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PESOS E MEDIDAS



como

medic

Copo de Requeijao ou Duplo A Colher de Café caseira
\/A

A Colher de Cha caseira

\—/
— Colher de Sobremesa caseira
A Colher de Sopa caseira

Copo Americano N / _

aquinacozinha.com

| —

Xicara de Chéa caseira Xicara de Café caseira

Medidas Padrao



Utilizando as técnicas que vocé aprendeu na aula de pesos e
medidas, pese e meca 0s seguintes ingredientes:

Ingredientes liquidos- 6leo

1. Forrar o prato da balanga com guardanapo de papel.

2. Colocar o utensilio para medicdo sobre a balanca e apertar a
tecla tara.

3. Verter os liquidos nos medidores e pesar em gramas.

4. Verter os liquidos dos utensilios nas provetas e medir o volume.

5. Calcular a densidade de cada ingrediente (g/mL).

Densidade = massa (g)/ volume (mL)

Ingrediente |Utensilio| G1 G2 G3 G4 G5 G6
< Xic. de
Oleo (9) cha
- Xic. de
Oleo (mL) cha

Ingredientes secos — farinha de trigo

1. Peneirar a farinha de trigo.

2. Cobrir a balanca com guardanapo.

3. Colocar o utensilio que sera utilizado para a medida sobre a
balanca e apertar a tecla tara.

4. Com o auxilio de uma colher, colocar o ingrediente no medidor
sem acomoda-lo ou aperta-lo.

5. Nivelar com uma faca.

6. Pesar o ingrediente.




Ingredientes pastosos - margarina

Medicao | Medicdo | Medicao Média
Utensilios |Integrante | Integrante | Integrante 3
1 2 3 medicdes
Grupo | Xicara de cha
1 padrio
Grupo Copo
2 americano
Grupo | Colher (sopa)
3 padrio
Grupo | Colher (chd)
4 padrio
Grupo Xic. cha
5 caseira
Grupo | Colher (sopa)
6 caseira

1. Cobrir a balan¢ca com guardanapo.

2. Colocar o utensilio que sera utilizado para a medida sobre a
balanca e apertar a tecla tara.

3. Com o auxilio de uma colher, colocar o ingrediente no medidor
pressionando-o para retirar as bolhas de ar.

4. Nivelar com uma faca e pesar o ingrediente.

Medicdo | Medicdo | Medicao Média
Utensilios | Integrante | Integrante | Integrante 3
1 2 3 medicbes
Grupo | Xicara de cha
1 padrdo
Grupo Copo
2 americano
Grupo | Colher (sopa)
3 padrio
Grupo | Colher (chd)
4 padrdo
Grupo Xic. cha
5 caseira
Grupo | Colher (sopa)
6 caseira




INFUSOS E BEBIDAS



GRUPO 1

VINHO QUENTE SEM ALCOOL

1. Ingredientes
¢ 1/3 xicara (cha) acucar
e 2 xicaras (ch&) suco de uva concentrado
e 1 %% xicaras (chd) de agua
¢ 1 maga sem as sementes cortada em cubos pequenos
e Cravo (quantidade suficiente)
e Canela (quantidade suficiente)
e Gengibre (quantidade suficiente)

2. Modo de preparo
1. Caramelizar o acUcar e acrescentar o restante dos ingredientes.
2. Deixar ferver e servir.
3. Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.

GRUPO 2

SUCO DA HORTA
1. Ingredientes
e 2 Xxicaras (chd) couve manteiga fatiada
1 litro &gua gelada
1 xicara (chd) polpa de maracuja
Aclcar g.s.
% xicara (cha) suco de limao

2. Modo de preparo
1. Bater todos os ingredientes no liquidificador.
2. Pesar, anotar o rendimento e porcionar.

GRUPO 3
MATE COM LEITE

1. Ingredientes
e 500mL de cha mate gelado
e 5 colheres (sopa) de leite em p6 desnatado
e Acucar (quantidade suficiente)

2. Modo de preparo
1. Bater o chd mate e o leite em pé no liquidificador até que se
obtenha uma mistura homogénea.
2. Servir e adocar a gosto.
3. Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.
Dica: Pode acrescentar ainda frutas frescas ou polpa de frutas.



GRUPO 4
CAPUCCINO EM PO

1. Ingredientes
e 3 colheres (sopa) de café soluvel
e 1/8 xicara (ch&) de chocolate em po
e 1 colher (cha) de canela em po6
e Y colher (cha) de bicarbonato de sodio
e Y xicara (chd) de agucar
e Y Xxicara (cha) de leite em p6 desnatado

2. Modo de preparo
1. Bater todos ingredientes no liquidificador até obter um pé fino e
homogéneo.
2. Pesar, porcionar e anotar o rendimento.

Modo de preparo da bebida
1. Em uma xicara, adicionar uma colher (sopa) do capuccino em
p6 em um pouco da agua ou leite quente, até obter uma mistura
cremosa.
2. Completar o restante da xicara com a agua ou o leite.

GRUPO 5
CHOCOLATE QUENTE

1. Ingredientes
e 4 colheres (sopa) de chocolate em pé
e 1 colher (sopa) amido de milho
e 500mL de leite desnatado
e 2 colheres (sopa) de acgucar

2. Modo de preparo
1. Dissolver o chocolate em p6 e o amido de milho em % xicara de
leite. Reservar.
2. Ferver o restante do leite com o acucar. Retirar do fogo.
3. Adicionar o chocolate e a maisena dissolvidos e retornar ao
fogo mexendo sempre até ferver.
4. Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.

GRUPO 6
SUCO DE ABACAXI COM AGUA DE COCO

Ingredientes

e 500mL de agua de coco



e 15 abacaxi

e Acucar (quantidade suficiente)
Modo de preparo

1. Bater todos os ingredientes no liquidificador.
2. Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.
3. Anotar o rendimento.

