4 '-":‘l."' L

1y

=
o
L
o
=
|

[T’ 3

-
ESTADO

)_

PARANA




RECEITAS

SENAC FUNDEPAR



Rendimento das Porcoes

Preparacao
Bebidas
Macarrao
Arroz
Feijao
Biscoito/cereal
Paes
Requeijao
Mussarela

Milho/ervilha em conserva

Coxa de frango, filé de tilapia, filé de
peito em iscas ou cubos, sobrecoxa de
frango, carnes bovinas e suinas

Filé de peito cozido e desfiado, sassami
Farinha de trigo

Farinha de milho/mandioca

Fuba e canjiquinha

Sagu

Trigo para quibe e amido
Molho/extrato/polpa de tomate

Acucar

Bolo/torta

Flan/pavé

Porcionamento/aluno

200 ml
30 gcru
35gcru
20 gcru
30g
259
159
309
209

80 g

60 g
20g
409
309
159
15¢
20 g
2049
50-759g
80-100g




SUCOS




Buticls b dguucs b coce com

Ingredientes

Aproximadamente 2 xicaras de cha de agua de coco gelada (500 ml)

1 e V4 de xicara de cha de suco de goiaba natural ou concentrado (300 ml)
2 folhas de couve sem o talo (bem lavadas)

1 banana madura

1 maga sem casca ou pera

1 fatia grossa de abacaxi (ou manga, meldo ou mamao, conforme a estacao)
Suco de 2 liméo

1 colher (sopa) de mel ou aglcar mascavo (opcional)

Gelo a gosto

Modo de Preparo

No liquidificador, bata primeiro a couve com a agua de coco para extrair
bem os nutrientes. Adicione 0 suco de goiaba, as frutas picadas, o suco
de limdo e o mel (se desejar). Bata até obter uma bebida cremosa e
homogénea. Sirva imediatamente com gelo ou leve a geladeira para
resfriar. Se quiser mais cremosidade, adicione 1 colher (sopa) de linhaca
hidratada ou aveia em flocos finos. Para refrescar ainda mais, acrescente
hortela fresca no momento de bater. Pode substituir o suco de goiaba
por polpa congelada ou suco de acerola, caju ou maracuja, conforme a
estacgéo.
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Ingredientes

e 1 unidade de Abacaxi
e 6 xicaras de cha de Agua (1,5 litro)
e 1 unidade de Beterraba

Modo de Preparo

Lave bem o abacaxi e a beterraba. Descasque o0 abacaxi e use as
cascas também para o suco, com a metade da polpa. Coloque no
liquidificador com a agua e a beterraba. Bata bem e passe na peneira.
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Ingredientes

e 4 xicaras de cha de agua de coco (1 litro)
e Aproximadamente 3 xicaras de cha de abacaxi picado (500 g)
® 34 de xicara de cha de suco de limao (200 ml)

Modo de Preparo

Adicione ao liquidificador a agua de coco, o abacaxi € 0 suco de
limdo. Bata até obter uma mistura homogénea. Se necessario,
adicione agua para ajustar a consisténcia. A adicdo de acucar &
opcional.

Para melhor aproveitamento da agua de coco e maior aceitacao
entre os alunos, as frutas utilizadas podem variar conforme a
disponibilidade e a sazonalidade. Sugestdes: frutas vermelhas
congeladas, laranja, mimosa, liméao, maracuja etc.

Em dias quentes, esta preparacdo pode ser congelada em
pacotinhos e servida como geladinho/sacolé.

AR

Suce &{é W@ com melancia e bmio
Ingredientes

e 4 xicaras de cha de Suco de goiaba (1 litro)
e Aproximadamente 3 ¥z xicaras de cha de melancia em pedacos (500 g)
e 34 de xicara de cha de suco de Limao (200 ml)

Modo de Preparo

Adicione ao liquidificador o suco de goiaba, a melancia em pedacos e o
suco de lim&o. Bata até obter uma mistura homogénea. Se necessario,
adicione agua para ajustar a consisténcia.

A adi¢édo de agucar é opcional.

Para melhor aproveitamento do suco de goiaba e maior aceitacéo entre
0s alunos, as frutas utilizadas podem variar conforme a disponibilidade
e a sazonalidade. Sugestdes: melancia, manga, maracuja, laranja ou
frutas vermelhas congeladas.
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Ingredientes

e 2 goiabas

e 2 laranjas

e 1 maca

e 2 xicaras de cha de agua gelada (500 ml)
e 2 colheres de sopa de Acucar demerara
e (Gelo a gosto

Modo de Preparo

Lave as duas goiabas e a macéa. Descasque e corte as goiabas € a
magé. Reserve. Descasque as duas laranjas. Retire toda a parte branca
da casca das laranjas, assim como as sementes. Coloque as laranjas e
as goiabas com a magca no liquidificador.
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Ingredientes

e 1 manga média

e 2 xicaras de cha de agua de coco (500 ml)

e Pouco menos de ¥z xicara de cha de suco de maracuja (100 ml)
e Mel ou agucar a gosto

Modo de Preparo

Em um liquidificador, misture a agua de coco e o maracuja.
Descasque a manga e corte em cubinhos, acrescente a mistura
no liquidificador. Bata tudo e experimente para saber se precisa
adocar. Coloque gelo para servir.
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LANCHES
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Ingredientes

1 kg de peito de frango sem 0sso e sem pele
1 cebola média (100 g)

Salsinha a gosto

Farinha de rosca grossa a gosto

1 ovo

Fatias de Pao

Tomate fatiado a gosto

Folhas verdes (alface, rdcula, etc) a gosto
Repolho roxo cortado em tiras finas a gosto
2 cenouras médias raladas (200 g)

5 de xicara de cha de iogurte natural (80 g)
Ya de xicara de cha de leite (60 ml)

2 colheres de sopa de dleo de milho (30 ml)
1 colher de sopa de suco de liméo (15 ml)
Sal a gosto

Modo de Preparo

Processe ou moa 0 peito de frango cru e tempere com alho, cebola,
salsinha e sal. Misture bem e molde em formato de hamburguer.
Empane no ovo batido e depois na farinha de rosca. Leve ao forno
pré-aquecido por mais ou menos 20 minutos ou até dourar.

Montagem:

Montar o sanduiche colocando molho de iogurte, frango crispy,
tomate, repolho roxo, folhas verdes e finalizar com mais um pouco
de molho.
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Ingredientes

e 20V0Ss

e 1 xicara de cha de leite integral (250 ml)

e 5 xicara de cha de 6leo de milho (125 ml)

e Aproximadamente 1 e 2 xicara de chéa de farinha de trigo (175 g)
e 4 colheres de sopa de amido de milho (35 g)

e 2 colheres de chéa de fermento quimico em po6 (8 g)
e Salagosto

e 1 cenoura média ralada (100 g)

e 1 tomate italiano picado (100 g)

e 5 xicara de cha de milho (100 g)

e % xicara de cha de ervilha (100 g)

e Manjericao a gosto

Modo de Preparo

Pré-aqueca o forno a 180°C e distribua forminhas de papel em uma
forma de muffin. Em um bowl, com um fouet, misture muito bem
todos os liquidos: ovos, leite e 6leo. Em um bowl, misture todos os
secos. Distribua a massa entre as forminhas de papel, até a metade.
Em um bowl, misture todos os ingredientes do recheio: a cenoura,
o tomate, o milho, a ervilha € o manjericdo. Cologue uma ou duas
colheres do recheio sobre a massa. Asse por 30 minutos, ou até
inserir um palito e ele sair limpo.

