e cozinhe em fogo brando.
Durante o cozimento, acrescente aos poucos agua
fervente e o caldo reservado. Retire a panela do
fogo assim que o lombo estiver cozido e macio.
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Publicado.em .‘
“Manual de Receitas comiCarne Suinaz m) .
. 15 Massa
’ P°r9°es - Ingredientes
b @,7 5 Y 2 xicaras (cha) de leite desnatado (480mL)
" d”“e 1/2 xicara (cha) de dleo de soja (120mL)
. 3 ovos (195g)

b 1 colher (sopa) de sal (149)

2 colheres (sopa) de aglcar (149)
3 xicaras (cha) de farinha de trigo (3909)
1 colher (sopa) de fermento em p6 quimico (12g)

120
_ gramas _

o >
i &
2 oda pot

:H')-

~ 318 o

QJ ©
5 Keal ;3
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-6/ Orico R

Modo de Preparo
Cologue no liquidificador o leite, o dleo de soja,

as gemas, o sal, o aglucar e a farinha e misture
bem. Bata as claras em neve e incorpore-as,
delicadamente, a mistura do liquidificador. Por
Gltimo, acrescente o fermento em po.

Recheio

Ingredientes

1kg de paleta suina

1 colher (sopa) de dleo de soja (15mL)
2dentesdealho(6g)

1/2 cebola (56g)

1 tomate grande (22649)

1 abobrinha (180g)

1 lata de milho verde (200g)

1 e 1/2 colher (cha) de sal (9g) !
1 colher (cha) de cebolinha picada (2g) '
1 colher (sopa) de salsinha picada (2g)

Modo de Preparo .
Retire a gordura aparente da paleta suina,

carne em cubos e moa no multipr
uma panela, aqueca o dleo de soja,
carne moida e deixe refogar até que fiqu
Descasque e pique os di!e de alho e a
Higienize os tomates retirando a pele e as se
e corte-os em cubos. Higienize a abobrinha e
a em cubos. Acrescente a carne refogada o alho, a

cebola, o tomate, o milho verde, a abobrinha e o sal.
Quando os legumes ja estiverem cozidos, apague o

fogo e acrescente a salsinha e a cebolinha.

Montagem
Em uma forma untada, coloque metade da massa, o

recheio e, por cima, o restante da massa. Leve para
assar em forno médio por cerca de 40 minutos ou
até a massa estar dourada.



ey ()
om'Lentilha
a Moda Arabe

Publicado em
“Alimentacao Sauddvel” (2009)

Ingredientes
1/2 xicara (chd) de lentilhas (88
3 cebolas grandes (5649)
2 e 1/2 colheres (sopa) de azeite
1 colher (chd) de sal (6g)
Canela em pd a gosto
Noz-moscada em pd a gos
1/2 xicara (cha) de arrozi
.
Modo de Preparo
Em uma panela gra
cubra-as com agua. Le g
ferva, abaixe o fog ‘ €
aproximadamente -:u

05 ¢
lentilhas estejam g’
<

cebolas em fatias

fiquem bem dot
o liquido do co
e 1/2 xicaras ‘ g
necessario, complete com a L

cebolas refogadas, o sal, a
o arroz ja lavado. Leve nova
por cerca de 30 minutos ou
macio. Acrescente as lentilhas
Cologue em uma travessa e cub
restantes.

dae

ozinhe
oz esteja
e misture.
om as cebolas

75
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16

porthes Ingredientes

1/2 xicara (cha) de farinha de trigo (659)

1/2 xicara (cha) de farinha de trigo integral (75g)
2 colheres (cha) de fermento em p6 quimico (8g)
1/2 xicara (cha) de aveia em flocos (459)

1/2 xicara (cha) de farelo de trigo (42g)

1 gema (20g)

3 colheres (sopa) de margarina light (48g)

1/2 xicara (cha) de aglicar mascavo (769)

1 xicara (cha) de leite desnatado (240mL)

2 claras (80g)

4 bananas passas (869)

6 ameixas secas (389)

4 damascos secos (429) e Pt

Modo de Preparo

Em uma tigela, peneire a farinha de trigo, a farinha
de trigo integral e o fermento. Acrescente a aveia
em flocos e o farelo de trigo e reserve. Cologue na
batedeira a gema, 2 colheres (sopa) de margarina e
0 aglicar mascavo e bata por 3 minutos. Adicione,
aos poucos, os ingredientes secos reservados,
alternando com o leite. Bata as claras em neve e
incorpore-as & massa. Pique as frutas secas e
acrescente-as a massa, misturando delicadamente.
Despeje a massa em 10 forminhas de aluminio
individuais, com capacidade para 100mL cada,
untadas com a margarina restante. Leve para assar
em forno preaquecido a 180°C, por 25 minutos e
sirva.




Caldo de Legumes

Ingredientes

3 cenouras médias (4509)

1 mago de cheiro verde (178g)

3 cebolas médias (3369)

2 dentes de alho médios (8g)

1 e 1/2 xicara (cha) de talos de salsao (1369)
4 folhas de louro

8 xicaras (cha) de agua (1920mL)

Modo de Preparo

Higienize as cenouras e o cheiro verde. Descasque
as cebolas, as cenouras, os dentes de alho e pique-
os. Higienize e pique o salsdo. Coloque as cebolas,
as cenouras, os alhos, o salsao, o cheiro verde, as
folhas de louro e a agua em um caldeirdo. Ao ferver,
abaixe o fogo e cozinhe com a panela destampada
por 1 hora. Tire a espuma do caldo, de vez em
quando, com o auxilio de uma escumadeira. Retire
do fogo e coe o caldo. Deixe esfriar e armazene em
geladeira.

Dica
Evite consumir caldos industrializados, pois contém
alta concentragao de sodio.

1,5

litros

Q X
Ndime®

AL,

Caldo de Frango
Ingredientes

1 cenoura média (150g)

1 mago de cheiro verde (1789)

1 cebola média (112g)

1 frango médio (1,2kg)

1 e 1/2 xicara (cha) de talo de salsdo (1369)
4 folhas de louro

8 xicaras (cha) de agua (1920mL)

Modo de Preparo

Higienize e pique a cenoura e o cheiro verde.
Descasque e pique a cebola. Lave o frango inteiro,
retire a pele e corte-o em pedagos grandes.
Higienize e pique o salsao. Coloque o frango em um
caldeirdo, acrescente os legumes, o cheiro verde e
as folhas de louro. Cubra os ingredientes com agua
e leve ao fogo. Ao ferver, reduza para fogo brando e
cozinhe por 3 horas, retirando a espuma. Se
necessario, coloque mais agua para manter os
ingredientes cobertos. Coe o caldo, deixe esfriar e
armazene em geladeira.