GRUPO 7
SORVE DE LIMAO COM VINHO FRISANTE
Ingredientes
1 % litro de sorvete de lim&o (2 POTES)
1 garrafa de vinho branco frisante ou espumante
Modo de preparo
1. No liquidificador coloque o sorvete e %2 garrafa do vinho

2. Liquidifique e adicione pouco a pouco o restante de vinho ate
obter uma  consisténcia cremosa de bebida.

GRUPO 8
Ingredientes
e 4 macgas
e 2lde agua gelada
e AcUcar a gosto
e Cubos de gelo

Modo de preparo
1. Descasque e tire as sementes das macas

2. Bata no liquidificador as macas, sem sementes e descascadas,
e a agua

3. Coe com uma peneira 0 suco

4. Depois bata 0 agucar com metade do suco no liquidificador

5. Coloque em uma jarra 0 suco e jogue 0s cubos de gelo



ANOTACOES







PRE-PREPARO DOS ALIMENTOS



CORTES BASICOS E INDICES APLICADOS A DIFERENTES
ALIMENTOS

Todos os grupos deverdo tomar os seguintes cuidados antes de
iniciar qualquer técnica, corte ou preparacgao:

e lavar

e pesar

e realizar o procedimento indicado
e pesar novamente

e calcular o(os) indice(s) indicado para este tipo de corte

GRUPO 1:

1. PALITOS E BASTONETES: 2 batatas inglesas grandes
Realize cortes longitudinais de 6 cm x1,5 cm x 1,5 mm, ideal para
batatas fritas

2. CUBOS: corte destinado a preparagdes como picadinho,
refogados ou para um elemento aromatizador: b.1 Mirepoix (Faca
primeiro os bastonetes para depois cortar cubos de lcm por lado
aproximadamente) 1 galho de salsdo 1 cenoura media % alho
poré Aplique a técnica fazendo um vinagrete deixando em infusdo os
cubinhos em azeite extra-virgem, vinagre e sal por cerca de uma hora
(calcule e pese os ingredientes) e porcione.

3. TOMATES DESIDRATADOS NO MICROONDAS (conservagéo
por decréscimo da a,, (soluto + temperatura)

Ingredientes:

e 6 tomates italianos lavados
e sal e pimenta
e Prato grande

Modo de preparo

1. Escolha tomates firmes e polpudos;

2. Retire os talos dos tomates e lave bem os tomates

3.Corte-0s ao meio no sentido horizontal e elimine as semente

4. Seque com papel absorvente tendo o cuidado para nao machucar
a polpa.



5. Cologue os tomates em uma camada Unica, em um prato grande, com
o corte  para baixo. Cozinhe-os na poténcia maxima, descobertos, por
15 minutos.

6. Remova o prato do micro-ondas Vire cada tomate para cima,
cuidadosamente, com um garfo ou uma pequena espatula. Tenha bastante
cuidado porgue os tomates estdo muito delicados durante esse estagio.

7. Cozinhe-os novamente em poténcia maxima por mais 10 ou 15
minutos, descobertos. Retire-os do micro-ondas e deixe-0s esfriar em
temperatura ambiente por 30 minutos.

8. Porcione e use-o0s imediatamente ou armazene-0s para uso posterior.

GRUPO 2

1. JULIENNE 1 Berinjela, azeite (g/s), sal (g/s)- Fatias
longitudinais- Prepare bastonetes e depois obtenha palitos de 2,5 a 5
cm no comprimento e 3 mm de largura (ndo devem exceder a largura de
uma colher de sopa).Para aproveitar este alimento, tempere a berinjela
com sal, azeite e orégano e leve ao forno a desidratar.2. BRUNOISE_-
Cubos peuenos de 3 mm por lado o qual deve-se dar inicio com o
corte Julienne3. “BRUSQUETAS” (Aplique esta técnica)

Ingredientes:

¢ 1 dente de alho e cubos pequenos

2 colheres de sopa de azeite de oliva extra-virgem
2 tomates picados em brunoise

1 bisnaga de péo italiano cortado em fatias

g/s de orégano g/s de sal

Modo de preparo

1. Agqueca o azeite e refogue o alho picado.

2. Adicione o tomate picado continuando o refogado
(Rapidamente)

3. Adicione o sal e orégano

4. Cubra as fatias de pdo com o refogado e leve ao forno pré-
aquecido

5. Porcione, Pese e calcule o indice adequado a esta fase do
preparo

4. DOCE DE LEITE (conservagéao por adigdo de acgucar)

e 2 litros de leite
e 500g de acgucar



Modo de preparo

1. Coloque o leite numa panela.

2. Coloque dentro da panela um pires pequeno de porcelana ou de
refratario para que o leite ndo derrame enquanto ferve.

3. Leve tudo ao fogo médio por 1h30 ou até o leite reduzir a
1/2litro.

4. Retire o0 pires com uma escumadeira.

5. Adicione o acUcar ao leite fervente e mexa com uma colher de
pau, em movimento vaivém, até o leite engrossar. (Isso demora mais ou
menos 20 min).

6. Coloque o doce frio na compoteira e conserve.

GRUPO 3
1. CHIFFONADE

Utilizado para a maioria das folhnas como escarola, couve manteiga,
repolho, e outras folhas. O corte pode ser realizado em qualquer
espessura

lavar

pesar

retire as folhas amareladas ou murchas

com uma faca de chef faca uma incisdo nos dois lados do
talo para logo ser retirado e descartado.

calcule o (os)indice (s) indicado para esta fase

Junte varias folhas e as enrole;

7. Corte de forma vertical

HwnN P

o o

Aplique a técnica para realizar couve frital maco de couve picada
e chiffonade %2 litro de 6leo vegetal

Modo de preparo:

1. Em uma frigideira o Wok aqueca o 6leo

2. Adicione a couve ate apresentar consisténcia crocante e cor
verde intensa

3. Porcione

2. BOLEADOS:

Por meio da utilizacdo de um utensilio chamado boleador, pode-se
bolear alimentos desde 6 mm (Royalle) até 1,5cm (Parisiense) Y2
meldo2 macas (utilizar o boleador e tirar o miolo)Calcule o indice



3. COPINHOS
Ingrediente

e 1 pepino

e 1009 de ricota

e cheiro verde picado

e sal e condimentos a seu gosto

Modo de preparo

1. Descascar parcialmente

2. cortar pedagcosde4a5 cm

3. retirar o miolo com o boleador e fazer os copinhos.

4. pesar

5. misture a ricota com o cheiro verde, sal e demais temperos
coloque dentro dos copinhos

6. porcione

7. calcule o (os)indice (s) indicado para este tipo de corte

4. COMPOTA DE GOIABA
Ingredientes:

1 kg de goiaba

1/2 kg de acucar

4 paus de canela

2 xicaras (cha) de 4gua

Modo de preparo:

Lave bem as goiabas e depois remova as cascas.

Corte-as ao meio e retire as sementes. Reserve.

Em uma panela coloque as goiabas junto com o agua
Cozinhe ate elas ficarem macias mas consistentes

Logo adicione agucar e os paus de canela.

Leve ao fogo médio e mexa com uma colher de pau até o
acucar se dissolver.

Pare de mexer e deixe ferver por 15 minutos ou até formar
uma calda rala.