20 21



e % colher de cha de sal (2 g)

1 ovo

Y. de xicara de cha de 6leo de milho (60 ml)
Y2 colher de cha de acafrao (2 g)

Agua o quanto baste

300 g de carne moida

1 cebola média picada (100 g)

1 tomate médio picado (100 g)

2 colheres de sopa de dleo de milho (30 ml)
Sal e pimenta do reino a gosto

Salsinha a gosto

Modo de Preparo

Recheio

Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue a cebola. Acrescente a
carne e frite. Em seguida, acrescente o tomate picado e tempere
com sal e pimenta.

i AT ; Massa
b L : i i Dilua o agafrao na agua morna e reserve. Misture bem todos os
R : i ? » ingredientes secos. Faca um buraco no meio dos secos e adicione
&5’ ]f %@ / (/(J/LOI/&//L@Z q@ calne a égyg com ggafréo, 0 0OVO, O él/eo e a manteiga. chorporg tudo
e adicione a agua aos poucos até desgrudar das maos, cuidando

para ndo deixar a massa mole. Divida a massa em porcdes de

Ingredientes aproximadamente 60g e abra em discos. Disponha o recheio morno
sobre os discos e deixe descansar por 10 minutos. Leve para assar
* Aproximadamente 2 e ¥ xicaras de chéa de farinha de arroz (380 g) em forma untada a 180°C por 25 minutos ou até dourar.

e 1 xicara de cha de agua morna (240 ml)

e 34 de xicara de cha mais 2 colheres de sopa de amido de milho (130 g)
e 2 colheres de sopa de agucar demerara (30 Q)

e 2 colheres de sopa de manteiga (30 g)

e 1 e % envelope de fermento bioldgico seco (15 g)
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Sanddiiche & frango desfiats com
crewme b milhio. e wicuba

Ingredientes

e 10 unidades de pao francés/integrais

e 500 g de peito de frango cozido e desfiado

e 1 Xicara de cha de milho verde (cozido ou em conserva)
e 34 de xicara de cha de leite (200 ml)

e 1 colher de sopa de margarina ou 6leo

e 1 colher de sopa de Farinha de trigo

e Sal e noz-moscada a gosto

* 1 mago pequeno de Rucula lavada

Modo de Preparo

Cozinhe o milho com o leite até amolecer. Bata no liquidificador para
formar um creme liso. Numa panela, aqueca a margarina, adicione
a farinha e mexa até formar um roux (massa). Acrescente o creme
de milho batido, cozinhe até engrossar e tempere. Misture o frango
desfiado ao creme. Monte os sanduiches com o recheio e as folhas de
rucula lavadas. Sirva morno ou frio.

24

Sandviche b Acém moidb com cebola
ca/mmeﬁ/mo{&@/bmféo{égmaye&o

Ingredientes

e 10 unidades de pao francés/macio

e 600g de Acém moido

e 2 cebolas em rodelas

e 1 colher de sopa de agucar mascavo
e 2 colheres de sopa de azeite

e 1 unidade grande de berinjela assada
e 1 dente de Alho

e Sal e orégano a gosto

Modo de Preparo

Refogue a carne moida com temperos naturais até dourar. Reserve.
Em outra panela, refogue a cebola com azeite e aclcar até
caramelizar. Para o paté, bata a berinjela assada, o alho, o sal e o
orégano até formar uma pasta. Monte os sanduiches com o paté
na base, a carne e a cebola caramelizada. Sirva morno. Se preferir,
salpique cheiro verde a gosto.
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Ingredientes

Aproximadamente 4 xicaras de cha de Farinha de trigo (500 g)
1 e V2 colher de sopa de Ac¢ucar refinado (20 g)

1 envelope de fermento bioldgico seco (10 g)
Aproximadamente 1 e ¥z colher de cha de Sal (10 g)

7 colheres de sopa de Leite em p6 (50 g)

3 colheres de sopa de Manteiga amolecida (50 g)

1 ovo grande (50 g)

Pouco menos de ¥ xicara de cha de Agua morna (100 mi)
2 xicaras de cha de Beterraba assada e ralada (250 g)

2 colheres de cha de Suco de lim&o ou vinagre (10 ml)
Clara de 1 ovo grande (45 )

Modo de Preparo

Asse as beterrabas com casca, embrulhadas em papel-aluminio,
em forno preaquecido a 200°C por 40 a 60 minutos, ou até
que figuem macias. Descasque e rale as beterrabas. Reserve e
deixe esfriar completamente. Em uma tigela, misture todos os
ingredientes secos, exceto o sal.

No liquidificador, bata os ingredientes liquidos: ovos, agua
morna, beterraba assada e suco de limdo ou vinagre. Adicione
aos poucos os ingredientes secos a mistura liquida, mexendo
até formar uma massa homogénea. Acrescente o sal e depois
a manteiga amolecida. Sove a massa até atingir o ponto de véu
(@ mao ou na batedeira com gancho). Transfira a massa para
uma tigela levemente untada, cubra e deixe fermentar até dobrar
de volume. Divida a massa em porcdes de 80g, boleie e deixe
crescer novamente até dobrar de tamanho.

Pincele com clara de ovo. Asse em forno preaquecido até que
0s péezinhos estejam assados e dourados. A adicdo de limao
ou vinagre ajuda a acidificar a massa, protegendo as betalainas
— pigmentos responsaveis pela cor avermelhada — da oxidagcao
durante o calor. O uso de composto lacteo sabor morango
também é uma excelente opgao, pois além de intensificar o
aroma, contribui para reforcar o tom rosado da preparagéo.

Evite fermentagdes muito prolongadas, ja que quanto mais tempo
a massa fermenta, maior a chance de a cor desbotar.

Para manter o brilho sem escurecer a superficie, pincele os paes
com clara de ovo antes de assar.



Ingredientes

e 6 xicaras de cha de leite integral tipo A (1,5 litro)
e 2 colheres (sopa) de caldo de limao peneirado

Modo de Preparo

Cologue o leite numa panela e leve ao fogo alto. Assim que ferver e
levantar espuma, desligue o fogo. Junte o caldo de lim&o e misture
bem. Deixe 0 acido do limao agir por cerca de 5 minutos, até talhar
— 0 leite deve formar grumos, com uma parte soélida branca bem
visivel, imersos num liquido levemente amarelado. Se demorar muito,
acenda o fogo novamente e deixe ferver de novo. Desligue, mexa
e espere mais alguns minutos até talhar. Enquanto isso, forre uma
peneira com um pano de algodao fino e limpo (ou pano de prato)
e coloque sobre uma tigela funda. Despeje delicadamente o leite
talhado sobre a peneira. Junte as pontas do pano de prato e levante
para formar uma trouxinha. Com cuidado para ndo se queimar, torca
0 pano e aperte com uma espatula contra a peneira para escorrer o
soro. Transfira a trouxinha (com o queijo) para um refratario individual.
Abra o pano e nivele o queijo com uma colher para ficar enformado.
Volte a fechar o pano sobre o queijo e, sobre ele, apoie uma lata
cilindrica — pode ser de tomate pelado ou leite condensado, por
exemplo — para prensar. A ideia é que 0 queijo solte um pouco mais
de liquido e fique perfeitamente modelado. Apds 20 minutos, retire a
lata e abra o pano. Coloque um prato sobre o refratario e vire de uma
s6 vez para desenformar. Sirva a seguir ou conserve na geladeira
por até 3 dias, coberto com filme ou num pote com tampa para nao
ressecar.

OBS: Se preferir, vocé pode utilizar o leite longa vida (UHT). A receita
também da certo, a diferenca é que o leite demora um pouco mais
para talhar e 0 queijo sera um pouco menor.
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Ingredientes

e 4 xicaras de cha de leite integral (tipo A) (1 litro)

e 2 colheres (sopa) de caldo de limao (1 unidade)

e Aproximadamente 2 colheres de sopa de manteiga (25 g)
e 5 colher (chd) de sal

R
’ A Modo de Preparo
/ Cologue o leite numa panela média e leve ao fogo alto. Assim que
' 1 ferver, reserve V2 xicara do leite e desligue o fogo. Junte o caldo de
' y limao e misture delicadamente. Deixe 0 acido do limao agir por cerca
r de 5 minutos, até talhar — o leite deve formar grumos, com uma parte

solida branca bem visivel, imersos num liquido levemente amarelado.
Se demorar muito, acenda o fogo novamente e deixe ferver de novo.
Desligue, mexa e espere mais alguns minutos até talhar. Forre uma
peneira com um pano de algodao fino (ou filtro de papel) e coloque
sobre uma tigela funda. Despeje o leite talhado na peneira e, com
uma colher ou espatula de silicone, pressione a mistura para extrair
0 maximo de soro. Transfira o queijo drenado para o liquidificador,
junte a ¥ xicara (cha) de leite morno reservado, a manteiga e o
sal. Bata bem até formar um creme liso — caso necessario, pare
de bater e raspe a lateral do liquidificador com a espatula. Transfira
0 requeijao para um pote de vidro e deixe esfriar completamente
antes de tampar. Leve para a geladeira por, no minimo, 2 horas para
terminar de firmar.
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Ingredientes

Aproximadamente 1 e ¥ xicara de cha de Trigo para quibe (250 g)
6 xicaras de cha de Agua fervente (1,5 litro)

3 colheres de sopa de Oleo (50 ml)

3 berinjelas descascadas e picadas

1 Kg de Carne moida (patinho)

2 unidades de cebola picada

1 maco de Cheiro verde

2 colheres de sopa de Hortela fresca picada

Sal e temperos a gosto

Modo de Preparo

Faca a massa: em uma tigela grande, coloque o trigo para quibe,
cubra com a agua fervente e deixe de molho por 30 minutos para
hidratar. Escorra em uma peneira, pressionando para que elimine
todo o excesso de agua.