Dica

Congele o caldo em pequenas porgdoes em formas
plasticas de gelo transparentes e descongele
conforme o uso.

litros

Q X
1dimeS
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Berinjela or66es Molho de tomate
Ingredientes » . 5 Ingredientes
2 berinjelas médias (3769) ngimes 8 tomates para molho médios (1440g)
1/2 colher (cha) de sal (3g) 60 folhas de manjericao fresco (8g)
1 colher (sopa) de azeite de oliva (15mL) 1 cebola média (112g)
140 7 dentes de alho médios (28g)
Modo de Preparo o EExisy 0 2 colheres (sopa) de azeite de oliva (30mL)
Higienize, retire as aparas das berinjelas e corte-as 0 g4 ot 1 colher (chd) de sal (6g)

em fatias de cerca de 1cm no sentido do
comprimento. Disponha as fatias em uma assadeira,

1/2 colher (chd) de acucar (4g)

un|1a do Iadtl) da om(_jltra. 'I;empere uma das faces com o s 213 o Modo de Preparo

?a SRlic= a?'d ualssgcgs COS ajeg%' Lgvetao g Kal ¥ Higienize os tomates e o manjericdo. Corte os
0 A g G I L -9 @Q tomates em quatro partes. Descasque e pique a
virando as fatias na metade do tempo. Orico

Recheio

Ingredientes

1 xicara (cha) de ricota (138g)

1 colher (café) de sal (1g)

2 colheres (sopa) de iogurte natural desnatado (329)
1/4 de peca de queijo tipo minas frescal light (100g)

cebola e descasque o alho. Coloque o tomate, o
manjericao, a cebola e o alho no liquidificador e bata
até que formem um puré grosso. Coloque o azeite
em uma panela, acrescente o molho, o sal e o
agucar e leve ao fogo médio por aproximadamente
20 minutos.

Montagem

Ingredientes
30 folhas de manjericao (49)

Modo de Preparo
Amasse a ricota, misture o sal e o iogurte e res
Corte o queijo em palitos de cerca de lcm ¢
espessura eres:‘ervt.

-

-

~Modo de Preparo

Sobre cada fatia de berinjela, espalhe cerca de 1
colher (sopa) de ricota e folhas de manjericao por
" toda a extensdo. Coloque um palito de queijo em
uma das extremidades da berinjela e enrole-a. Em
uma assadeira, espalhe cerca de 1/3 do molho de
tomate no fundo e distribua os canelones de
berinjela. Cubra com o restante do molho e leve ao
forno médio por cerca de 20 a 25 minutos, até que o
Iho ferva. : |

s
.

& -
.
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Recheada com

Massa

Ingredientes

1/2 xicara (chd) de 6leo de canola (60mL) ]
3/4 xicara (cha) de agua morna (180mL)

1 ovo (659)

2 tabletes de fermento bioldgico fresco (30g) 80

Publicado em
“Alimentacao Sauddvel” (2009)

13

porgoes

1 xicara (cha) de farinha de trigo (130g) o A 9
3 xicaras (cha) de farinha de trigo integral (450g) %0 a4 POt

1 colher (sopa) de agticar refinado (14g)
1/2 colher (cha) de sal (3g)

Modo de Preparo
Bata no liquidificador o d6leo de canola, a agua 7
morna, o ovo, o fermento bioldgico e reserve. Em
uma vasilha separada, misture a farinha branca e a
integral, o aglcar e o sal. Abra um buraco no centro
e despeje a mistura do liquidificador. Misture bem e
sove a massa até que ela fique lisa. Deixe descansar
por 40 minutos e reserve.

Esfiha Integral

Ricola e Escarola

‘

Recheio

Ingredientes

1 mago de escarola (380g)

1 cebola pequena (88g)

4 dentes de alho (169)

1/2 colher (sopa) de 6leo de canola (7mL)
1 xicara (cha) de ricota (140g)

1/2 colher (cha) de tomilho fresco

1/2 colher (cha) de sal (3g)

Modo de Preparo

Higienize a escarola, corte em fatias bem finas e
reserve. Descasque e pique a cebola e o alho e
refogue-os no 6leo de canola até que dourem.
Acrescente a escarola picada e refogue. Acrescente
aricota, o tomilho fresco e o sal. Misture e reserve.

Montagem

Ingredientes

1/2 colher (sopa) de dleo de canola para untar (7mL)

1 colher (sopa) de farinha de trigo integral para
polvilhar (10g)

1 colher (sopa) de 6leo de canola para pincelar as
esfihas (15mL)

Modo de Preparo

Faca bolinhas pequenas com a massa e, em seguida,
estique-as na palma da mao até que fiquem abertas
e com uma espessura fina. Coloque o recheio sobre
a massa aberta e feche bem, unindo as pontas.
Coloque as esfihas fechadas sobre uma forma
untada com o6leo de canola e polvilhadas com
farinha de trigo inte

gral e pigcele,gle
sobre elas. Coloque para assar em forno médio por

35 minutos.

- —

N
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@ Postas de Cacao

‘ ao Molho de
‘ @ 6—\ Berinjela
Publicado em

“Alimentacdao Sauddvel” (2009)

4 Molho de Berinjela
o goreoes - Ingredientes
ngimes 1/2 cebola pequena (44g)
1 dente de alho grande (6g)
- 1/4 pimentdo verde médio (569)
120  2tomates grandes maduros (4529)
, gramas _ 1/2 berinjela grande (132g)
& & 1e1/2 colher (sopa) de azeite de oliva (22
1/4 xicara (cha) de agua (60mL)
1 colher (café) de sal (1g)
1 folha de louro

Modo de Preparo

Descasque e pique a cebola e o alho.
piqgue o pimentao, os tomates e a
reserve. Em uma panela, aquega o azei
a cebola, o alho e o pimentdo até
macios. Acrescente a berinjela e os to

o sal e o louro. Deixe cozinhar de
reserve.

.

gienize e

Postas de cacdao
gredientes

2 postas grandes de cagao (5009)

Modo de Preparo
Em uma frigideira, derreta a margarina, junte o suco
de limdo e o curry. Mexa até dar uma leve
engrossada. Espere esfriar, pincele as postas de
cagdo ereserve.
¥ LTS
Montagem & - -

- s
Em uma assadeira, coloque as postas de cagao e
leve para assar em forno preaquecido (180°C) por 5
minutos. Vire as postas de cacdao e pincele
novamente com o tempero. Deixe no*@o por mais
5 minutos ou até ficar assado. Sirva as postas de
cacao com o molho de berinjela quente.
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Publicadolem
cAlimentacaolSaudavelz (2009

Massa 25 Modo de Preparo
Ingredientes £ porgoes o Higienize o espinafre e separe suas folhas. Coloque
1 xicara (cha) de farinha de trigo (130g) ngimes as folhas de espinafre em agua fervente por 3 a 5
1 xicara (chd) de farinha de trigo integral (150g) minutos, escorra e coloque em agua fria. Esprema o
3 ovos médios (195g) espinafre com as maos e bata em processador.
1 colher (sopa) de dleo de soja (15mL) 109 Descasque e pique o alho e a cebola. Aquega a
1 colher (chd) de sal (69) gramas margarina, junte o alho e a cebola e refogue o
Margarina para untar %& (3un) &z? espinafre. Acrescente a farinha de trigo e misture.
1/2 xicara (cha) de leite desnatado para ©da pot Adicione o leite, o sal e a ricota e mexa bem.

cozinhar (120mL)

Molho de pimentao

Modo de Preparo ~ 115 o Ingredientes
Peneire as farinhas e faga com elas um monte na 5 Keal g 2 pimentdes vermelhos grandes (604g)
superficie em que vai trabalhar. Abra um buraco no O%' , c@“ 5 tomates para molho médios (900g)
centro com a ponta dos dedos. Coloque os ovos no L 1 dente de alho médio (4g)
centro e adicione o dleo e o sal. Misture tudo com as 1 colher (sopa) de azeite de oliva (15mL)
pontas dos dedos. E va acrescentando a farinha até 2 colheres (sopa) de cebolinha picada (8g)

obter uma massa firme. Se necessario, adicione
mais farinha até que desgrude das maos. Sove a
massa por 5 a 10 minutos e deixe-a desi ar por
45 minutos, coberta, em temperatura 'en%
Polvilhe farinha na superficie e abra a m

auxilio de um rolo, aﬁje fique bem fina. Corte em
retangulos de 20cm de comprimento e 10cm de
largura. Disponha a massa sobr pano de prato
limpo e enfarinhado e polvilhe
uma panela grande com &g
Cologue um retangulo de
durante cerca de 3 min
levemente. Mexa de vezem
grude. Quando a massa
agua, escorra e reserve.