8. Retire do fogo e deixe esfriar. Transfira para uma compoteira
ou guarde em potes de vidro.

ogakrwNE

~



GRUPO 4
1. FATIAS OU RODELAS

Considerando o formato do alimento, podemos ter fatias ou
rodelas, Este procedimento pode ser realizado por utensilios (faca)
ou equipamentos (fatiador, mandolines)

1. magés: retirar o miolo com um extrator de miolo. Com um
fatiador ou mandoline cortar rodelas de 3 mm de espessura

2. MACAS DESIDRATADAS OU CHIPS DE MACA
Ingredientes

¢ 4 macas médias bem lavadas e com a casca
e 1 colher de sopa acucar
e Y colher de cha canela

Modo de preparo

1. Pré-aqueca o forno em 110° por uns 15 minutos.

2. Lave e seque as magéas com a casca e fatie-as na mandolina
desprezando os cabinhos e toda a semente que se soltar.

3. Misture o acucar e a canela

4. Cologue papel manteiga em uma assadeira

5. Ajeite as laminas de maca numa assadeira grande de modo que
nenhuma fatia fique sobre a outra.

6. Polvilhe a mistura de acucar e canela sobre as macas

7. Leve ao forno preaquecido por 1 hora em 110°C.

3. BATATAS CHIPS

Com um fatiador ou mandoline realizar cortes com uma espessura
de 2 mm (ndo esqueca de pesar antes e depois do pré-preparo e
preparo.

Ingredientes

e PBatata
e Agua
e Sal

Modo de preparo



e Corte uma batata pequena muito fina usando uma mandolina a
ficar muito finas, Vocé também pode usar uma faca afiada, ele s6
vai levar um pouco de paciéncia e um pouco mais de tempo.

e Coloque-os diretamente em uma grande bacia de agua e deixe
as batatas de molho por cerca de 5 minutos a 10 minutosCorte
um pedaco de papel manteiga para ajustar o tamanho da
bandeja de vidro em seu micro.

e Seque as batatas no papel toalha. Cologue-as sobre o papel
manteiga.

e Polvilhe uniformemente com um pouco de sal.

e Cozinhe por 2 minutos em alta. Virar batatas, polvilhe segundo
lado com um pouco mais de sal, e cozinhe por mais 2-3 minutos
ate ficarem crocantes Repita 0 processo de secagem e
cozimento.

e Pese e porcione

GRUPO 5
1. Cortando alho e cebola
1 cebola

1. Descascar

2. dividir ao meio

3. cortar de forma horizontal uma ou duas vezes

4, cortar de forma vertical

5. calcule o (os)indice (s) indicado para este tipo de corte

2. Torneados (observe as fotografia no livro)Técnica comum para

raizes e tubérculos, o legume ¢€é modelado em formas ovais
arredondadas com sete lados 1 cenoura.

1. Descascar

2. cortar em 3 ou 4 pedacos dependendo do tamanho do alimento
3. realize a técnica

4. calcule o (os)indice (s) indicado para este tipo de corte

3. CASCAS DE LARANJA CRISTALIZADAS

Ingredientes
e 1 litro de agua

e 6 laranjas de casca grossa
e 500g de acucar
e 100ml de suco de laranja



Modo de preparo

e Ferva a agua em uma panela.

e Corte as duas extremidades das laranjas.

e [Faca uma incisdo em quatro lugares, descascar com uma
faquinha e retire-a em quatro quartos regulares.

e Escalde esses pedagos em agua fervente por 1 min, escorra e
lave sob agua corrente.

e Ferva agua em outra panela e repita a operacao. Escorra as
cascas em uma peneira e depois coloque sobre papel toalha.

e Em uma panela grande, despeje 1 litro de agua, adicione o
acucar e o suco de laranja e deixe ferver.

e Adicione as cascas de laranja, cubra e cozinhe em fogo baixo
por 1h30. Deixe esfriar as cascas na calda.

e [Escorra as cascas em uma peneira, depois sobre o papel toalha
e deixe-as secar um pouco antes de guarda-las em recipiente
hermeticamente fechado e em local fresco.

4. RETIRANDO A PELE DE PEIXES E FILETAR

e Pesar

e Segure a ponta da cauda do peixe com um pano
descartavel novo

e Inserir a faca filetar inclinando a lamina levemente

e Puxe a pele

e Pesar novamente

e calcule o (os)indice (s) indicado para este tipo de corte

e Aplique a técnica preparando sashimi Y2 quilo de Salméo
fresco corte um bloco ou tijolo cumprido no cumprimento da
peca corte fatias finas de 0,5 cm

GRUPO 6
1. RETIRANDO A PELE DE PIMENTAO

e 1 pimentdo

e Leve ouforno por 5 a 10 minutos

e abafe em um saquinho plastico

e retire a pele

e pesar novamente

e calcule o (0s) indice (s) indicado para este tipo de corte



2. BATATINHA EM CONSERVA

Ingredientes

e 1 kg de batatas pequenas (as menores que encontrar)
e 250 ml de azeite de oliva

e 1/2 xicara de 6leol/4 xicara de vinagre de maca

e 1 colher (sopa) de pimenta calabresa (opcional)

e 1/2 cebola grande ralada

e 3 dentes de alho socados1/2 colher (sopa) de sal

e 1 xicara de azeitonas inteiras (opcional)

e 1/2 colher (sopa) de salsa desidratada picada

Modo de preparo

1.
2.
sujeira
3.

Deixe as batatas com casca de molho na agua por 30 minutos;
Lave - as bem, passando uma escovinha para tirar bem a

Cozinhe em &gua, sal e um pouquinho de vinagre, até ficarem

bem macia (ndo deixe cozinhar muito, ndo podem ficar muito mole)

4.
5.

6.

10.

Escorra e espere esfria

Se quiser faca uns furos nas batatas com um palito fino para os
temperos penetrarem, tomando cuidado para nao deforma — as
Em uma panela coloque o azeite de oliva, o 6leo, o vinagre, a
pimenta calabresa, a cebola ralada, o alho socado e a salsa

7. Coloque as batatas por cima
8.
9. Refogue bem por cerca de 20 minutos (ndo precisar mexer é so

Salpique o sal e coloque as azeitonas

sacudir a panela tampada para misturar os temperos)
Espere esfriar bem e transfira tudo para um frasco ou

travessa grande com tampa

11. Se necessario, acrescente mais azeite, pois o liquido devera
cobrir totalmente as batatas;

12. Leve a geladeira por, pelo menos, 2 dias antes de servir. ( a
préxima semana vocé podera experimentar.

3. USANDO A MEZZALUNA

% maco de Salsinha

Tabua de picar

Mezzaluna

Segquir a técnica

1.
2.

lave, pese a salsinha
coloque-a em uma tabua de picar



3. com movimento de vai bem , pique o alimento
4. pese novamente

GRUPO 7

1. PICLES CONSERVA EM ACIDO

Ingredientes

e 1/2 floretes de couve flor

e 1 cenouras em rodelas

e 6 cebolinhas de conserva

e 3 unidades de rabanete divididos em quatro

e 1 pimenta dedo de moca inteira e sem o cabinho cortada em
cubinhos pequenos

e 2 folhas de louro frescas

Para Marinada:

1 litro de 4gua

200 ml de vinagre branco

2 colheres (sopa) de acgucar

1 célice de cachaca
e 2 colheres (sopa) de sal

Modo de preparo

1. Para a marinada, coloque todos os itens em uma panela e ferva

por aproximadamente cinco minutos.