Em uma panela média, coloque metade do 6leo e leve ao fogo alto
para aquecer. Junte a berinjela e refogue por 4 minutos, ou até
murchar. Retire do fogo e reserve até esfriar.

Transfira para uma tigela média, acrescente a carne moida, a cebola,
0 trigo escorrido, o cheiro verde e 0s temperos, e misture.

Em um refratario grande, coloque o quibe. Com o auxilio de uma
faca, faca losangos na superficie.

Leve ao forno médio (180 graus), preaquecido, por uns 30 minutos,
ou até que a superficie esteja dourada. Retire do forno e sirva em
seguida.
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Ingredientes

Aproximadamente 3 xicaras de cha de Canjiquinha (500 g)
1,5 Kg de Musculo bovino em cubos pequenos

1 Cebola grande

8 dentes de alho

1 mago de Cebolinha

4 Tomates

2 Cenouras

1 Maco de Couve

Sal e temperos a gosto

Modo de Preparo

Hidrate a Quirera em agua quente e deixe descansar por 30m. Leve
para a pressdo com agua e Y2 colher de sopa de sal até cobrir e
deixe ferver por 20-30 minutos. Desligue a pressao e reserve para
perder a pressao naturalmente e, quando estiver fria, abra e retire
para resfriar.

Em uma panela separada, refogue a cebola em cubos e 6 dentes de
alho até murcharem. Acrescente o musculo até dourar e comece a
criar uma camada ao fundo da panela.

Corte os tomates, retire as sementes e acrescente na panela para
pegar sabor € comegar a cozinhar. Quando os tomates ja estiverem
macios, acrescente a cenoura em cubos pequenos e cubra com
agua. Acrescente mais 2 colher de sopa de sal. Leve para a presséo
por 30 minutos e verifique o ponto da carne.

Em uma panela separada, refogue um pouco a couve cortada em
tiras ndo muito longas para que n&o fique de dificil mastigacdo com
6leo e dois dentes de alho.

Montagem: Misture a quirera ja em temperatura ambiente com os
cubos de musculo ou desfiados com a couve, fazendo assim um
prato unico. Finalize com cebolinha cortada.
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Ingredientes

1 kg de peito de frango cozido e desfiado
1 cabeca de couve-flor

2 Ovos

2 colheres de sopa de farinha de trigo
Sal e temperos a gosto

1 kg de tomate maduro

1 cebola média (100 g)

2 dentes de Alho

2 cenoura picada (50 Q)

Y4 de Beterraba picada

2 colheres de cha de Oleo (10 ml)

Sal a gosto Servir com macarrdo espaguete

Modo de Preparo

Almbndegas:

Limpe e Higienize a Couve-Flor. Corte em pedacos pequenos e leve
para cozinhar até amolecer.

Descongele o frango cozido e desfiado. Leve para o processador e
processe junto com a couve-flor. Acrescente os outros ingredientes
até dar ponto de enrolar.

Cologue em uma assadeira untada e leve ao forno pré-aquecido a
200°C por cerca de 25 a 30 minutos, virando na metade do tempo
até terminar de dourar.

Junte com o molho quando estiver pronto para servir junto com o
Macarrao.

Molho de beterraba e cenoura:

Lave os tomates, separe ¥ dos tomates para bater no liquidificador,
corte o restante e coloque em uma panela grande. No liquidificador
coloque o tomate separado (%), a cenoura, a beterraba, o alho, o
azeite e o0 sal e bata até ficar homogéneo. Cologue na panela junto
com o tomate picado e leve para cozinhar em fogo médio até os
tomates estarem bem cozidos, depois bata no liquidificador e guarde
em potes limpos com tampa. Armazene em geladeira.
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Ingredientes

e 3o0vos

e 5 xicara de cha de 6leo (100 ml)

e 1 e ¥ xicara de cha de leite de aveia
e 2 xicaras de cha de farinha de trigo
e 2 |atas de milho em conserva

¢ 1 colher de sopa de fermento quimico em po
e 1 pacote de seleta de legumes

e 3 colheres de sopa de cebola ralada
e 2 dentes de alho

e Cheiro verde a gosto

e Salagosto

Modo de Preparo

Bata no liquidificador os ovos com o 6leo € o leite.

Enquanto ainda bate, adicione a farinha de trigo aos poucos.

Pare o liquidificador, junte o sal e o fermento. Volte a bater.

Unte uma forma com 6leo e farinha e coloque a mistura.

Reserve metade da massa.

Adicione por cima a mistura de legumes congelada, a cebola ralada,
0 cheiro verde e o sal a gosto.

Leve ao forno preaquecido por 40 minutos.
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Ingredientes

1 kg de macarrao espaguete

e 1,2 kg de carne moida

e 2 cebolas

e 5 dentes de alho

e 2 e ¥ xicaras de cha de extrato de tomate (600 Q)
e Sal e Pimenta a gosto

e 250 gde PTS seca

e Aproximadamente 4 xicaras de cha de farinha de mandioca (500 g)
e 5 xicara de cha de 6leo (100 ml)

e 1 cebola

e 3 dentes de alho

Modo de Preparo

Corte a cebola e 0 alho em cubos pequenos.

Cozinhe o macarrao em bastante agua com sal até ficar al dente.
Escorra, regue com um pouco de azeite e reserve.

Refogue a cebola e o alho no dleo.

Acrescente a carne moida e cozinhe até dourar e secar bem.
Tempere com sal, pimenta, paprica. Junte o0 molho de tomate e
cozinhe por mais 5 minutos. Finalize com cheiro-verde.

Aqgueca o 6leo numa panela grande, frite bem a cebola e o alho.
Cologue a proteina, mexendo sempre para ndo queimar, até que
figue douradinha. Junte o creme de cebola € mexa mais um pouco.
Abaixe o fogo, acrescente a farinha, misture bem até incorporar e
desligue.
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Ingredientes

e 1,5 kg de pernil em cubos

e 2 colheres de sopa de Oleo (30 ml)
e 2 kg de quirera

e 3 cebolas

e 5 dentes de alho

e 1 ramo de alecrim

e 1 ramo de tomilho

e 1 colher de cha de cominho (5 g)
* 1 maco de salsinha

e 1 maco de cebolinha

e 16 xicaras de cha de agua (4 litros)

Modo de Preparo

Corte a cebola e o0 alho em cubos pequenos.

Tempere com sal e pimenta o pernil. Sele bem com 6leo os
cubos de pernil e reserve.

Na mesma frigideira, doure a cebola e o alho. Lave bem e
escorra a quirera.

Na panela de pressao, adicione os ingredientes e adicione a
agua. Cozinhe por 20 minutos.
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e 8 dentes de alho

e 1 ramo de alecrim

e 1 ramo de tomilho

e 1 colher de sopa de paprica (5 g)
* 1 mago de salsinha

1 mago de cebolinha

Modo de Preparo

Corte a cebola e 0 alho em cubos pequenos. Cologue o frango, o
alecrim e o tomilho numa panela, cubra com agua e leve ao fogo
meédio por 20 minutos, ou até que estejam completamente cozidos.
Entédo, escorra o frango €, quando estiver morno, desfie-o com o
auxilio de um garfo.
Corte as batatas em cubos de 1 cm, cologue-as em uma panela e
cubra com agua. Leve ao fogo médio por 30 minutos, ou até que as
batatas figuem bem macias (desmanchando). Escorra as batatas e
esmague-as ainda quentes com um garfo ou espremedor, passando
pela peneira em seguida. Junte 1 colher (sopa) de manteiga, 1 xicara
(cha) de leite, sal e pimenta-do-reino e bata vigorosamente até formar
: um puré liso, com um batedor de arame (fouet).
. - s Derreta o restante da manteiga, refogue a cebola, o alho e depois o
—— — - G e, . N frango. Tempere com sal e pimenta e acrescente o restante do leite.
Cozinhe até que o liguido diminua pela metade, desligue o fogo e
cgfcmq{/m/%@ qé / W@ corv gm /M misture o cheiro-verde picado. Coloque o refogado de frango em
uma assadeira funda (26 cm de didmetro ou retangular de 20 x 28
cm).
Disponha uma camada de requeijao por cima e cubra tudo com uma
camada de puré. Salpique o0 queijo ralado por toda a superficie e leve
* 1,2 kg de batata doce & assadeira ao forno pré-aquecido (200 °C) por 5 minutos, ou até o
e 2 xicaras de cha de leite (500 ml) queijo derreter e dourar.
e 2 colheres de sopa de dleo (30 ml)

e 4 cebolas

My,

Ingredientes

e 1,5Kkg de peito de frango sem 0sso e sem pele
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e { xicaras de cha de agua de coco (1,5 litro)
e Salagosto
e Pimenta do reino a gosto
e Cheiro verde a gosto
Farofa
e Aproximadamente 4 xicaras de cha de farinha de mandioca
flocada (500 g)
5 colheres de sopa de manteiga (100 g)
2 cebolas (200 g)
Raspas de 2 limdes taiti
Sal a gosto

Modo de Preparo

Em uma panela, refogue o alho, a cebola e a pimenta. Adicione o
colorau e refogue por 2 minutos. Adicione os tomates e refogue até
desmancharem.