2 colheres (sopa) de manjericao fresco picado (8g)
1 colher (café) de sal (1g)

Modo de Preparo
Higienize os pimentdes e os tomates,’te-os ao
io, retirando as sementes e aparas, e corte-os em
bos. Descasque e pique o alho. Aquega o azeite
em uma paneH& 0 pimentdo, os tomates, o
alho, a cebolinha e o j . Deixe refogar de
15 a 20 minutos, mexe e vez em quando, até
r espesso. Leve ao processador de alimentos e
até obter um puré. Junte o sal.
Montagem
Distribua de 2 a 3 colheres (sopa) do recheio de
espinafre sobre a massa e enrole. Corte
- cuidadosamente em rodelas de aproximadamente
‘3cm. Unte uma assadeira com margarina e coloque
0S r . Regue com o leite e leve ao forno
a 190°C por 5 a 10 minutos. Sirva-os
de pimentdo aquecido.

Recheio

Ingredientes
3 magos de espinafre (1500g
1 dente de alho médio (4
1 cebola pequena (88g
1/2 er (sopa) de
1co sopa) de fari
1 xic ha) de leite ate
ché) d

ota

com o mol




Sanduiche Aberto

de Agriao e Nozes

Recheio
Ingredientes
1/3 xicara (cha) de folhas de agriao (10g)
1/4 xicara (cha) de nozes (30g)

1 colher (cha) de sal (6g)

2 xicaras (chd) de ricota (275g)

1/2 colher (cha) de orégano

1/2 xicara (cha) de iogurte natural (130g)

gramas
& (Lsanduiche) S

S, 5
[ da PO(

Modo de Preparo

Higienize o agrido e pique-o. Pique as nozes. Misture
agrido picado, as nozes, o sal, a ricota, o orégano

x iogurte até que fiquem homogéneos.

Montagem

In'gi;_edientes

5 fatias de pao de centeio (165g)

lgts de agrido (para enfeitar)
i
Mo e Preparo

Passe a pasta sobre cada fatia de pdo, corte-as ao
meio diagonalmente e enfeite-as com as folhas de




Taca de Iogurte
com Calda de Amora

e Farofa Crocante

Publicado em
“Alimentacao Sauddvel” (2009)

Iogurte
Ingredientes

20 gotas de adogante liquido (1mL) g ¥ W
- 4potes de iogurte natural desnatado (800g)

e tcr}:t;:aro \
s o s, e <

Calda deamora

Modo d
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Ingredlentes L=l

B sesrrm Y.

1/3 xicara (cha) de farelode trigo (289)

1/3 xicara (cha) de gérmen de trigo (40g)

=k k'.xlcaré '(cha,) de flocos de milho (44g) _1 s
:1/4 xicara (chd) de farinha de linhaca (39g)

1/4 xicara (cha) de gergelim branco (35g)

1/3 xicara (chd) de aveia em flocos (30g)

Modo de Preparo

Bata no liquidificador o mel e o 6leo. Misture os
ingredientes secos em um recipiente e, em seguida,
acrescente a mistura do liquidificador. Misture bem
- com as maos. Coloque em assadeira e leve ao forno

médio por 15 minutos, mexendo de vez em quando w

com uma colher, até dourar. |
-

Montagem

Em uma taga, coloque uma camada de granola, uma -

camada de iogurte e cubra com a calda de amora.

83




13 Ingredientes
& BEISEES 3 1 colher (sopa) de linhaga (69)
*ngimes 1e1/2 xicara (cha) de farinha de trigo |

integral (225g)
2 xicaras (cha) de farinha de trigo refinada (260g)

1/2 xicara (cha) de aveia em flocos (135g)
1 xicara (chd) de aglicar mascavo (152g)
4 colheres (sopa) de 6leo de canola (60mL)
3 colheres (sopa) de margarina sem sal (48g)
1/2 colher (sopa) de fermento em p6 quimico (6g)
5 bananas nanicas médias bem maduras (650g)
1/2 colher (sopa) de canela em pé (4g)
Oleo para untar
colher (sopa) de gergelim branco (10g)

62

lodo de Preparo

Bata a linhaga no liquidificador e reserve. Em um

e, misture as farinhas, a aveia e o aglcar.

ca, o Ole margarina e, por
[ oka‘Be '

0 0.

as em ti Ivi
ipiente com u
olim. Alterne
0]
0S.



\ Vitamina'com ]
Linhaca (( ¢

Y 1
' A Rublicadolem
- “Alimentacao’Saudavelz(2009) g
=t ] L L. "- I
» Ny
Ingredientes 5 5 -
2 goiabas médias (340g) 7 L = n 1 .
2 colheres (sopa) de sementes de linhaga (28g) SN ngimes :
1 e 1/2 xicara (cha) de bebida a base de soja sabor i e i & v
original (360mL) } -
2 xicaras (cha) de dgua gelada (480mL) F_ 200 | Ll
1 colher (sopa) de aclicar (14g) L 9 = 2 fl' e
& wt

Modo de Preparo . ;- ;F' 2
Higienize e pique as goiabas, coloque-as no 1 - e
liquidificador e acrescente o restante dos 133 ° - L-|-

ingredientes. Bata até espumar, coe e sirva.
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Desperdiciozs (2009

7 Ingredientes
g 1 cebola grande (188g)

2 dentes de alho (10g)

1 tomate médio (180g)

Cascas de 2 bananas nanicas (110g)

1/2 pimentdo vermelho (145g) ‘
1 berinjela grande (2659)

.‘4 colheres (sopa) ggsalsinha (16g)

3 folhas de manjericao fresco

3¢ es de uvas-passas pretas (509)
6 colheres (sopa 90mL) ‘
Sal a gosta

Desca
e

cascas @ ana ue- amente em

- ¢ - Y cubos pequenos e reserve-0 pi

3 o 1 o - o ‘.t corte-0 a0 meio | et ando as sementes

. - L 4 WQ  tiras finas e reserve. Higienize a berinjela, corte-a
4 . n . em cubos maiores de 2x2cm e reserve. Higienize a
. ® salsinha, pique-a e reserve. Higieniz

- ™ manjericdo e reserve. Leve ao fogo
1 . " 0 azeite, doure 0 escente a citeixe
! &

refggar. Despeje em fratario, e 0
tomate, as cascas de na, o pimentao, a

- . = berinjela, as uvas passas, a salsinha, 0 manjericao e

- - . o0 azeite. toloq , misture bem e leve ao forno
— preaquecido pol roximadamente"bh, a 230°C.

i . ' « " Deixe esfriar e sirva.