2. Acrescente na panela os floretes de couve flor, as cenouras, as

echalotes, os rabanetes e a pimenta.

3. Cozinhe tudo por cerca de 5 minutos.

4. Retire os legumes da marinada e espere esfriar, tanto os
legumes quanto o liquido. Coloque em um pote de vidro e preencha

com o liquido da marinada ja frio. Tampe e mantenha na geladeira por

até 7 dias.

5. Dica: retire os legumes da marinada e coloque-os em uma
vasilha com agua gelada e cubos de gelo por cerca de 2 minutos afim
de dar choque térmico, isto agrega crocancia e mantém a cor viva.

6. CEBOLINHA EM CONSERVA



Ingredientes

e 1 pacote de cebolas para conserva (25 cebolinhas)
e 500 ml de vinagre de vinho500 ml de 4gua

e 3 colheres de sopa de sal para cada litro de solucéo
e 50 ml de azeite

e 2 dentes de alho

e 3folhas de louro

e 1 colher de sopa de pimenta do reino (inteiras, sem moer)
e 1 colher de sopa de pimenta calabresa

e 1 colher de sopa de sementes de mostarda

e 1 colher de sopa de orégano

e 1/2 colher de cravo-da-india

e 1 colher de sopa de orégano

Modo de preparo

1. Descasque todas as cebolas e lave muito bem;

2. Ferva uma panela com agua e adicione as cebolas por 5

minutos (ajuda a deixar o sabor da cebola menos acentuado, sem
perder a crocancia), reserve;

3. Selecione um frasco de vidro com tampa, e providencie uma
descontaminacdo com agua fervente

4. Em uma panela, vamos preparar a solucao

5. Fervatodos os ingredientes (vinagre, 4gua, azeite, sal, alho, louro
e 0s condimentos escolhidos)

6. Coloque as cebolas no frasco e adicione a solucéo que esta

fervendo sobre as cebolas

7. Espere esfriar um pouco e feche a tampa (preferencialmente
herméticas — aquelas com pressao)

8. Quando esfriar, guarde na geladeira por no minimo 3 semanas

9. Quanto mais tempo ficar na conserva, mais saber a cebola ira
pegar dos condimentos.

3. DESOSSAR PERNA INTEIRA DE FRANGO

1 perna inteira (coxa e sobre-coxa juntos)
1 faca de filetar
1 tabua de picar

Aplicar a técnica

1. Sobre uma tabua de picar coloque p6 frango com a pele para
baixo



2. Com uma faca de desossar faca um corte ate encontrar o
0Sso da sobrecoxa

3. Corte ao longo e laterais do 0sso. Retire 0 primeiro 0sso

4. Siga 0 mesmo procedimento para 0 0Sso da coxa.

GRUPO 8
1. COMPOTA DE ABACAXI E LARANJA

Ingredientes:

4 laranjas descascadas e cortadas em gomos

1 abacaxi descascado e cortados em cubos grandes
2 xicaras (cha) de acucar cristal

1 xicara (ch@) de suco natural de laranja

Modo de preparo:

1. Lave e pese as laranjas

2. Retire a parte branca dos gomos de laranja.

3. Na panela de presséao, coloque o abacaxi, 0s gomos de laranja
e polvilhe o acgucar cristal. Junte o suco de laranja, feche a panela e
deixe descansar por 20 minutos.

4. Leve ao fogo e, quando comecar a pressao, coloque no fogo
brando e cozinhe por 10 minutos.

5. Deixe sair a presséo, cozinhe por mais 10 minutos sem a tampa
para apurar.

6. Deixe esfriar, coloqgue em uma compoteira.

2. CARNE SECA /CARNE DE SOL
Ingredientes:
e 1 quilo de coxdo duro em pedaco
e 300 gramas sal grosso

Modo de preparo:

1. Retirar as aparas e pesar

2. O pedaco de carne deve ser aberto como um bife grande

3. Em um recipiente de plastico adicionar a sal friccionando com o
musculo.

4. Coloque filme pléastico e deixe de repouso por 48 horas
retirando o liquido.



CARNE SECA ACEBOLADA

Ingredientes

1 cebola grande contada em Juliane

Y% maco de coentro (limpar , lavar e pesar)
50 g manteiga

1 colher de sopa de dleo

carne seca desfiada ( pesar)

Modo de preparo

NookrwnhE

3

Cortar a cebola seguindo a estrutura e anatomia do alimento;
Picar o coentro reservar

Em uma frigideira colocar a manteiga e 0leo a aquecer
Colocar a cebolas e refogar;

Juntar com a carne

Adicionar o coentro

Porcionar e servir

. RECEITAS (BRANQUEAMENTO E REFRIGERACAO)

Ingredientes:

e 1 macgo de brocolis
e Agua
e 1 colher de sopa de sal

Modo de preparo:

N =

Encha 2/3 de uma panela de 4 litros com agua.

. Coloque a panela no fogao sobre fogo alto.
. Acrescente uma colher de sopa de sal a agua e tampe a panela

até que a agua ferva.

. Enquanto sua panela de agua vai esquentando, encha uma

tigela com agua bem gelada e deixe-a na pia (O ideal seria
colocar 3,5 litros de 4gua numa tigela com os cubos de gelo de
uma forma.

. Caso vocé nao tenha gelo, agua bem gelada da torneira

também servira)



ANOTACOES







CALDOS E MOLHOS/ SOPAS



GRUPO 1

1. CALDO DE LEGUMES ( o caldo servira para as preparacdes
a baixo)

Ingredientes

e 1 cebola média cortada ao meio

e 4,5 litros de agua

2 cenouras descascadas e grosseiramente picadas

1 alho-poro (s6 a parte branca) grosseiramente picado
1 talo de salsdo grosseiramente picado

100g de nabo grosseiramente picado

1 tomate grosseiramente picado

10 talos de salsinha

Sache d’epices

e 3 dentes de alho

2 folhas de louro

10 pimentas-do-reino brancas
2 cravos-da-india

Tomilho (quantidade suficiente)

2. Modo de preparo

1. Em uma panela grande, grelhar os lados planos das duas
metades da cebola (cebola brdle), até que adquira coloracao
amarronzada.

2. Juntar as cenouras, o0 alho-poro, o salsdo, o nabo, o tomate e
os talos de salsinha.

3. Cubrir com a agua fria, juntar o sache d’epices e cozinhar por
30 minutos, retirando a espuma quando necessario.

4. Transferir cuidadosamente o liquido da panela para um
refratario com a ajuda de uma concha, passando por uma peneira fina.

5. Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.