Adicione 0 peixe cortado em cubos e refogue bem. Adicione a agua
de coco e tempere com sal e pimenta a gosto. Deixe ferver por 15
minutos.

Adicione a farinha aos poucos, mexendo bem. Cozinhe por mais 15
minutos. Corrija o tempero e finalize com o cheiro verde.

Farofa:

£

22 3 - Descasque e fatie a cebola em meias-luas finas. Corte a manteiga

~ . em cubos - assim ela derrete mais rapido.
%&’ qé /9 eoxe 5 M’ cor / W Leve ao fogo médio uma frigideira grande, com bordas altas.

Quando aquecer, acrescente 0s cubos de manteiga e mexa até
derreter completamente.

Junte a cebola, tempere com sal e refogue, por cerca de 2 minutos,
até murchar.

Diminua o fogo e coloque a farinha, aos poucos, sem parar de mexet.

Ingredientes

Pirdo
300 g de peixe - tilapia

* 1 eexicara de cha de farinha de mandioca (200 g) Deixe cozinhar por cerca de 3 minutos para ficar crocante, mexendo
e 2 tomates médios (200 g) de vez em quando.

* 1eYecebola(150g) Desligue o fogo e misture as raspas de lim&o. Prove e acerte o sal.
¢ 1 colher de cha de colorau (4 g) Transfira para uma travessa e sirva a seguir.

e 2 colheres de sopa de Oleo de soja (30 ml)
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Ingredientes

e 2 Xxicaras de cha de leite (500 ml)

e 1 cebola média (100 g)

e 2 colheres de sopa de 6leo de milho (30 ml)
e 1 dente de alho (5 g)

e 2 folhas de louro

e 1 couve-flor pequena (400 Q)

e 2 e ¥ xicaras de cha de agua (600 ml)

e Salagosto

e Pimenta do reino a gosto

e Noz-moscada a gosto

Modo de Preparo

Refogue a cebola com o azeite, o alho e as folhas de louro, até ficar
' ' mais transparente.
RES S S _ Adicione a couve-flor e a agua e cozinhe até que o vegetal fique
BGectiamel, macio.

tanco ( ) qé coure —]%/Z Retire as folhas de louro da mistura e coloque o leite no liquidificador
com a couve-flor. Bata até o conteudo ficar bem cremoso.
Adicione os temperos e bata mais.
Leve a mistura para uma panela e cozinhe até encorpar.

S ) NS
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Ingredientes

e 500 g de macarrao parafuso

e 1 brocolis pequeno (200 g)

e 1 pepino (100 g)

e 1 cebola (100 g)

e 1 tomate italiano (100 g)

e Finalizag&o:

e Molho bechamel de couve-flor a gosto
e Manjericao a gosto

e Salagosto

e Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo

Cozinhe 0 macarrao e os broécolis al dente, em panelas separadas.
Pigue os brocolis em pedacos pequenos.
Corte 0 pepino, a cebola e o tomate em cubos pequenos.

Montagem

Cologue o macarrao em uma travessa.

Adicione as folhas de manjericao, a pimenta e o sal a gosto.
Disponha os vegetais como desejar e regue com o molho.
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Ingredientes

e Aproximadamente 3 xicaras de cha de Quirera (canjiquinha) (500 g)
e 0 Xicaras de cha de caldo de legumes ou agua (1,5 Litro)

e 800 g de Tilapia em filés

e 2 xicaras de cha de Legumes picados (cenoura, abobrinha, pimentao)
e 1 unidade de Cebola picada

e 2 dentes de alho picado

e 2 colheres de sopa de azeite ou dleo

e Sal e ervas a gosto

Modo de Preparo

Refogue a cebola e o0 alho em azeite. Adicione a quirera lavada.
Acrescente o caldo aos poucos e cozinhe por cerca de 30 minutos,
mexendo.

Grelhe os filés de tilapia e os legumes separadamente, com azeite e
ervas.

No final, misture parte da tilapia em pedagos ao risoto e sirva com 0s
legumes por cima.

54

Abcbora e Swas + Arvioz Brance

Ingredientes

e 1 Kkg de Paleta suina

e % abdbora cabotia média (500 g)

e Alho e cebola a gosto

e FErvas finas (alecrim, tomilho) a gosto

e 1,5 Kg (pronto) de Arroz branco cozido
e Sal e azeite a gosto

Modo de Preparo

Cozinhe ou asse a paleta com alho, cebola e sal até amaciar. Desfie.
Cozinhe a abdbora até ficar macia. Bata com um pouco da agua do
cozimento até virar um creme.

Em uma panela, refogue o alho, adicione o puré de abdbora, as
ervas e acerte o sal.

Misture o molho a carne desfiada. Sirva com arroz branco.
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Ingredientes

e 20V0S

2 xicara de cha de leite integral (120 g)

1 e ¥2 xicara de cha de amido de milho (240 g)

1 xicara de cha de farinha de trigo (120 g)

Y xicara de ché de Agua ou caldo de frango (120 g)
%3 de xicara de cha de dleo (140 g)
Aproximadamente 2 xicaras de cha de talos picados (240 g)
1 colher de sopa de fermento quimico (12 g)

1 kg de Coxa e sobrecoxa

3 colheres de sopa de 6leo ou manteiga (50 g)

1 cebola pequena inteira picada

2 tomates picados maduros

2 xicara de cha de caldo de frango (120 g)

Sal a gosto

2 colheres de sopa de manteiga/margarina (30 g)

e 2 e Y2 colheres de sopa de farinha de trigo (20 g)

Modo de Preparo

Para a massa: coloque os ovos no liquidificador e bata. Acrescente
os demais ingredientes, com excecdo do fermento, e continue
batendo. Por ultimo, junte o fermento. Reserve.

Para o recheio:

Cozinhe o frango em uma panela com agua e pouco sal € com o
mirepoix (cenoura, salséo, cebola), desfie e reserve.

Em uma panela, coloque a manteiga e refogue a cebola, junte o
tomate picado, acrescente o frango, quando pegar o fundo, junte o
caldo de frango para deglacar e verifique o sal.

Cologue metade da massa em uma assadeira untada, espalhe o
recheio e cubra com o restante da massa.

Asse em forno pré-aquecido até dourar.
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Ingredientes

1 abdbora-cabotia pequena (800 g)

1 e ¥ xicara de chéa de agua (300 ml)
3 dentes de alho

2 colheres de sobremesa de manteiga
Y2 colher de cha de sal

1 colher de sobremesa de requeijao

4 dentes de alho em moagem (20 g)

1 cebola picada (100 g)

2 cenoura picada (50 g)

1 talo de salsédo picado (50 g)

2 berinjelas em cubos

150 g de paleta suina sem osso moida
500 g de patinho bovino moido

2 e 2 colheres de sopa de manteiga sem sal (40 g)

1 kg de tomates pelati com suco

1 e %3 xicara de cha de caldo de carne caseiro (400 ml)
2 folhas de louro

Salsinha a gosto

Noz moscada a gosto

Sal fino a gosto

¢ Pimenta do reino preta moida na hora a gosto

Modo de Preparo

Para o puré: Em uma panela média, coloque os pedacos de abdbora,
osdentesdealho picados e o sal. Adicione também aagua, misturando
bem e ligando o fogo médio-alto, tampando a panela para cozinhar.
Ao ficar macia e bem cozida (cerca de 10 minutos), retire a panela do
fogo e amasse com o auxilio de um garfo, acrescentando a manteiga
e mexendo bem para que derreta. Finalize com o requeijao e misture
até obter uma textura bem cremosa. Reserve.

Para o Ragu: Em uma panela cacarola média, derreta a manteiga
e nela doure a paleta moida e deixe-a dourar bem. Acrescente o
mirepoix e o alho.

Por ultimo, junte o patinho moido, selando-o até que o fundo da
panela esteja seco, sem suco das carnes.

Deglaceie com o caldo de carne, raspando o fundo da panela com
0 auxilio de uma colher.