¥ J’ ] , . *




Bolo de Tangerina
com Casca

Ingredientes
1 tangerina grande com a casca (165g) ” ~
3 ovos (195g) ngimes
1/2 xicara (cha) de 6leo (120mL)

1 e 1/2 xicara (cha) de agucar (309g)

2 xicaras (cha) de farinha de trigo (260g)

1 colher (sopa) de fermento em p6 quimico (12
Margarina para untar s
Farinha de trigo para polvilhar

porgoes

Modo de Preparo s 345 o '
Higienize a tangerina e corte-a em pedagos com a g Kal g’

casca, desprezando as sementes. Coloque-a no s S

liquidificador, junte os ovos, o 6leo e o aglicar e bata §°

por 3 minutos. Transfira para uma tigela e despeje,

aos poucos, a farinha peneirada com o fermento. . - -

Misture, sem bater, por 2 minutos, ou até ficar ﬁ ¥ ® #

uniforme. Despeje a massa em uma assadeira . »

redonda de 24cm de diametro, untada e
enfarinhada. Asse em forno médio, preaquecido,
por cerca de 40 minutos.



Doce
Banana

Publicado em >
“Diga nao ao Desperdicio” Y

6 Ingredientes

porgoes 4 bananas com cascas (630g)

1/2 xicara (cha) de agua (120mL)

1 colher (sopa) de suco de limao (15mL)

1 xicara (cha) de agticar mascavo (152g)
-
. ﬂ&dqde Preparo
i ien%descasque as bananas e separe as cascas
polpqv;j{eserve a polpa e leve as cascas para
har com a agua até amolecer. Bata-as no
i qto com a polpa reservada. Despeje
a, acrescente o limdo e o agucar
Volte ao fogo para cozinhar. Mexa
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Doce de Entrecasca @

r\ de Maracujd
ol
Publicado em

“Diga ndo ao Desperdicio” (2009)

10

porgoes

Ingredientes
3 maracujas azedos médios (680g)

1 xicara (cha) de agucar (2069)

1 e 1/2 xicara (cha) de agua (360mL)

y
Modo de Preparo

Higienize os maracujds, descasque-os (retirando " o

apenas a casca amarela), corte-os ao meio, retire a o) da pot®

polpa e reserve. Corte ntrecascas (parte branca) -

Ll

em tiras finas, coloq m uma tigela com agua
suficiente para cobri-las e deixe na geladeira de um
o outro. No dia seguinte, coe a polpa do
A para tirar as sementes e leve-a ao fogo

C agua e o aclcar. Quando rossar,
acrescente as entrecascas escorri ' deixe

cozinhar até ficarem macias. Retire do sirva
gelado.




@ Pastel de Forno

o

| )
T com Recheio de R
T\ mirmio Ay N

“Diga ndo ao Desperdicio” (2009)

 Massa 4 s Montagem
Ingredientes ) | P porg - Ingredientes
1 colher (sobremesa) de agucar (10g) ngimes 1 gema (20q)
1 tablete de fermento bioldgico fresco (15g) ou

1/2 envelope de fermento bioldgico instantaneo Ma_rgarlna para I ;
granulado (5g) Farinha de trigo para polvilhar
2 e 1/4 xicaras (cha) de farinha de trigo (2929) 45
1/2 xicara (chd) de leite (120mL) < B 0 Modo de Preparo
1 gema (209) %0 gq pot® Bata gema delicadamente com um garfo e reserve.
1/2 tablete de manteiga (1009) Recheie cada disco de massa e feche os pastéis com
/ Salagosto o auxilio de um garfo. Pincele-os com a gema batida |
~ 147 o e asse em forno médio, em forma untada e
Modo de Preparo , 5 Kal enfarinhada, até que fiquem dourados.
Em uma tigela, polvilhe o agucar sobre o fermento e = &
deixe descansar por 10 minutos. Junte a farinha, o orico O°
leite, a gema, a manteiga e o sal. Amasse até obter
uma mistura homogénea. Deixe descansar por 5
minutos. Abra a massa e corte circulos de 10cm de
diametro e reserve. ¢
Recheio
Ingredientes
1 cebola média (112g)
1 dente de alho (5g)
2itomates médios (360g)
2509 de entrecascas de mandioca
Suco de Y2 limdo (25mL)
2 colheres (sopa) de azeite (30mL)
1 colher (sopa) de farinha de trigo (10g) *
1/2 xicara (cha) de leite (120mL)
Cheiro verde a gosto b
Modo de Preparo J
Descasque a cebola e o alho, pique-os e reserve.
Higienize o tomate, pique-o e reserve. Pique as
entrecascas da mandioca previamente higienizadas
e coloque-as em agua fervente por 5 minutos.
Escorra e repita o processo por 3 vezes. Na ultima
vez, acrescente o suco do limdo a agua e deixe ]
i cozinhar até as entrecascas ficarem macias. Escorra .
: e reserve. Em uma panela, refogue a cebola e o alho = F
. ;t:# no azeite. Acrescente os tomates e as entrecascas. ] :
5 : Dissolva a farinha de trigo no leite e acrescente ao "
A refogado. Misture até engrossar. Acrescente o

i »
cheiro verde e deixe esfriar. v Jﬂ‘
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'Y Y

Gﬁocambole de Mandioquin@
com Recheio de Folhas

Massa
Ingredientes

500g de mandioquinha

3 colheres (sopa) de farinha de trigo (30g)
3 ovos (195g)

1/2 xicara (cha) de leite (120mL)

Sal agosto

Noz-moscada a gosto

2 colheres (sopa) de farinha de rosca (25g)

Oleo para untar &

Margarina para untar P _—

assadeira com oleo, forre com
unte-o com margarina. Despeje a m
assar em forno médio, por 45 minutos.

Recheio

Ingredientes

1/4 de cebola média (28g)

3 dentes de alho (15g)

1 tomate médio (180g)

1 xicara (chd) de casca de abdbora (45g)

1 prato fundo de folha de couve-flor (280g)
2 colheres (sopa) de azeite de oliva (30mL)
Sal agosto

4 colheres (sopa) de agua (15mLP

1 colher (sopa) de cebolinha picada (15g)

- .’
-

JF .

A

-
(2

Talos de Couve-Flor

Publicado em

10

porgoes

2 <&
ndime®

.
-

“Diga ndo ao Desperdicio” (2009)

Modo de Preparo

Descasque, pique a cebola e o alho separadamente
e reserve. Higienize o tomate, pique-o em cubinhos
e reserve. Higienize as cascas de abobora e as folhas
de couve-flor, pique-as em tiras finas e reserve. Leve
ao fogo uma panela com o azeite, doure o alho,
acrescente a cebola e deixe refogar. Junte o tomate
e deixe cozinhar. Adicione as folhas de couve-flor, a
casca de abobora, o sal e a agua e refogue até
ficarem macias. Apague o fogo e adicione a
cebolinha previamente higienizada. Espere esfriar

para reche mbole.
-t *@‘ »

pedaco de filme
entro da massa,
do filme. Sirva
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Salpicao com
Entrecasca de

Melancia

Publicado em

“Diga ndo ao Desperdicio” (2009)

8

porgoes

Qo
Q . Y
1dimes

Ingredientes

1 peito de frango sem pele e sem osso (400g)

1/2 colher (cha) de sal (3g)

2 xicaras (cha) de entrecascas de melancia ralada
(parte branca) (325g)

8 xicaras (cha) de agua (1920mL)

1/2 cebola média (56g)

1 e 1/2 xicara (cha) de talos e folhas de salsdo (120g)

Suco de 1 limao (50mL)

1 colher (sopa) de azeite (15mL)

1 e 1/2 xicara (cha) de maionese (340g)

Modo de Preparo

Cozinhe o frango na panela de pressao com o sal e
agua suficiente para cobri-lo, por cerca de 30
minutos. Despreze a agua, desfie o frango e deixe-o
esfriar. Cozinhe na agua as entrecascas de melancia,
previamente higienizadas, até que fiquem macias.
Escorra, deixe esfriar e reserve. Descasque a cebola,
pique-a e reserve. Higienize os talos e as folhas de:
salsdo, pique-os e reserve. Em uma tigela, junte a
cebola, o frango desfiado e a casca da melancia.
Acrescente o suco de limao, o azeite, a maionese e o
salsdo. Mexa bem para incorporar todos os
ingredientes e sirva gelado.