2. MOLHO VELOUTE
1. Ingredientes
e 259 de farinha de trigo

e 25¢g de margarina
e 300mL de caldo de legumes

2. Modo de preparo
. Seguir as instru¢des para o preparo do Roux Blond conforme

[ —



ensinado na aula tedrica.

2. Adicionar o caldo quente aos poucos sem parar de mexer.

3. Deixar ferver mexendo sempre até alcancar a consisténcia
cremosa.

4. Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.

Opcédo: Temperar com suco de lim&o, raspas ou salsa picada
(molho falso Meuniere).

Sugestéo: Servir com filé de peito de frango grelhado.

3. SOPA DE MANDIOQUINHA
Ingredientes

e 500mL de caldo de galinha industrializado
e 200g de mandioquinha descascada e picada
e Sal (quantidade suficiente)

Modo de preparo

1. Preparar o caldo de galinha conforme as instrugbes do

fabricante e cozinhar a mandioquinha no caldo, com a panela
tampada, até que figue macia.

2. Bater no liquidificador a mandioquinha cozida com o caldo de
galinha, até que a mistura fique homogénea.

3. Temperar com sal, se necessario.

4. Levar a sopa novamente ao fogo, para que seja servida bem
guente. Se necessario, adicionar mais agua.

5. Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.

GRUPO 2

1. CALDO DE PEIXE

Ingredientes

4 litros de agua

2 de carcaca e aparas de peixe

3 cebolas picadas grosseiramente

2 cenouras descascadas e grosseiramente picadas

2 alhos-poré (s6 a parte branca) grosseiramente picados
1 talo de salsdo grosseiramente picado



Bouquet garni

1 talo de salséo

Tomilho (quantidade suficiente)
1 folha de louro

Parte verde do alho-por6

5 talos de salsinha

Modo de preparo

1. Em uma panela grande, juntar a agua, a carcaca e as aparas,
aguecer até levantar fervura e retirar a espuma que se formar.
Acrescentar as cebolas, as cenouras, o alho-poré e o salséo.
Cozinhar em panela de presséo por 10 minutos

2. Adicionar o buquet garni e cozinhar por mais 30 minutos,
escumando ocasionalmente.

3. Transferir cuidadosamente o liquido da panela para um
refratario com a ajuda de uma concha, passando por uma
peneira fina.

4. Esperar esfriar e remover o excesso de gordura.

5. Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.

2. MOLHO FUMET((sera utilizado na preparacdo abaixo)

1. Ingredientes

e 25g de farinha de trigo

e 25g de margarina

e 300mL do caldo de PEIXE preparado

2. Modo de preparo

1. Segquir as instru¢gbes para o preparo do Roux Blond conforme
ensinado na aula tedrica.

2. Adicionar o caldo quente aos poucos sem parar de mexer.

3. Deixar ferver mexendo sempre até alcancar a consisténcia
cremosa.

4. Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.

3. PEIXE AO MOLHO BERCY

1. Ingredientes

1kg de filé de linguado
1 colher (sopa) de suco de liméo
Sal (quantidade suficiente)



Pimenta-do-reino (quantidade suficiente)
50g de margarina em temperatura ambiente
2 echalétes (minicebolas) picadas

1 xicara (ch&) de fumet de peixe.

1 colher (sopa) de salsinha

Margarina para untar

2. Modo de preparo

1. Pré-aquecer o forno em temperatura média (180°C).

2. Em uma tigela grande, temperar os filés com o suco de liméo, o
sal e a pimenta. Deixar tomar gosto por 15 minutos.

3. Acomoda-los em um refratario grande (40 x 28 cm) untado com
margarina.

4. Espalhar sobre eles metade da margarina e levar ao forno por
25 minutos ou até que estejam cozidos.

5. Em uma panela média, aquecer 1 colher (sopa) da margarina
em fogo médio e suar as echalotes.

6. Acrescentar o vinho, o fumet de peixe e reduzir até a metade.

7. Adicionar o velouté e deixar ferver por 2 minutos.

8. Remover a panela do fogo, misturar a margarina restante, a
salsinha, o sal e a pimenta.

9. Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.

10. Servir acompanhando os filés.

GRUPO 3

1. CALDO DE CARNE

1. Ingredientes

5 litros de 4gua

1kg de ossos de carne

300g de carne magra em pedacos

1 cebola média cortada ao meio

2 cenouras descascadas e grosseiramente picadas

1 alho-poro (s0 a parte branca) grosseiramente picados
100g de salséo grosseiramente picado

Sache d’epices

3 talos de salsinha

1 dente de alho

1 folha de louro

10 pimentas-do-reino brancas
4 pimentas-da-jamaica



2. Modo de preparo

1. Em uma panela grande, ferver 1 litro de agua e adicionar os
0SSOS € a carne.

2. Esperar ferver novamente, escorrer e lavar as carnes.

3. Na mesma panela, acrescentar aos 0ssos e carne escaldados o

restante da &gua, aquecer até levantar fervura e retirar a
espuma que se forma.

4. Grelhar os lados planos das duas metades da cebola (cebola
brdle) em uma panela ou frigideira aquecida, até que adquira coloracao
amarronzada. Juntar a panela com as carnes.

5. Acrescentar as cenouras, o alho-poré e o salséo.

6. Cozinhar por 30 minutos.

7. Acrescentar o sache d’epices e simmer por mais 30 minutos.

8. Transferir cuidadosamente o liqguido da panela para um
refratario com a ajuda de uma concha, passando por uma peneira fina.

9. Esperar esfriar e remover o excesso de gordura.

10. Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.

N

. Gumbo a moda criola (Origem: Nova Orleans)

. Ingredientes
2 colheres (sopa) de Oleo
25g de manteiga
25g de farinha de trigo
1,2 litros de caldo de carne
1 cebola grande picada
1 talo de salséo picado
4 tomates sem pele e sem semente
Y colher (cha) de tomilho seco
Y colher (cha) de pimenta caiena
4009 de quiabo picado
Sal (quantidade suficiente)
Pimenta do reino (quantidade suficiente)

e 6 o6 o o o o o o o o o |

. Modo de preparo

. Aquecer o 6leo e a manteiga em uma frigideira grande.

2. Misturar a farinha de trigo e cozinhar em fogo baixo por 15
minutos, mexendo sem parar até formar um creme bem escuro.

3. Juntar o caldo de carne e deixar ferver.

4. Adicionar a cebola, o salsdo, o tomate, o tomilho e a pimenta
caiena.

5. Tampar e cozinhar por 30 minutos em fogo baixo, mexendo de
vez em quando.

6. Adicionar o quiabo e a cebola e cozinhar por 10 minutos ou até
guando o quiabo ficar macio. Desligar o fogo.

7. Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.