Mexa bem e acrescente os tomates pelati/molho de tomate,
desmanchando-os grosseiramente.

Tempere com sal fino e pimenta do reino moida na hora, baixe o
fogo, adicione as folhas de louro e deixe cozinhar por 1 hora ou até
que o ragu esteja quase seco, sem caldo.

Ajuste os temperos, retire as folhas de louro e rale a noz moscada
a gosto. Finalize com a salsinha e cebolinhas picadas, mexa bem e
deixe esfriar.
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Seleta o /L/a;m‘a/ assada com eavas

Ingredientes

e 800 g de Filé de tilapia

e 2 dentes de alho picado

e 2 colheres de sopa de suco de liméo

e 1 colher de cha de Sal

e 1 colher de cha de Pimenta-do-reino

e 1 colher de cha de Paprica doce

e 1 colher de sopa de Ervas frescas picadas
e 2 colheres de sopa de Azeite de oliva

e 4 unidades de Inhame cozido

e 2 Xxicaras de cha de Leite integral (500 ml)
e 1 colher de sopa de Manteiga

e 1 colher de sopa de Cebola picada

e 1 dente de Alho ralado

e Sal, noz-moscada e pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo

Tilapia assada: Tempere os filés com alho, sal, pimenta, paprica,
ervas e limdo. Deixe marinar por 15 minutos. Acomode os filés
em uma assadeira untada com azeite e leve ao forno preaquecido
a 200 °C por cerca de 20 minutos. Reserve e corte em cubos
médios.

Molho branco de inhame: Refogue a cebola e 0 alho na manteiga.
Acrescente 0 inhame cozido € amasse ou bata no liquidificador
com o leite até formar um creme liso. Volte a panela, acerte o sal,
a pimenta e a noz-moscada. Deixe ferver até engrossar.

Massa: Cozinhe 0 macarrdao em agua fervente com sal até ficar al
dente. Escorra.

Montagem: Envolva o macarrao no molho branco e sirva com a
tilapia assada por cima ou misturada.

Guarnicées/Decoracdes: Raspas de limao, fios de azeite e folhas
frescas de manjericao.
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Ingredientes

e 1,5 kg de Carne bovina em cubos (paleta, acém ou musculo)
e 3 Cebolas grandes

e 4 Dentes de alho

e 3 folhas de Louro

e 1 colher de sopa de Cominho

¢ 1 colher de sopa de Pimenta-do-reino

e 1 colher de sopa de Colorau

e 1 colher de sopa de Sal

e 4 colheres de sopa de Oleo vegetal

e 4 xicaras de cha de Agua quente (1 litro)

e 2 Xicaras de cha de Canjiquinha de milho

e 4 xicaras de cha de Caldo do cozimento da carne ou agua (1 litro)
e 2 Xjcaras de cha de Leite (500 ml)

e 1 colher de sopa de Manteiga

e 1 colher de cha de Sal

e 1 maco de Agrido

Modo de Preparo

Barreado: Em uma panela grande ou de presséo, aqueca o 6leo
e refogue a cebola e o alho até dourar. Adicione a carne e 0s
temperos (louro, cominho, colorau, sal e pimenta). Refogue bem
e adicione a agua quente até cobrir. Tampe e cozinhe em fogo
baixo por 3 a4 horas (ou 1 hora em presséo), até a carne ficar bem
macia e desfiando. Reserve parte do caldo para a canjiquinha.
Canjiquinha cremosa: Lave a canjiquinha em agua corrente. Em
uma panela, cozinhe com o caldo do barreado e o leite, mexendo
sempre até engrossar (cerca de 30 minutos). Adicione a manteiga
e ajuste o sal.

Montagem: Sirva a canjiquinha como base, a carne desfiada por
cima e finalize com folhas de agrido fresco.
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Ingredientes

e 2 Xicaras de cha de Arroz cozido (400 g)

e 30vos

e 1 e ' xicara de cha de Leite (360 ml)

e s xicara de cha de Oleo (120 ml)

e Y de xicara de cha de Queijo ralado (40 g)

e Aproximadamente 2 colheres de cha de Sal (15 g)
e 1 e Y colher de sopa de Fermento quimico (15 g)
e Y xicara de cha de Farinha de trigo (ou de aveia) (60 Q)
e 1 Cenoura ralada

e 1 Abobrinha ralada

e Y xicara de cha de Milho verde (80 g)

e 1 tomate picado sem semente (80 Q)

e % cebola picada (80 g)

e 2 colheres de sopa de Azeitonas picadas

e 2 colheres de sopa de Salsinha picada

e Sal, pimenta-do-reino, orégano a gosto

Modo de Preparo

Massa: No liquidificador, bata o arroz cozido, os ovos, o leite, o
6leo, o queijo, o sal e a farinha até formar uma massa cremosa.
Por ultimo, misture o fermento em p6 delicadamente.

Recheio: Misture todos os ingredientes do recheio em uma tigela
e tempere a gosto. Pode-se refogar rapidamente os ingredientes
para realgar o sabor.

Montagem: Unte uma forma média (retangular ou redonda) com
6leo e farinha. Despeje metade da massa, adicione todo o recheio
por cima e cubra com o restante da massa.

Assar: Leve ao forno preaquecido a 180 °C por 35 a 45 minutos,
ou até dourar e firmar. Deixe amornar antes de cortar.
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Ingredientes

66

3 ovos (150 g)

2 xicaras de cha de Leite Integral (480 ml)
1 xicara de cha de Oleo de Soja (240 ml)

1 xicara de cha de Farinha de trigo (120 g)
% de xicara de cha de Quirera (120 g)

2 e 2 colheres de cha de Fermento quimico em po (10 g)
%3 de colher de cha de Sal (4 g)

2 Cenouras (200 g)

2 Cebolas (200 g)

1 maco de Brdcolis (200 g)

1 Abobrinha (200 g)

2 Tomates (200 g)

1 lata de Milho em conserva (170 g)

1 lata de Ervilha em conserva (170 g)

Oleo de soja (para refogar)

Modo de Preparo

Preparo da Massa:

Cologue a quirera em agua fervente e deixe hidratar por cerca de
30 minutos.

No liquidificador, adicione os ovos, o leite, 0 dleo e o sal. Bata até
obter uma mistura homogénea.

Acrescente a farinha de trigo e o fermento em pod, e bata
novamente até formar uma massa liquida e espessa. Retire do
liquidificador e misture a quirera.

Preparo do Recheio:

Corte os tomates em cubos médios e reserve.

Pigue todos os legumes em cubos pequenos e reserve.

Escorra o liquido da conserva do milho € da ervilha, e reserve.
Aqueca uma frigideira com um fio de Oleo e refogue a cenoura, a
abobrinha n a cebola.

Acrescente os brdcolis e continue refogando.

Quando os brécolis estiverem levemente cozidos, adicione o
milho, a ervilha e o tomate. Tempere com sal a gosto.

Retire do fogo e deixe o recheio amornar antes de utilizar.

Montagem:

Unte e enfarinhe uma forma ou refratario.

Despeje metade da massa da torta no recipiente preparado.
Espalhe o recheio uniformemente sobre a massa.

Cubra com o restante da massa e alise a superficie com uma
espatula.

Leve ao forno preaquecido a 180 °C e asse até que a superficie
esteja dourada €, ao espetar uma faca, ela saia limpa, sem
vestigios de massa crua.




Modo de Preparo

Escove, corte a abdbora e as batatas em pedacos grandes.
Cozinhe no vapor ou asse no forno até que figuem macias o
suficiente para serem amassadas com facilidade.

Ainda quentes, passe as batatas e a abdbora pelo espremedor e
coloque em uma tigela.

Adicione a manteiga, 0 sal e o ovo. Misture bem e va incorporando
a farinha de trigo aos poucos, até obter uma massa firme e
homogénea.

Transfira a massa para uma bancada enfarinhada e modele em
rolinhos com cerca de 2 cm de diametro. Corte em pedacos de
aproximadamente 3 cm.

Cozinhe os nhoques em agua fervente com sal por 2 a 3 minutos,
ou até que subam a superficie. Retire com uma escumadeira e
escorra bem.

Sirva com 0 molho de sua preferéncia. Se desejar, finalize fritando
0s nhogues na manteiga até dourar.