-

Patéde cenoura or96es Montagem
Ingredientes » Pe Ingredientes
1 cenoura média (150g) ngimes 18 fatias de pao de forma integral (500g)

1 talo de salsao (45g)

10 azeitonas verdes (50g) . Modo de Preparo

7 colheres (sopa) de maionese (125g) d Corte cada fatia de pdo ao meio em diagonal Monte

1/2 pote de iogurte (100g) ! o sanduiche, intercalando fatias de pao e os trés
patés. Sirva. .

Modo de Preparo - Y

Higienize, rale a cenoura e reserve. Higienize e

pique o talo de salsdo e reserve. Pique as azeitonas

e reserve. Em um recipiente, m|sture todos os

ingredientes até obter um eho
gl ot ot G T

Patéde beferraba B

Ingredientes -

1 beterraba (150g) .
1/2 pote deiogurte (100g) d s

1 colher (sopa) de azeite (15mL)

Sal agosto 7o

s T s -
Modo de Preparo av- . s

ienize e corte a beterraba em 4 partes. Bata com
os outros ingredientes no liquidificador até obter um-
creme homogéneo. ;

bl

Patéverde

Ingredientes

12 folhas de beterraba (60g)

15 ramas de cenoura (70g)

1/3 xicara (cha) de maionese (45g)

Modo de Preparo
Higienize as folhas e as ramas, leve-as ao fogo com
agua suficiente para cobri-las e cozinhe-as até
ficarem macias. Escorra-as e deixe esfriar. Bata-as
no liquidificador com a maionese até obter um
creme homogéneo.
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cado em
“Brinque e Aprenda” (2010)

40
porcBes
o
X
°nqjmed

hy
-

33

= ramas

o (1 espeto).s’

12) <
da PO

Espetinho de frutas

Ingredientes

1/4 de abacaxi (293,5g)

1 manga média (228g)

1 caixa de morangos (288g)

1 cacho médio de uvas sem semente (316g)

Modo de Preparo
Higienize todas as frutas. Descasque o abacaxi e a
manga, corte-os em cubos com cerca de 2cm e
reserve. Selecione e limpe 0 morango e as uvas e
reserve. =

Molho de Melancia

Ingredientes

2 xicaras (cha) de melancia sem sementes e
cortadas em cubos médios (292g)

4 colheres (sopa) de agua (60mL)

2 colheres (cha) de amido de milho (4g)

2 colheres (sopa) de aclcar (289)

Modo de Preparo

Higienize a melancia, retire as sementes e
em cubos grandes com cerca de 5cm. Bata a
melancia e a agua no liquidificador. Coloque a
melancia batida em uma panela, adicione o amido
de milho e o aglicar e leve para cozinhar em fogo
médio por 10 minutos ou até engrossar.

Montagem

Em um palito de churrasco, monte os espetinhos
colocando um cubo de abacaxi, um cubo de manga,
a uva e um morango. Despeje a calda de
melancia sob os palitos montados e leve a geladeira

[ —

por aproximadamente 10 minutos. Sirva em

seguida.




ado de
rango co

"R quezya 0

P blwa 0 em
“Manual de Paes Caseiros’ (2011)

" Recheio 40 folhados Montagem

. 1.200g 4

Ingredientes P - Ingredientes
1 peito de frango com osso (765g) ‘ ngimes 1/2 xicara (cha) de requeijao cremoso (120g)
4 xicaras (cha) de agua (960mL) 2 gemas peneiradas para pincelar (40g)
1 e 1/2 colher (cha) de sal (9g) Margarina para untar
2 dentes de alho (10g) 20 Farinha de trigo para polvilhar
1 cebola pequena (889) (;9{3@25%
1 tomate médio (180g) 0 g4 pO< Modo de Preparo ]
2 colheres (sopa) de azeite (30mL) Abra novamente com o rolo, corte em triangulos,
2 colheres (sopa) de salsa picada (10g) ' . recheie com o frango desfiado e o requeijdo e enrole E
2 colheres (sopa) de cebolinha picada (10g) > 342 o a massa, da parte maior para a menor. Pincele os

5 Keal o crmszlants comI ali %emasAe coloque; em forr):ja'ls

Q ] untadas e polvilhadas. Asse em forno médio

Modo de Preparo Grico 8° (180°C), por cerca de 45 minutos, ou até que

Cozinhe o frango com a agua e uma colher (cha) de
sal. Depois de cozido, desfie o frango e reserve.
Descasque e pique o alho e a cebola. Higienize o /
tomate, pique e reserve. Em uma panela, aquega o . B
azeite, acrescente o alho e a cebola e deixe dourar.

Junte o tomate e mexa até amolecer. Tempere com

> colher (chd) de sal. Acrescente o frango desfiado, -

a salsa e a cebolinha, mexa bem e deixe esfriar. ‘

dourem.

Massa
gredientes

e 1/2 colher (sopa) de margarina (24g) -

4 xicaras (chd) de farinha de trigo (520g)

1 xicara (chd) de 4gua (240mL)

1/2 colher (chd) de sal (3g)

3/4 xicara (cha) de margarina (para folhar) (150g)

Modo de Preparo
Misture bem a margarina, a farinha de trigo, a agua
e o sal até obter uma massa lisa. Cubra a massa com
um plastico e deixe descansar por cerca de 20
minutos. Abra a massa, com um rolo, em formato
etangular. Espalhe a margarina na parte central,
dobre uma parte da massa sobre a margarina,
passe mais margarina sobre a parte dobrada, feche
Com O res da massa e reserve.