=N



GRUPO 4

1. Molho bechamel

1. Ingredientes

e 25 de farinha de trigo

25g de margarina

500mL de leite desnatado frio

1 cebola Piquet

Sal (quantidade suficiente)

Pimenta do reino branca (quantidade suficiente)
Noz-moscada (quantidade suficiente)

2. Modo de preparo

1. Preparar um roux branco com a farinha de trigo, a margarina e
o leite, conforme ensinado na aula tedrica.

2. Adicionar o leite frio gradualmente, mexendo sempre para evitar
a formacgéo de grumos.

3. Adicionar a cebola piquet e deixar cozinhar em fogo baixo por
30 minutos, mexendo ocasionalmente.

4. Temperar com sal, pimenta e noz-moscada.

5. Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.

2. Massa ao molho bechamel com brécolis

1. Ingredientes

e 2 xicaras (chd) de brécolis lavado e cortado em pedacos
pequenos
e Y receita de molho béchamel

2. Modo de preparo

1. Cozinhar o brocolis até que figue macio e reservar.

2. Em uma panela, aquecer o molho béchamel e acrescentar o
brocolis.

3. Despejar o molho sobre a massa e servir em seguida.

4. Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.



3. MOLHO HOLANDES

Observacgéao: Por ser um molho delicado, € muito facil talhar. Para evitar
que issoO acontecga, usar ovos e manteiga na mesma temperatura. Caso o
molho pareca talhado, continuar batendo em banho-maria até que perca a
aparéncia oleosa e talhada, antes de adicionar mais manteiga.

Se a manteiga estiver bem mais quente que o molho, as gemas podem
cozinhar depressa demais, nesse caso, o0 molho ficara parecendo ovos
mexidos. Para tentar recuperar o molho, juntar imediatamente um pouco
de agua fria e tirar imediatamente do calor. Continuar a bater até o molho
adquirir consisténcia lisa.

Se ao acrescentar toda manteiga, o molho adquirir consisténcia talhada,
colocar uma gema em um refratario limpo, levar ao banho-maria, batendo
sempre, até adquirir coloracdo esbranquicada e comecar a espumar.
Acrescentar aos poucos o molho talhado, batendo sempre.

1. Ingredientes

3 gréaos de pimenta do reino branca esmagados
30mL de vinagre de vinho branco

30mL de agua

3 gemas

250g de manteiga clarificada

5mL de suco de liméo

Sal (quantidade suficiente)

N

. Modo de preparo

1. Em uma panela, juntar a pimenta, o vinagre e reduzir até au
sec.

2. Juntar a agua fria e reservar.

3. Em refratario que encaixe perfeitamente em uma panela,
colocar as gemas e coar a mistura reservada sobre elas.

4. Colocar a vasilha em banho-maria e bater vigorosamente a
mistura com um fuet.

5. Quando a mistura escumar adicionar a manteiga em fio, aos
poucos, batendo constantemente até emulsionar.

6. Temperar com o liméo e sal.

7. Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.



Um molho hollandaise com a consisténcia adequada

4. OVOS BENEDICTS

Ingredientes

. 9 ovos

. 9 fatias de bacon com o lombo
. 9 fatias de péo de f

. Paprica a gosto

. Sal a gosto

. Folhas de salsa a gosto

. Oleo para untar

. Molho holandés

Modo de preparo:

1. Para fazer os ovos poché, leve uma frigideira alta bastante
agua ao fogo médio.

2. Quando ferver, abaixe o fogo.

3. Recorte nove quadrados de filme de 30 x 30 centimetros e
coloque sobre um prato fundo um de cada vez.

4. Unte o filme com 6leo e quebre um ovo dentro. Una as pontas
do quadrado, para que forme uma trouxinha.

5. Repita 0 processo com todos 0s ovos.

6. Leve a trouxinha a frigideira com agua fervente e mexa
delicadamente, fazendo movimentos circulares. Isso fara com que o
ovo poché figue com um formato mais bonito.

7. Passados trés minutos, retire o filme com cuidado e deixe o
OVO cozinhar por mais um minuto na agua.

8. Com uma escumadeira, transfira o ovo para uma tigela com
agua fria.

9. Repita o procedimento com os demais ovos e reserve.

10. Aqueca uma frigideira média e coloque um fio de éleo.
Junte as fatias de bacon (no maximo duas por vez) e doure dos dois
lados.

11. Reserve.

12. Doure as fatias de pdo com um pouco de manteiga na
frigideira.




13. Coloque uma torrada no prato e espalhe um pouco de
molho holandés.

14. Por cima, coloque duas fatias do bacon e um ovo poché.

15. Regue com mais molho holandés, salpique folhas de
salsa e polvilhe paprica a gosto.

GRUPO 5

1.

MOLHO DE TOMATE

. Ingredientes

8 tomates grandes maduros
Tomilho fresco (quantidade suficiente)
1 folha de louro seco

4 folhas de manjericao

2 colheres (sopa) de Oleo

1 cebola grande picada

1 dente de alho espremido

1 colher (sopa) de extrato de tomate
1 pitada de pimenta do reino

% xicara (cha) de 4gua

1 pitada de agucar

Sal (quantidade suficiente)

2. Modo de preparo
1. Tirar a pele dos tomates e bater no liquidificador.

2. Fazer um bouquet (amarrado) com o tomilho, louro e
manjericao e reservar.

3. Aquecer o 6leo e refogar a cebola e o alho. Juntar o tomate, o

extrato de tomate, o amarrado de ervas, o sal e a
pimenta do reino.

4. Acrescentar a agua e cozinhar em fogo brando, com a panela
tampada, até apurar.

5. Retirar o amarrado de ervas.

6. Acrescentar o acucar, mexendo muito bem.

7. Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.

Obs: Servir com macarrao cozido.

2. SOPA CREME DE TOMATE

1.

Ingredientes



1 colher (sopa) de margarina
1,5 litro de molho de tomate (utilize o da receita anterior e

complete o volume)

1 xicara (ch&) de creme de leite fresco
Sal (quantidade suficiente)

Pimenta do reino (quantidade suficiente)
Folhas de manjericdo picadas

Bouquet garni

2.

1.

1 talo de salséo

Tomilho (quantidade suficiente)
1 folha de louro

Parte verde do alho-por6

5 talos de salsinha

Modo de preparo

Em uma panela média, aquecer a margarina, o bouquet garni e

o molho de tomate. Misturar bem, cobrir a panela e cozinhar por 20
minutos.

2.

Remover o bouquet garni, bater no liquidificador, se necessario,

e voltar para a panela.

3.

Acrescentar o creme de leite, acertar o sal e a pimenta e servir

em seguida, polvilhado com o manjericéo picado.

4.

Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.

Abrir a embalagem e degustar em massa.

3.

1.
2.
ferver.
3.
4.,

CAPELETTI IN BRODO

. Ingredientes

1 colher (sopa) de margarina

% cebola picada

1 litro de caldo de carne

2509 de polpa de tomate

1509 de capeletti

Queijo parmeséo ralado (quantidade suficiente)

. Modo de preparo

Em uma panela, aguecer a margarina e dourar a cebola.
Acrescentar o caldo de carne e a polpa de tomate e deixar

Acrescentar o capeletti e deixar cozinhar.
Servir com queijo parmeséao ralado polvilhado.