Ingredientes

Para congelar: distribua os nhogues ainda crus em uma assadeira,
deixando espaco entre eles, € leve ao congelador até que estejam
completamente firmes. Depois de congelados, transfira para um
saco plastico apropriado para congelamento e armazene no
¢ 1 colher de sobremesa de Manteiga (10 g) MBS [OOF £l '??O d'as'. .

e Salagosto Na hora de utilizar, retire diretamente do freezer e coloque os
* Farinha de trigo até dar ponto nhoques, ainda congelados, em agua fervente com sal. Cozinhe

até que subam a superficie.

e . abdbora meédia descascada (600 g)
e 2 batatas Asterix (300 g)
e 10vo (50 Q)
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S

Sifls b cbobrintin

Ingredientes

e 4 unidades de Abobrinha cozida em agua e sal

® 3 de xicara de cha de Leite (200 ml)

e % unidade de Cebola

e 4 (Claras

e 4 Gemas

e 2 colheres de sopa de Queijo ralado (20 g)

e 2 e Y colheres de sopa de Amido de milho (20 g)
e 1 e colher de sopa de Manteiga (20 g)

e Salagosto

e Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo

Bata as claras em neve e reserve. Bata os demais ingredientes
no liquidificador. Misture delicadamente o liquido com as claras.
Unte um pirex com manteiga e polvilhe com amido de milho.
Coloque o creme delicado em forno pré-aquecido a temperatura
de 200°. Deixe assar em forno por aproximadamente 20 min, ou
até ficar firme e levemente dourado.
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Ingredientes

6 Ovos

2 xicaras de cha de agucar

% de xicara de cha de dleo

1 xicara de cha de agua de coco em temperatura ambiente
3 xicaras de cha de farinha de trigo

1 colher de sopa de fermento quimico em pd

Modo de Preparo

Separe 0s ovos e bata as claras em neve. Reserve.

Bata as gemas com agucar, acrescente a agua de coco e o 0dleo.
Misture.

Coloque a farinha e o fermento e misture até incorporar tudo.

Em uma forma retangular de 25cm x 30cm, leve ao forno pré-aquecido
a 180°C por aproximadamente 45 minutos.
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Fave b cereal 4 chocolate

76

Ingredientes

Mingau
e 2 xicaras de cha leite
e 2 colheres de sopa leite em pd
e 2 colheres de sopa amido de milho
e 1 colher de sopa agucar
Montagem
e 1 xicara de cha cereal de chocolate em formato de bolinha
e | eite em po para polvilhar

Rende 2 tacas
Modo de Preparo

Mingau:

Em uma panela pequena, despeje o leite, 0 amido de milho e o agucar.
Leve ao fogo médio, mexendo sempre, até encorpar.

Desligue e reserve, coberto com plastico-filme, para ndo formar uma
pelicula sobre o mingau.

Montagem e Finalizacao:

Em duas tacinhas disponha o cereal, e cubra com o mingau ainda
morno. Polvilhe leite em pé por cima.
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Ingredientes

e 3 litros de leite

e 3 xicaras de cha de sagu

e 1 e ¥ xicara de cha de acgucar
e Cravo a gosto

e (Canela a gosto

Modo de Preparo

Prepare o0 sagu: em uma panela média, derreta o acucar, até
caramelizar, depois adicione o leite e dilua todo o caramelo.

Por Ultimo adicione o sagu, e cozinhe por 30min, ou até que o sagu
figue transparente e macio.

Retire do fogo e distribua em tagas de sobremesa ainda morno.
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Calda de Goiabada:

e 1 xicara de cha de suco de goiabada (240 ml)
e % xicara de cha de acucar (80 Q)

e Suco de 1 limao

e 1 colher de sopa cheia de amido (15 g)

Modo de Preparo

Pré-aqueca o forno a 180 °C (temperatura média).

Com um pedaco de papel toalha (ou pincel), unte com manteiga
uma férma de bolo, com furo no meio, de 25 cm de diémetro - tente
fazer uma camada bem fina. Polvilhe com farinha e chacoalhe bem
para espalhar. Bata sobre a pia para retirar o0 excesso.

Numa tigela separada, quebre um ovo de cada vez e transfira para
0 copo do liquidificador - se um estiver estragado, vocé nao perde
toda a receita. Junte o 6leo, o acglcar e o leite. Bata até ficar liso,
por cerca de 5 minutos.

Transfira a mistura para uma tigela grande. Junte o fuba e a
farinha, passando pela peneira. Com um batedor de arame, mexa

o ' - delicadamente até a massa ficar lisa. Por Ultimo, misture o fermento,
Bole. o2 /wga’/ com caldp de gam/gaq& as sementes de erva-doce e o sal.
Despeje a massa do bolo na férma untada e nivele com uma

Ingredientes espatula. Leve ao forno preaquecido € deixe assar por cerca de
30 minutos. Para saber se 0 bolo estd assado: espete um palito na
massa, se sair limpo é sinal que o bolo esta pronto; caso contrario,

e 1 e,1/z xicara dg cha d_e fuba mimoso (260 g) deixe por mais alguns minutos até que asse completamente.

e 1 xicara de cha de farinha de trigo (120 g) Retire do forno e deixe esfriar por 15 minutos antes de desenformar.
* Aproximadamente 2 xicaras de cha de agucar (320 g) Sirva em temperatura ambiente.

* 4ovos o Para a calda:

* 1 xicara de cha de dleo (240 mi) Junte o suco de goiaba, o limao e o aglcar e leve para ferver.
* 1 xicarade chade leite 240 ml) Quando ferver, reduza o fogo e cozinhe por 10 minutos.

* 1 colher de sopa de fermento em po (15 g) Dissolva 0 amido em 50ml de agua, adicione na calda e cozinhe por
e 1 colher de sopa de sementes de erva-doce (10 g) 2 minutos.

e 1 pitada de sal

e Manteiga e farinha de trigo para untar e polvilhar
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A »i

Crocante A Amendoin com bolinka Ao arveoz

82

Ingredientes

e 2 xicaras de cha de amendoim sem pele (300 g)
e 1 e ¥ xicara de chéa de bolinha de arroz (150 g)
e 1 xicara de cha de agucar (200 g)

e 1 pitada de sal

Modo de Preparo

Numa panela grande, derreta o aclcar sem mexer. S6 comece a
mexer quando comegar a derreter, mexa até virar caramelo na cor
ambar.

Coloque 50ml de agua fervendo.

Misture até dissolver o caramelo.

Adicione o amendoim.

Espalhe em uma forma com papel aluminio e untada com éleo.
Espalhe a bolinha de arroz.

Deixe esfriar.

Quebre em alguns pedagos.
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Ingredientes

e 1 xicara de cha de sagu cru

e 34 de xicara de cha de leite integral (200 ml)

e 3 de xicara de cha de agua de coco (200 ml)

e 3ovos

e 1 xicara de cha de acgucar (180 g)

e 1 colher de sopa de manteiga (15 g)

e Vi colher de cha de sal (1 g)

e 1 e ¥ colher de sopa de fermento quimico em pé (15 g)
e 24 de xicara de cha de polpa de maracuja (150 g)

® Y de xicara de cha de agucar (50 g)

Modo de Preparo

Ferva o leite de vaca com o leite de coco, desligue o fogo, acrescente
as bolinhas para sagu e mexa. Depois de 15 minutos, mexa
novamente para soltar as bolinhas. Deixe hidratando umas 2 horas
e meia. Reserve.

Em uma tigela, misture bem as gemas, o agulcar, a margarina, o sal, o
coco ralado e o queijo ralado. Depois de bem misturado, acrescente
0 sagu hidratado nos leites e mexa bem.

Acrescente e misture bem o fermento em pd e depois as claras
batidas em neve.

Asse em forno médio pré-aquecido até ficar levemente dourado.

Calda de maracuja

No liquidificador, triture a polpa de maracuja. Se necessario,
acrescente um pouco de agua para ajudar a bater.

Leve ao fogo, em uma panela, a polpa triturada e o agucar.

Cozinhe até reduzir e alcancar ponto de molho/creme.
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Ingredientes

e 2 xicaras de cha de inhame cozido e picado (300 g)

e 1 e ' Xicara de cha de morango (fresco ou descongelado) (230 g)
e 4 colheres de sopa de agucar (50 g)

e 2 colheres de sopa de suco de limao (30 ml)

Modo de Preparo

Se o inhame ainda néo estiver cozido, lave bem a casca com uma
escovinha e cozinhe em agua fervente até ficar macio. Depois, escorra
a agua, descasque e corte em pedacos menores. Deixe esfriar por
alguns minutos antes de continuar a receita.

Bata o inhame e os morangos: No processador de alimentos, adicione
o inhame cozido e os morangos e bata até obter um creme bem liso.
Misture os demais ingredientes: Acrescente o suco de limao e o agucar.
Bata novamente até incorporar tudo. Ajuste o sabor e a textura, se
necessario.