olicaaoem y . .
Ges Caseiroszi(2011), '“J‘ <L AN
1 2 aNwelal

{'
¢ 40 8 Cobertura
ROT0=S . Ingredientes AR\
etes de fermento bioldgico fresco (60g) ‘ p@,, di me(\*@ 1/2 garrafa de leite de coco(100mL)
ou 2 envelopes de fermento bioldgico instantaneo - . 1xicara(cha) deleite (240
granulado ( 20g) - . ' . 1/2lata de leite condensado (200g) "1
cara (cha) de aglcar (206g) ~ 3 pacotes de coco ralado (300g) h" L
4 xicara (cha) de leite morno (420mL) \ o Sw
icaras (cha) de farinha de trigo (1040g) < Modo de Prepa‘ﬂ st ;
Vos (325g) <, Em uma panela, misture o leite de coco, o leiteeo | =
xicara (cha) de margarina (100g) . o~ leite condensado. Leve ao fogo até ferver e reserve. ; (e
olher (sopa) de esséncia de baunilha (15mL) v Depois de esfriar as bolinhas, recheie-as com o~
gema peneirada para pincelar (209) creme de maracujd, com o auxilio de um saco de
argarinaparauntar ’ o confeitar com bico longo aplicador, injetando um 4 &
arinha de trigo para polvilhar Ll 90 & pouco de recheio pela parte superior. Passe as ,/X y
B k n rico O bolinhas recheadas na calda e depois no coco v
lodo de Preparo ¢ ralfdo ’
Dissolva o fermento bioldgico em metade do aglcar, . by i . 1_

t
crescer por 15 minutos. Acrescente o restante do
agucar, 0s ovos, a margarina, a esséncia de baunilha
e a farinha aos poucos. Amasse bem até que a
massa fique lisa. Separe a massa em pequenas
porgdes e modele bolinhas, com aproximadamente I
10g cada uma. Deixe crescer em forma untada e e
enfarinhada até dobrar de volume, por cerca de 30 %
minutos. Pincele as bolinhas com a gema batida e
asse em forno preaquecido, em temperatura média
(200°C), por cerca de 25 minutos ou até que fiqguem
levemente douradas.

acrescente o leite e uma xicara (cha) de farinha de i R - . =
, misture até formar uma massa liquida e deixe J ko™ ihi * rr_

Creme de Maracuja
Ingredientes

1 e 1/2 colher (sopa) de amido de milho (15g)
3/4 xicara (cha) de leite (180mL)

1/2 |ata de leite condensado (200g)

2 gemas peneiradas (40g)

1/2 xicara (chd) de suco de maracuja
concentrado (120mL)

Modo de Preparo
Misture o amido de milho e o leite, acrescente o leite
condensado, as gemas e o suco de maracuja. Leve
ao fogo, mexendo bem até engrossar. Deixe esfriar.

@ e



Massa
Ingredientes
2 tabletes de fermento bioldgico fresco (30g)
ou 1 envelope de fermento bioldgico instantaneo
granulado (10g)
1/2 xicara (cha) de leite morno (120mL)
3/4 xicara (cha) de aglicar (1559)
5 xicaras (cha) de fari
1/2 colher (chd) de s
3 ovos (195g)
1/2 xicara (cha)

colher (sopa) de 2 Xicara (cha) de farinha
de trigo. Misture ate obter uma mass‘ﬁjida, cubra
e deixe crescer, por cerca de 15 minutos. Acrescente
o restante do agucar, o sal, os ovos, a margarina € o
restante da farinha de trigo aos poucos. Amasse
bem, até ficar uma massa lisa. Divida a massa em
pequenas bolinhas e reserve.

Recheio
Ingredientes
4009 de goiabada cascao

Modo de Preparo
Corte a goiabada em cubos de 1cm.

no leite morno, com 1

cado em

Pub

Wuw de Pdes Caseiros? (2011)

( B
05r46es Montagem
gore s - Ingredientes
“rdime™ 3 xicaras (cha) de acticar (620
r olher (sopa) de canel 0 (12g)
P eres (sopa) de margarina ida (649g)
. 60 arina para untar
_ %{af_cr:gias =
) a)
S5 da PO’ fle Preparo

bra as bolinhas de massa e recheie com os
pedacinhos de goiabada.
isture 0 aglicar com a canela e reserve. Passe cada
linha recheada na margarina derretida e depois
) aglcar e canela. Empilhe as bolinhas em duas
drmas redondas de anel untadas. Deixe descansar
or 30 minutos. Asse em forno preaquecido, em
peratura média (200°C), por cerca de 30
utos. Desenforme depois de frio.

327

Dica
A goiabada do recheio pode ser substituida por
* pedagos de chocolate em barra.

-

- .



r Massa
porgoes Ingredientes

®q: e(\@ 4 tabletes de fermento bioldgico fresco (60g)
- ou 2 envelopes de fermento bioldgico instantdneo
granulado (20g)
1 e 1/2 colher (cha) de sal (9g)
60 2 e 1/2 xicaras (cha) de 4gua morna (600mL)
L gramas _ 9 xicaras (chd) de farinha de trigo (1170g)
®, (1ps0) o 2 colheres (sopa) de margarina (329)
0 ¢a pot 2 colheres (sopa) de acucar (289)
Modo de Preparo
< 303 o Coloque o fermento fresco e o sal em um refratario.
= < Misture até ficar liquido. Junte um pouco da agua
S Kcal ™o q p g
“% ol morna e reserve. Em uma vasilha grande, coloque
“Orico O° um pouco inha, a manteiga, o agucar, o

restante da agua morna e o fermento reservado.

fure, @ e 0 aos poucos o restante da

Mist D Sove a massa sobre uma

> enfarinhada. Divida a massa e
as.

es
eijo provolone fatiado -
queijo mussarela fatiada
e de queijo parmesao ralado (50g)

P~

ere cremoso

' e_% peneirada para pincelar (20g)
,f a para untar

arinha de trigo para polvilhar

Modo de Preparo
Abra a massa com as maos e recheie com as fatias
de provolone e mussarela, o queijo ralado e por fim,
espalhe o requeijdo com o auxilio de uma colher.
Enrole, fazendo uma baguete. Coloque em
assadeira e deixe dobrar de volume. Pincele com a
gema de ovo peneirada e leve ao forno médio
(180°C) por 40 minutos.

Dicas

o Deixe a baguete mais atrativa salpicando-a com
queijo ou gergelim antes de assar.

e Se utilizar fermento granulado, misture-o

diretamente a farinha.
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Ingredientes

1 tablete de fermento bioldgico fresco (15g)
ou 1/2 envelope de fermento biologico
instantaneo granulado (5g)

2 colheres (sopa) de aglcar (28g)

2 colheres (cha) de sal (12g)

1 ovo (659)

1 colher (sopa) de 6leo (15mL)

1 xicara (cha) de agua (240mL)

4 xicaras (chd) de farinha de trigo (520g)

Modo dePreparo

Dissolva o fermento bioldgico no aguicar, acrescente
o sal, o ovo, 0 dleo, a agua e a farinha aos poucos.
Sove bem a massa até que fique homogénea e um
pouco seca. Deixe descansar por 15 minutos.
Separe a massa em 16 porgdes de tamanhos
semelhantes. Abra as massas em circulos, em
superficie enfarinhada, com o auxilio de um rolo de
macarrao e coloque-as em forma sem untar. Asse
em forno preaquecido, em temperatura alta
(260°C), por cerca de 5 minutos ou até que fiquem
com algumas bolhas.