5

Pesar, porcionar e anotar o rendimento.

GRUPO 6

1.

MOLHO AOS QUATRO QUEIJOS

Ingredientes

N

A OWNBE

5.
no molh
6.

1 colher (sopa) de margarina

159 de farinha de trigo

2 xicaras (cha) de leite desnatado

100g de queijo fundido gruyére

50g de queijo mucarela light ralado

509 de queijo prato light ralado

509 de queijo gorgonzola cortado em cubos
Sal (quantidade suficiente)

Noz-moscada (quantidade suficiente)

. Modo de preparo

. Numa panela, derreter a margarina.

. Acrescentar a farinha de trigo e deixar cozinhar.

. Adicionar o leite e mexer até obter um creme espesso.
. Temperar com sal e noz-moscada a gosto.

Acrescentar os queijos e deixar que dissolvam completamente
0.
Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.

Obs: Servir com filé de peito de frango grelhado.

2. MOLHO AGRIDOCE

Ingredientes

% Xicara (cha) de Vinagre

1 Xicara (ch&) de Agua

3 Colheres (sopa) de Agucar
% Xicara (cha) de Catchup

1 Colher (sopa) de Maisena

Modo de preparo

1.

Em uma panela adicione o vinagre, metade da agua, o acucar e

o catchup.

2.

Junte maisena dissolvida na outra metade da agua e misture

bem até engrossar.



GRUPO 7

1. Sopa de legumes com macarréo

Ingredientes

e 1 colher (sopa) de 6leo

1 cebola média picada

6 xicaras de caldo de legumes industrializado
1 cenoura em cubos

1 mandioquinha media em cubos

1 abobrinha pequena em cubos

Sal (quantidade suficiente)

% xicara de macarréo para sopa

1 colher (sopa) de cheiro verde picado

Modo de preparo

1. Aquecer o Oleo e refogar a cebola.

2. Juntar o caldo, a cenoura, a mandioquinha e a abobrinha.
Temperar com sal e deixar cozinhar, em fogo médio e com a panela
tampada, por 20 minutos.

3. Acrescentar 0 macarrao e cozinhar até que o macarrdo e o0s
legumes estejam macios.

4. Juntar o cheiro verde e retirar do fogo.

5. Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.

2. Falsa maionese (molho de iogurte para salada)

Ingredientes

% copo de iogurte natural desnatado
100g de queijo cottage

% dente de alho bem picadinho

1 colher (ch&) de mostarda

Modo de preparo

1. Bater todos ingredientes no liquidificador até que se forme uma
mistura homogénea.
2. Medir o volume, pesar, porcionar e anotar o rendimento.



GRUPO 8

1. SOPA DE FEIJAO

Ingredientes:

¢ 3 xicaras (chd) de feijao cozido

¢ 1 batata em cubos pequenos

¢ 3 xicaras (cha) de agua

¢ 2 tomates sem pele e sementes

¢ 1 linguica calabresa picada em pedacos
¢ 1 xicara (cha) de macarréo

¢ Sal e pimenta do reino a gosto

¢ Cheiro verde a gosto

Modo de preparo:

1. Bata o feijdo (cozido a temperado a gosto), a agua e o tomate
picado no liquidificador.

2. Coloque o feijao batido e a batata em uma panela e cozinhe, até
amaciar a batata. Se ficar muito grosso, acrescente mais agua.

3. Prove e acerte o sal, se necessario. Acrescente o macarrédo, na
panela fervente, e cozinhe até a massa ficar macia.

4. Corte a linguica calabresa em pedacos e adicione a sopa.

5. Salpique pimenta-do-reino e cheiro verde a gosto.

2. MOLHO PICANTE
Ingredientes

100g Cebola cubinhos pequenos
50 cebolinha finamente picada
100g salsinha picada

50 mL suco de liméo

10 ml vinagre

Azeite g.s.

Pimenta malagueta qg.s.

Sal g.s.

Pimenta do reino g.s.

Modo de preparo

lavar pesar e cortar os ingredientes como solicitado
em uma tigela adicionar os ingredientes soélidos
adicionar os ingredientes liquidos;

temperar com sal e pimenta

pesar e porcionar

ANOTACOES
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Ingredientes:

Modo de preparo:
1.

2.

QUEIJO COM MELACO DE CANA

Categoria da
2 pacotes de queijo coalho Receita:

) Entrada
Azeite @.s.
1 pote de melado de cana liquido
Pimenta calabresa g.s.

Tire o queijo coalho do palito e corte, de forma que
figuem pedacos quadrados.

Em uma frigideira, ponha fios de azeite e doure o queijo.
Mexa sempre cuidando para ndo grudar na frigideira.
Disponha em uma travessa, com uma colher regue com
o0 melado de cana.

Salpique a pimenta calabresa sobre o queijo com melago. Sirva ainda
quente.

O melado é o produto industrial que resulta da fervura do caldo de cana, até ser
obtida uma concentracdo de aproximadamente 30% de agua e 70% de agucares.

Ingredientes:

FRANGO AO MEL E SHOYU

Categoria da
Alho q.s. Receita:
% copo (duplo) de shoyu Prato principal
3 colheres (sopa) de manteiga

6 colheres (sopa) de mel

6 filés de frango

1 xicara (chd) de caldo de galinha

1 colher (sopa) de amido de milho

Modo de preparo:

abrwnpE

o

Amasse o alho e misture o shoyu, a manteiga e o mel. Reserve.
Arrume os filés em um refratario e cubra com o molho

Leve ao forno pré-aquecido a 180°C durante 20 minutos.

Retire do forno e separe o frango do molho.

Em uma panela, junte 0 molho com o caldo de galinha e o amido de
milho e leve ao fogo até engrossar.

Arrume os filés de frango em um refratario e cubra com o molho, leve
ao forno s6 par aquecer e sirva.



CEBOLAS GLACEADAS
Ingredientes:

Categoria da
e 45 cebolinhas Pérola Receita:

4 colheres (sopa) de manteiga Eﬂgﬂaé%”
2 colheres (sopa) de acUcar mascavo J §a0:
4 colheres (sopa) de vinagre balsamico
2 tabletes de caldo de legumes (ou mais)
Sal g.s.

Modo de preparo:

1. Descasque cuidadosamente as cebolinhas (deixe aferventar por 1
minuto para facilitar).

2. Em uma frigideira funda, coloque as cebolas. Adicione a manteiga, o
acucar e o sal.

3. Coloque o caldo de legumes até cobrir metade das cebolas. Ligue o
fogo e deixe cozinhando até reduzir % do volume.

4. Adicione o vinagre balsamico e deixe cozinhar até ficar em
consisténcia de xarope.

5. Mexa bem as cebolas para cobri-las por inteiro. Sirva ainda quente.

Dicas: Cebolas glaceadas acompanham bem carnes e peixes. Pode-se usar como
acompanhamento ou servir como um tira-gosto, em qualquer ocasido. Se estiver
fazendo uma carne de porco ou carneiro, misture algumas folhinhas de alecrim.