Refrigere: Transfira 0 creme para um recipiente com tampa e leve a
geladeira por pelo menos 2 horas antes de consumir.
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Ingredientes

e 1 batata doce pequena

e 1 fatia de beterraba

e 2 e ¥ colheres de sopa de farinha de bolacha maisena (20 g)

e 2 colheres de sopa de agucar extrafino (de confeiteiro) (30 g)

e 4 colheres de sopa de achocolatado em po (50 g)
Finalizacao

e |eite em pd a gosto

Modo de Preparo

Cozinhe a batata doce e a beterraba em vapor, até estarem macias.
Nao cozinhe em agua, para nao ficarem aguadas.

Amasse a batata doce e a beterraba muito bem, se necessario,
passe por uma peneira, para deixar uma massa bem lisa.
Acrescente todos os outros ingredientes.

Modele bolinhas de 15g cada e passe em leite em po.

Sirva.
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Ingredientes

e 1 abacate comum, sem casca € sem carogo

e 1 banana nanica bem madura

e 3 colheres de sopa de leite integral (40 ml)

e Y xicara de cha de achocolatado em pd (90 g)

e 1 xicara de cha de farinha de cereal de chocolate (90 g)
e 3 colheres de sopa de leite em pd (30 g)

e 2 colheres de sopa de acucar demerara (30 g)

e Cereal de Chocolate a gosto

Modo de Preparo

Coloque todos os ingredientes em um processador de alimentos
ou liquidificador e bata até obter um creme bem homogéneo. Vocé
também pode usar um mixer de mao.

Prove e ajuste conforme o seu paladar, adicionando mais
achocolatado, se quiser o0 doce com mais sabor de chocolate.
Leve para a geladeira para gelar. Sirva por si s6 ou com 0
acompanhamento de sua preferéncia, como cereal de chocolate.
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"

Cupeake db Pubi Cocich com Goiabaddy

Ingredientes

e 1 xicara de cha de fuba (150 g)

e 1 xicara de cha de leite (240 ml)

e 1 xicara de cha de acucar (200 g)

e % xicara de cha de dleo de milho (115 ml)

e 20V0oS

e 2 e % colheres de cha de fermento quimico em pd (10 g)
e 1 xicara de cha de goiaba congelada (200 g)

e % xicara de cha de acucar (100 g)

e 2 colheres de sopa de suco de limao (30 ml)

Modo de Preparo

Em uma panela, adicione o fuba, o leite, o aglcar e o dleo. Ligue o
fogo e deixe ferver até engrossar e virar um mingau. Desligue o fogo e
espere amornar.

Junte os ovos, 0 coco e o fermento a mistura e transfira para uma
forma de furo no meio que esteja untada. Leve para assar em forno
preaguecido a 160°C por aproximadamente 40 minutos.
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Sagu com Agua db Coco e Salad db Fruatas

Ingredientes

1 xicara de sagu branco

4 xicaras de cha de agua filtrada (1 litro)

4 xicaras de cha de agua de coco (1 litro)

3 xicaras de cha de frutas picadas (banana, ma¢a, mamao, uva)
Acucar (opcional) a gosto

Modo de Preparo

Cozinhe 0 sagu na agua até as bolinhas ficarem transparentes,
cerca de 30 minutos.

Escorra e misture com a agua de coco e as frutas.

Leve a geladeira e sirva gelado.
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Sotliot b Banana. con Collys b Suci b Goiabo Chome Tugles / Crome De Confliteino

Ingredientes Ingredientes

e 6 Bananas maduras congeladas 0 DEEESCRIEIEER BB [eilg)

e 1 xicara de cha de Suco de goiaba concentrado * 2 Xxicara de cha de agucar (100 )

e . xicara de cha de agua e 5 Gemas de ovo
e 4 colheres de sopa de agucar (50 g) e 2 colheres de sopa de amido (para o creme de confeiteiro)

Modo de Preparo

Ferva o leite em uma panela. Misture as gemas com o agucar.
Incorpore o leite quente nas gemas, sempre misturando para
nao talhar. Cozinhe até engrossar. Para o creme de confeiteiro,
acrescente o amido. Sirva frio.

Modo de Preparo

Bata as bananas congeladas no processador até virar um creme
gelado (sorbet).

Em uma panela, ferva o suco de goiaba com a agua e reduza até virar
uma calda.

Sirva o sorbet com a calda por cima.

Podemos acrescentar aromaticos como casca de laranja ou liméo
ao leite. Podemos substituir o leite por outro liquido, como suco de
frutas ou leite de coco, mudando o sabor.

O creme inglés funciona como um substituto do leite condensado,
€ usado para uma salada de frutas ou combinado com o sagu.

O creme de confeiteiro pode ser usado como cobertura ou recheio
de bolos e paes doces.
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Bole. Ted UVelvet

Ingredientes

e 2 Beterrabas

e 3ovos

e Y% xicara de cha de dleo (90 g)

e 2 xicaras de cha de agucar

e Suco de 2 limbes

* 2 e % Xxicaras de chéa de Farinha de trigo (330 g)
e 1 colher de sopa de Fermento para bolo

Modo de Preparo

Pré-aqueca o forno e bata tudo, menos o trigo e o fermento, no
liquidificador.

Acrescente a farinha, preferencialmente peneirada.

Asse em forma untada.

Pode ser servido como bolo simples ou com recheio e/ou cobertura.
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Ingredientes

e 1 xicara de cha de Biomassa de banana (250 g)

e 1 xicara de cha de Flocos de arroz (120 g)

e 1 xicara de cha de Proteina de soja Texturizada (120 g)
e 1 e ¥ colher de sopa de agucar demerara (20 Q)

Modo de Preparo

Misture todos os ingredientes numa tigela até formar uma massa
homogénea. Despeje a massa na forma untada com éleo de coco,
alisando com uma espéatula molhada para ndo grudar. Pré-aqueca
o forno por 5 minutos a 180°C e asse a massa por 30 minutos.
Ainda quente, marque o tamanho das barrinhas e espere esfriar
para cortar.
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Ingredientes

2 0VOS

1 e ¥2 xicara de cha de beterraba

1 xicara de chéa de cenoura

2 laranjas

% de xicara de cha de dleo

3 xicaras de cha de agucar

3 xicaras de cha de Farinha de trigo
1 colher de sopa de Fermento quimico (12 g)
4 colheres (sopa) de leite

Y2 xicara (chd) de chocolate em p6
1 colher (sopa) de manteiga

e 1 xicara (chd) de agucar

Modo de Preparo

Unte com dleo e farinha uma forma redonda de aproximadamente
25 cm e com furo no centro.

Bata no liquidificador os ovos, a beterraba, a cenoura, as laranjas
sem casca e sem sementes € o0 6leo.

Adicione a estes ingredientes liquidos o agucar peneirado, acrescente
a farinha peneirada e, por ultimo, o fermento também peneirado.
Despeje na assadeira untada.

Leve para assar a 180°C por aproximadamente 35 minutos, faca o
teste do palito, ele deve sair limpo.

Para a calda:

Cologue a margarina em uma panela e espere derreter.

Logo depois, coloque o leite, o chocolate em pd e o agucar,
misturando tudo em fogo médio.

Espere ferver.

Cologue ainda guente no seu bolo ou torta. Nunca coloque frio,
porque sen&o endurece a calda.
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Modo de Preparo

Para a calda:

Comece pela calda e lave muito bem o abacaxi, pois utilizaremos
sua casca.

Sendo assim, corte a casca do abacaxi, leve na panela e acrescente
agua até cobirir.

Em seguida, ao levantar fervura, conte 20 minutos e desligue.
Transfira as cascas fervidas com sua agua para o liquidificador e bata
por 1 minuto.

Agora, coe e reserve na geladeira até esfriar.

Para o bolo:
Para o bolo, separe as claras das gemas e bata na batedeira em
ponto de neve. Assim que chegar no ponto, coloque as gemas uma

a uma e bata.
Acrescente o agUcar e misture para incorporar o sabor e deixar
homogéneo.
Em seguida, adicione a calda da casca do abacaxi e misture
novamente.
Na propria tigela da batedeira ou em uma outra, adicione a farinha
z g ¢ de trigo aos poucos e peneirada para evitar os “gruminhos” e deixar
@O’&L qé casca qé acaxt a massa lisa.
Por fim, acrescente o fermento e mexa brevemente para juntar a
Ingredientes massa.
Passe a mistura para uma forma untada e enfarinhada, levando em
e Casca de 1 abacaxi grande forno preaquecido a 180° por 45 minutos, faca o teste do palito para
e 4 xicaras (cha) de agua para cobrir a casca saber se assou.
e 20v0oSs
e 2 xicaras (cha) de agticar mascavo ou refinado Para cobertura:
e 1 colher (sopa) de fermento quimico em pd Corte meio abacaxi em cubinhos e leve para a panela.
e 2 xicaras (chd) de farinha de trigo Em seguida, acrescente o acgucar e dé uma leve misturada.
e 1 xicara (chd) do caldo do abacaxi batido Somg o altk)]acaxi vai soltar muita agua na hora da fervura, € importante
icar de olho.