P vllo[ﬂ_@ﬂo; em ==
“Manual de Paes Caseiros” (2011)
1Y
L8
16
porgoes -.
»p [o) - B
6)/7 dim e(\\' ‘t "

43
gramas
% @ PaO) 5




‘aponata

Publicado em

Momen rourmetr Brasil-Ita (2011

O3r%es Ingredientes
» e 5 - 2 cebolas médias (2249)
ngimes 4 dentes de alho (16g)

1 pimentao vermelho (160g)
3 colheres (sopa) de s ha

52 2 xicaras (cha) de salsdo i
o Jlamas Q0 1 berinjela grande (2649)
‘0 g, pot” 1 lata de tomates pelados (240mL)

14 colheres (sopa) de azeite (210mL)

2 colheres (cha) de sal (12g)

1/2 colher (sopa) de orégano (1g) s
1/2 xicara (cha) de vinagre de vinho tinto (120mL)
2 colheres (sopa) de aglicar (28g)

1/4 xicara (cha) de alcaparra (459)

1 xicara (cha) de azeitona preta sem carogo (130g)

Modo de Preparo

Descasque e corte a cebola e o alho em fatias.
Higienize e corte o pimentdo em fatias. Higienize e
" pique a salsinha e o salsdo. Higienize e corte em
cubos a berinjela. Pique o tomate pelado e reserve.
Em uma panela grande, leve ao fogo alto o azeite, a
cebola e uma colher (chd) dessal. Refogue até a
cebola ficar macia. Acrescente fatias de pimentéo,
tampe a frigideira e deixe cozinhar, mexendo" as \
vezes, até que fiquem ligeiramente tenras. Junte o B
alho e cozinhe por maisS 2 minutos. Adicione os ‘\
tomates pelados com o liquido da lata, a salsinha
picada e a metade do orégano. Junte os cubos de
berinjela. Tampe e cozinhe, em fogo baixo, até quea %
berinjela fique bem macia. Acrescente o salsao & -
picado, tampe e refogue, até que fique macio e
reserve. Em outra panela, misture o vinagre e 0
aclcar, mexendo bem para dissolvé-los. Acrescente . .
as alcaparras e as azeitonas e cozinhe em fogo baixo

por 1 a 2 minutos. Tempere com o restante do sal.

Transfira os legumes cozidos para uma travessa

grande, regue com o molho de alcaparras e

azeitonas, misture bem e espere esfriar. Sirva em

temperatura ambiente.
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2 Publicado em . Tl - .
,' “Momento Gourmet\Brasil-Italia’ (2011.) L

L3 IF .‘ﬁ_- e

-
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A 13 Cremedericota \
Ingredientes ' T e Ingredientes . - ,
3 ovos (195g) B gk e ‘ 400g de ricota fresca s
1/2 xicara (cha) de aglicar (103g) L 3/4 xicara (cha) de aguicar (154g) .
1/3 xicara (cha) de farinha de trigo (40g) & 4 40g de chocolate meio-amargo picado
1/3 xicara (cha) de amido de milho (40g) 100 25g de creme de leite fresco
1 pitada de sal -
Modo de Preparo ‘ ,

Modo de Preparo

Bata os ovos e o aclicar por 10 minutos na batedeira
até obter uma massa aerada. Peneire a farinha de
trigo e 0 amido de milho e acrescente, aos poucos,
na batedeira. Adicione uma pitada de sal. Despeje a
massa em forma de bolo inglés forrada com papel
manteiga. Leve ao forno na peratura de 150°C
por 40 minutos.

Passe a ricota na peneira, junte o aglcar, o
chocolate picado e o creme de leite. Misture com
uma colher até obter um creme liso e reserve.

Coberturade chantllly

Ingredientes

1 xicara (chd) de

1 olher (sopa) de agicar
o ‘

0 ' - _Coloque na batedeira o eo
9) ) : - ag a em velocid textura
9 s

2 colheres (sopa) de
1 pedagode canela ¢ '_. > &
1/2 colher (sopa) de licor sambuca (6mL) O ge

Ingedientes

509 de pistache

754 de frutas cristalizadas
P

- Modo de Preparo

- Higienize as laranjas, ciEe-as ao meio e esprema-
as manualmen L%o q uco em uma panela,

adicione o agu a canela em pau. Leve ao fogo

por 10 minutos. Depois de frio, acrescente o licor e

reserve.

£

Modo de Pre \ ? .

Pique o %se!ge as fru cris!fzadas.
Desenforme e-10 e retire otﬁpel Corte em
camadas de im espessura. Molhe com a
calda. Monte ‘me forma de bolo inglés,
alternando camadas de pao-de-ld, pistache, creme
de ricota e frutas cristalizadas. Repita, terminando
com pdo-de- 16. Leve ao congelador por 3 horas.

Desenforme, cubra com o chantilly e corte em fatias
para servir.




r\ Focaccia ) \ -
“Momento :

Massa = :
Ingredientes b Ingredientes
5509 de batatas . 1 ndimes 1/2 xicara (ch_é) de queijo parmesao ralado (70g)

1 xicara (cha) de leite (240mL)

3 tabletes de fermento bioldgico fresco (459) 13 Modo de Preparo

1 colher a) de aguicar refinado (14g) f 8 A Depois de crescida, faca diversos furos na massa
1/2 xicar%a) de oIeo(120mL) 0 . com o dedo e adicione neles o recheio. Polvilhe o
1 0ovo (65g) :°~“ G queijo ralado e leve ao forno por aproximadamente

1 colher (sopa) de sal (14g) : 30 minutos; ou até ficar cozida e d%agal
500g farinha de trigo : '

Modo de Preparo ,§ '
Descasque as batatas e cozinhe na panela de

pressdo até que figuem macias. Enquanto isso,
aqueca o leite e reserve. Misture o fermento
biolégico com o aglicar, acrescente o leite morno, o
oleo, 0 ovo e o sal. Esprema as batatas,
quentes, e va acr éscenta da a mist ini %
Adicione, aos poucos, a farinha de |goe asse
até formar uma ma a. Unte uma assauq
margarina e coloqu a para descansar.

Recheio . b
Ingredientes ;
500g de tomate

2 cebolas médias (224g) y 1, -
6 dentes de alho (249)

2 colheres (chd) desal (129

colheres (sopa) de azeite (4}nL)'

2 colheres (sopa) de oregane‘&g)

de Preparo -

Higienize os tomates e pique-os pedacgos
pequenos. Descasque e pique as cebolas e os

.‘ dentes de alho. Em uma vasilha, misture a cebola, o
alho e o tomate. Tempere com o sal, o azeite e o

orégano.
- 4
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“MomentolGourmet'Brasil-Italia’i(:

Ingredientes

1 mago de espinafre (500g)

1 ovo (659)

1 e 1/4 xicara (cha) de farinha de trigo (162g)
1 colher (cha) de 6leo (5mL)

1 colher (chd) de sal (6g)

Modo de Preparo
Higienize e limpe 0 mago de espinafre, retirando os
talos e as folhas murchas ou ressecadas. Bata-o no
liquidificador com o ovo. Em uma tigela, peneire a
mistura do liquidificador e va adicionando a farinha
de trigo aos poucos, até obter uma massa lisa e
firme. Com um rolo ou um cilindro, abra a massa até
que fiqgue extremamente fina, polvilhando farinha
sempre que necessario. Corte, no sentido do
comprimento, em tiras de 0,5cm de largura e deixe a
massa descansando. Enquanto isso, ferva a agua
para o cozimento e adicione o 6leo e o sal. Adicione
a massa cortada a agua fervente e cozinhe por 3
minutos ou até a massa ficar cozida, mas ainda
firme.

Massa Verde

Publicadoem

2
porcoes




gredientes
e 1/4 xicaras (cha) de farinha de trigo (292g)
1 ovo (659)
2 colheres (sopa) de manteiga (40g)
1/4 xicara (cha) de agucar (50g)
1/4 xicara (cha) de leite (60mL)

Modo de Preparo
Em uma tigela, misture a farinha, o ovo, a manteiga
e 0 aglicar. Adicione o leite aos poucos, até dar o
& o ponto de abrir a massa. Separe 3/4 da massa e abra
5 Keal g com um rolo. Coloque-a em uma assadeira redonda

@ 2 de fundo removivel, deixando uma borda. Junte as
sobras dessa massa ao restante. Abra e corte em
tiras de 1cm ereserve.
- " Recheio *
- w . Ingredientes
1 xicara (cha) de trigo branco em grao (2509)
3 xicaras (cha) de agua (720mL)
N 1 ricota (550g) il

Raspas de 1 limao
Q' . 4 ovos (2609) '
2 colheres (sopa) de manteiga (40g) ’ -
- , 3/4 xicara (cha) de aglcar (155g)
» “ a § - 2 xicaras (cha) de leite (480mL)
1 gema (20g) e,

" : 2 colheres (sopa) de aclicar de confeiteiro (20g)

- Modo de Preparo

Deixe o trigo de remolho por 12 horas. Escorra.
Leve-o a panela com trés xicaras (cha) de agua e
cozinhe por 30 minutos, até obter grao “al
dente”. Escorra e reserve. Em outro recipiente,
passe a ricota na peneira, junte a pas do limao,
0s 0vos, a manteiga, o agucar e, por ultimo, o leite.
Misture bem. Junte o trigo e mexa bem. Coloque o
recheio sobre a massa na adeira. Finalize com as
tiras de massa inte

1S para enfeitar. Pincele 1
or 1 hora. Por Ultimo, salpique
eiro para enfeitar.

o aglcar de




1

$
‘Ingredientes
2 pimentdes vermelhos (320g)
70g de aliche
2 colheres (sopa) de azeite (30mL)
1/3 de pimenta vermelha
3 cravos da india
2 graos de pimenta da Jamaica

Modo de Preparo

Coloque os pimentdes em uma forma e leve para
assar em forno médio por aproximadamente 30
minutos. Retire a pele e reserve. Bata no
liquidificador os pimentdes com o aliche e o azeite
até atingir a consisténcia de paté. Acrescente a
pimenta vermelha. Retire do liquidificador e leve ao
fogo até levantar fervura. Retire do fogo, adicione os
cravos e os graos de pimenta da Jamaica. Sirva com
p3es ou torradas.

Dica
Para o Paté ficar mais vermelho, adicione 1 colher
(sopa) de puré de tomate.

o -

ardela
icional

1S1 u talza”

011)

0

J
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Ingredientes

1 xicara (cha) de farinha de trigo (130g)

1 colher (chd) de sal (6g)

1 envelope de fermento bioldgico seco (10g)
1/2 xicara (cha) de agua morna (120mL)

3 colheres (sopa) de azeite (45mL)

4 e 1/2 colheres (chd) de azeite (22mL)

1 colher (sopa) de orégano (2g)

1 cebola média (112g)

1 tomate médio (180g)

1/2 xicara (chd) de azeitona verde (60g)

1 e 1/2 pao francés amanhecido (75g)

5 fatias de queijo mussarela (130g)

1/2 xicara(cha) de queijo parmesao ralado (70g)

Modo de Preparo

Em uma bacia, peneire a farinha e acrescente o sal e
o fermento. Acrescente a agua morna e 3 colheres
(sopa) de azeite a farinha & misture bem. A massa
fica pegajosa, Umida, grudando nas maos. Unte
uma assadeira redonda com 1/2 colher (cha) de
azeite e coloque @ massa no centro da forma. Com
as maos untadas com farinha, estique a massa até
cobrir toda a assadeira. Pincele duas colheres

B (sopa) de azeite por toda a superficie da massa e

salpique com 1/2 colher (cha) de orégano.
Descasque e pique a cebola. Higienize e pique o
tomate e reserve. Pique a azeitona e rale o pao
amanhecido em ralo grosso. Sobre a massa,
distribua uma camada de fatias de queijo
mussarela, o tomate e cebola, as azeitonas e o
queijo ralado. Regue com azeite e, por ultimo,
espalhe o pao ralado. Deixe descansar coberta com
um filme plastico, por uma hora a temperatura
ambiente. Pré-aqueca o forno a 300°C. Asse a pizza
por 8 minutos e depois abaixe o forno para 220°C.
Asse por mais 15 a 20 minutos ou até dourar
levemente. Retire do forno, desenforme e deixe
esfriar por pelo menos 15 minutos antes de servir.

e




Suco de Cara
com Abacaxi

Publicado em
“Manual de Sucos” (20

Ingredientes P
1 abacaxi pequeno (1658g) N
2 carambolas grandes (204q9)
1 litro de dgua gelada

Modo de Preparo
Higienize o abacaxi e'as carambolas. Descasque o
abacaxi e corte-o em fatias. Em um liquidificador,
bata o abacaxi e as carambolas com a agua gelada e
coe. Adoce, se necessario, € sirva gelado.

1\

|2

N -

.
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Suco de Pera,
01rango e
Tangerina

- L licaa en
“ManualldelSucos(2012)

‘.l_, .‘. B

B

5
porgoes

Ingredientes

2 peras com casca (250g)

1 caixa de morango (300g)
3 tangerinas grandes (8509)
500 mL de agua com gas

Modo de Preparo
Higienize as peras, os morangos, descasque e retire
as sementes das tangerinas. Bata as tangerinas em
um liquidificador, coe e reserve. Bata as peras e 0s
morangos no liquidificador, transfira a mistura para
uma jarra e adicione o suco de tangerina coado e a
agua com gas. Adoce, se necessario, e sirva gelado.




Chc’_z Mate cﬁﬁz‘
C’ﬂs'ca de Abacaxi

Publicado e
“Manual de Sucos” (2012)




l\'ﬁr""m Ya' Vsl

\

N

. r26es Ingredientes
5 porg - 1 xicara (cha) de mamao papaya (172g)
NdimeS 1/2 cenoura média (759)

Sucode 1e1/2limao (75mL)
1 pote de iogurte congelado (200mL)

250

o il 0 Modo de Preparo

0 4, pot® Corte 0 mamao papaya em cubos. Higienize e pique
a cenoura.Bata todos os ingredientes no
liguidificador e sirva em tagas decoradas com
ranola.

s~ 105 o 9

> Kcal ©
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Q & Dica

s/o'rico &

Substitua 0 mamao por manga ou caqui.







Governo do Estado de Sao Paulo trabalha na direcédo de

oferecer conhecimentos a populagéo com o intuito de zelar

pela saude publica. Dentre os servicos com qualidade

prestados, proporcionar facil acesso as informacgdes é dos
mais abrangentes e eficientes instrumentos de educacédo e
conscientizacdo das pessoas.

O Centro de Segurancga Alimentar e Nutricional Sustentavel — Cesans,
no ambito das agdes da Coordenadoria de Desenvolvimento dos
Agronegocios — Codeagro, pertencentes a Secretaria de Agricultura e
Abastecimento do Estado de Sao Paulo, atua na orientagdo e
conscientizacdo das pessoas sobre a necessidade de uma alimentagéo
balanceada e saudavel, oferecendo cursos e palestras nas areas de
nutricdo, economia doméstica e geragéo de renda, visando colaborar
com a melhoria da qualidade de vida da populagéo atendida.

Ao longo dos seus 30 anos de existéncia, a Cozinha Experimental do
Cesans/Codeagro testou e apresentou receitas de tematica variada que
sempre buscaram aliar sabor a importancia da alimentacdo saudavel.
Esta publicacao reune as melhores preparacgdes desta histéria.
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