Cobertura de abacaxi:
e % abacaxi picado em cubos
e 1 xicara (chd) de agucar

Normalmente, leva em torno de 30 minutos para ficar pronto.
Contudo, se perceber que a agua ja secou por completo e esta
cremoso, é so6 desligar que esta pronto.
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Ingredientes

e 2 xicaras de cha de Inhame cozido sem casca (300 g)
3 Bananas maduras (nanica ou prata)
/5 de xicara de cha de Cacau em p6 100% (40 g)

e Y de xicara de cha de Leite vegetal ou agua (60 ml)
e 2 colheres de sopa de Mel ou agucar mascavo

e 1 colher de sopa de Esséncia de baunilha

e (Canelaem po6 a gosto

[ ]

Sal a gosto
1 xicara de cha de Cereal de chocolate crocante (100 g)

Modo de Preparo

Preparo da base: Bata no liquidificador ou processador o inhame
cozido, as bananas, o cacau em po, o leite vegetal, o mel (ou
agucar), a baunilha, a canela e o sal. Bata até obter um creme liso e
homogéneo.

Ajustes: Se necessario, adicione um pouco mais de liquido (leite ou
agua) para atingir a textura desejada de mousse cremosa e aerada.
Finalizacdo: Coloque o creme em tacas individuais ou recipiente
Unico. Finalize com o cereal de chocolate por cima, apenas no
momento de servir (para manter a crocancia).

Geladeira: Leve a geladeira por pelo menos 2 horas para firmar e
servir gelado.
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Ingredientes

e 2 xicaras de cha de leite integral (500 ml)

e 1 xicara de cha de agua de coco (250 ml)

e 34 de xicara de cha de leite de coco (200 ml)

e 34 de xicara de cha de acucar (160 g)

e 6 colheres de sopa de amido de milho (60 g)

e % xicara de cha de coco ralado sem agucar (50 Q)
e 2 goiabas maduras (300 g)

e Y4 de xicara de cha de Agua (100 ml)

e /5 de xicara de cha de agucar refinado (80 g)

e 1 colher de cha de suco de liméao

Modo de Preparo

Manjar: Em uma panela, misture o leite, a &gua de coco, o leite
de coco e 0 amido de milho. Adicione o acUcar e o coco ralado.
Leve ao fogo médio, mexendo sempre, até engrossar. Cozinhe
por mais 2 minutos apds levantar fervura.

Montagem: Despeje o creme em uma forma de furo central
(untada com um fio de Oleo). Leve a geladeira por no minimo 4
horas ou até firmar completamente.

Calda de goiaba: Em uma panela, leve as goiabas picadas, a
agua e o acucar ao fogo. Cozinhe por cerca de 15 minutos até
amolecer. Bata no liquidificador, passe por peneira e volte ao fogo
com 0 suco de limao para encorpar por mais 5 minutos. Resfrie.
Finalizacdo: Desenforme o manjar e cubra com a calda fria de
goiaba.

Guarnicoes/ Decoracoes: Folhas de horteld, fitas finas de coco
fresco, ou goiaba cristalizada em cubinhos.
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Ingredientes

104

Creme de morango:

1 e V2 xicara de cha de Leite integral (350 ml)

Y2 xicara de cha de Acucar refinado (80 g)

1 e V2 xicara de cha de Composto lacteo sabor morango (150 g)

2 Gemas (30 g)

2 e 2 colheres de sopa de Amido de milho (20 g)

Creme de chocolate:

1 e V2 xicara de cha de Leite integral (350 ml)

Y2 xicara de cha de Acucar refinado (80 g)

1 e V2 xicara de cha de Composto lacteo sabor chocolate (150 g)

2 Gemas (30 g)

2 e 2 colheres de sopa de Amido de milho (20 g)
Montagem/Decoragéo:

1 e V2 xicara de cha de Cereal matinal em formato de bolinha (150 g)
Y2 xicara de cha de Cereal matinal em formato de bolinha triturado (50 g)
Morangos frescos (quanto baste)

Modo de Preparo

Preparo Do Creme De Morango:

Dissolva o amido de milho no leite (slurry).
Peneire as gemas.

Separe os demais ingredientes.

Pré-Preparo Do Creme De Chocolate:

Dissolva o amido de milho no leite (slurry).

Peneire as gemas.

Separe 0s demais ingredients.

Preparo Do Creme De Morango:

Adicione todos os ingredientes em uma panela de fundo grosso e
misture bem até que estejam completamente dissolvidos.
Cozinhe em fogo baixo, mexendo continuamente até engrossar,
atingindo o ponto napé.

Preparo Do Creme De Chocolate:

Adicione todos os ingredientes em uma panela de fundo grosso e
misture bem até que estejam completamente dissolvidos.
Cozinhe em fogo baixo, mexendo continuamente até engrossar,
atingindo o ponto napé.

Montagem:

Em um refratario, coloque o creme de morango e distribua o
cereal em formato de bolinhas por cima. Em seguida, acrescente
o creme de chocolate.

Cubra o pavé com o cereal triturado e decore com morangos a
gosto.

Leve a geladeira por, no minimo, quatro horas antes de servir.



Ingredientes
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2 e Y2 xicaras de cha de Leite integral (600 ml)

% de xicara de cha de Acucar refinado (130 g)

1 e ¥2 xicara de cha de Composto lacteo sabor baunilha (150 g)
6 colheres de sopa de Amido de milho (60 g)

%3 de xicara de cha de Suco de goiaba (150 ml)

Y2 xicara de cha de Polpa de goiaba (100 g)

%3 de xicara de cha de Acucar refinado (120 g)

2 colheres de cha de Suco de liméo (10 ml)

1 colher de sopa de Amido de milho (5 g)

1 colher de sopa de Agua (15 mi)

Modo de Preparo

Pré-preparo do Flan;
Dissolva o amido de milho no leite, formando um slurry.
Separe 0s demais ingredientes.

Pré-preparo da Calda:

Dissolva o amido de milho na agua (slurry).
Extraia o suco do lim&o.

Separe os demais ingredientes.

Preparo do Flan:

Adicione todos os ingredientes em uma panela de fundo grosso e
misture bem até que estejam completamente dissolvidos.
Cozinhe em fogo baixo, mexendo continuamente até engrossar,
atingindo o ponto napé.

Despeje 0 creme em uma forma previamente untada e deixe
esfriar.

Leve a geladeira por, no minimo, 4 horas antes de desenformar.

Preparo da Calda:

Em uma panela, adicione o suco de goiaba, a polpa e o agucar.
Leve ao fogo médio e, ao iniciar a fervura, acrescente o suco de
lim&o. Cozinhe por cerca de 5 minutos ou até que o acgucar esteja
completamente dissolvido.

Adicione o slurry (amido dissolvido na agua) e cozinhe até a calda
engrossar levemente.

Transfira a calda para um recipiente e deixe esfriar.

Montagem:

Desenforme o flan ja gelado e cubra com a calda de goiaba fria.
Sirva em seguida ou mantenha refrigerado até o momento de
Sservir.
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Ingredientes

e 3 Bananas com casca lavadas

e 4 0vos

e 1 colher de sopa de Linhaga marrom (15 g)

e 2 colheres de sopa de Nozes picadas (20 g)

e 1 e ' Xicara de cha de Acgucar mascavo (270 g)
e 5 xicara de cha de Oleo (120 mi)

e % xicara de cha de Leite (120 ml)

e 3 xicaras de cha de Farinha de trigo (360 g)

e 1 e % colher de sopa de Fermento em pd (15 g)
e 2 colheres de sopa de Aglcar mascavo (25 g)

e (Canelaem po a gosto

Modo de Preparo

Massa: Bata no liquidificador os ovos, o agucar, o 6leo, o leite, a
banana com casca, as nozes, a linhaga e a canela. Em um recipiente,
misture a farinha de trigo e o fermento em pd. Despeje 0 conteddo
do liquidificador e mexa até obter uma massa homogénea.
Pré-aqueca: O forno a 230°, unte uma forma e leve a massa ao forno
quente por aproximadamente 25 minutos.

Apobs assado, polvilhe o agucar e a canela no bolo.
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