Se quiser, retire da receita o0 vinagre balsdmico ou substitua por vinho tinto.

SUNOMONO - SALADA ORIENTAL DE PEPINO

Ingredientes:

Categoria da
e 4 colheres (sopa) de sal (para desidratar os vegetais); Eﬁt‘izg::

e 3 pepinos japoneses; '

e 3 colheres (sopa) de aclcar;

e 5 colheres (sopa) de vinagre de arroz;

e Gergelim branco e/ou preto g.s. para decorar.

Modo de preparo:

1. Fatie finamente os pepinos.

2. Coloque o sal sobre o pepino e misture bem para que o sal pegue em
todas as fatias. Deixe descansar por 15 minutos. Os pepinos vao soltar
bastante agua.

3. Enxague bem com agua corrente para retirar todo o sal. Reserve.

4. Em uma panela coloque acucar e vinagre, leve ao fogo baixo para
ferver.

5. Retire do fogo e espere esfriar.



6. Acrescente o liquido, ja frio, sobre os pepinos. Tampe e leve a
geladeira por 12 horas.
7. Quando servir, polvilhe gergelim.

Curiosidade: Sunomono significa conserva, alimentos imersos no vinagre.
* Pessoas com restricdo ao aclUcar podem usar aquele adocante em pé na mesma
proporgao.

PUDIM DE LEITE CONDENSADO
Ingredientes:

Calda: _
e % copo (duplo) de aglcar Caétzgczriltgda
e 1/4 copo (duplo) de agua Sobremesa
Pudim:
e 2o0v0S

e 1 lata de leite condensado
e 1 medidas (da lata) de leite

Modo de preparo:

e Calda:

1. Em uma panela de fundo largo, derreta em fogo baixo o agucar até
ficar dourado.

2. Acrescente a agua e mexa até engrossar. Forre com a calda uma
forma pequena com furo central e reserve.

e Pudim:

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

2. Em um liquidificador, bata os ovos até que o cheiro de ovo tenha
saido.

3. Acrescente o leite e leite condensado e bata por alguns minutos.

4. Despeje a massa na forma reservada com cuidado para que néo se
misture com a calda. Cubra com papel-aluminio e leve ao forno médio
(180°C), em banho-maria, por cerca de 1 hora.

5. Depois de frio, leve para gelar. Desenforme e sirva a seguir.

[ . R .
I Cuidados: Leve a forma ao forno na grade superior, longe da chama.

E essencial que o pudim seja preparado em banho-maria para que asse
| de forma lenta e controlada, para atingir a textura ideal. I

PIPOCA DOCE

Ingredientes:
Categoria da
o % xicara (cha) de acucar s?ti(;(:nltgéa

o 1/4 xicara (ch&) de 6leo




o 1/4 xicara (ch&) de agua
o % xicara (cha) de milho para pipoca

Modo de preparo:

1. Aqueca na panela para pipoca o agucar, o 6leo e a 4gua, misture
bem e deixe em fogo baixo por alguns minutos.

2. Quando comecar a borbulhar, acrescente o milho e continue
mexendo sempre.

3.  Quando comecar a estourar 0s primeiros graos, tampe a panela e
termine de estourar mexendo a manivela. Assim que parar de
estourar, retire da panela e sirva.

Dica: Se quiser a pipoca colorida, acrescente ¥z colher (sopa) de corante para
aguecer com 0s outros ingredientes.

PUDIM DE LEITE DIET

Ingredientes: Categoria da
Receita:

Sobremesa

2% xicaras (chd) de leite

1 xicara (chd@) de leite em p6

3 ovos

% xicara (cha) de adocante culinario
Margarina q.s. para untar

Modo de preparo:

=

Pré-aqueca o forno a 180°C.

2. Em um liquidificador, bata o leite, o leite em pd, 0s ovos e o0 adocante
culinario.

3. Unte a forma de pudim com margarina e despeje a massa.

4. Asse em banho-maria coberto com um papel aluminio até ficar firme
(+/- 30 minutos).

5. Deixe esfriar na geladeira.

DOCE DE LEITE MACIO

Ingredientes: Categoria da

Receita:
1 lata de leite condensado Sobremesa

1 xicara (ch&) de acucar
1 xicara (cha) de leite
Manteiga g.s. para untar

Modo de preparo:

1. Coloque em uma panela grossa o leite condensado, o acglcar e o leite.



Leve ao fogo, mexendo sempre, até cozinhar bem, ficar cremoso, engrossar
e desgrudar do fundo da panela. Retire a panela do fogo.
2. Mexa rapidamente com uma colher até perder o brilho.
3. Unte uma assadeira com manteiga e despeje o doce sobre a manteiga
e ajeite até formar um quadrado.
4. Corte com a faca no formato desejado. O doce ainda estara morno.
Deixe esfriar e sirva.

PAO DE MEL

Ingredientes: Categoria da
Massa: Receita:

245¢g de aglicar mascavo Sobremesa
200 ml de &gua

3 ovos (separados clara e gema)
350g de farinha de trigo

2,5¢g de cravo em po

2,59 de canela em po

12,5g de chocolate em p6

10g de bicabornato de sédio

5g de fermento em po

125 ml de leite

150 ml de mel

e (Calda para molhar o bolo:
125 ml de 4gua
5 gramas de agucar mascavo
2 pedacos de canela em pau
5 graos de cravo da india

e Cobertura:
2509 de chocolate ao leite
2509 de chocolate meio amargo

Modo de Preparo:

e Massa:

1. Faga uma calda com o agucar mascavo e a agua. Leve em fogo baixo

até dissolver completamente (cerca de 10 minutos). Reserve.

Em um recipiente, dissolva o bicarbonato no leite e reserve.

Bata as claras em neve e reserve.

Em uma vasilha peneire a farinha de trigo, a canela em po, o cravo em

po e o chocolate em po, misture bem com a ajuda de um batedor (fue).

Adicione a calda reservada e mexa.

5. Adicione o leite com bicabornato dissolvido e o fermento em pé
peneirado e mexa.

Ppwn



6. Acrescente as gemas, misture e depois aos poucos adicione as claras
em neve reservadas e o mel.

7. Despeje em uma forma grande e alta (30x40) forrada com papel
manteiga. Leve para assar em forno de 180°C por aproximadamente
40/50 minutos.

e Calda para molhar o bolo:

Em uma panela aqueca todos os ingredientes até ferver.

2. Faca furos na massa um garfo e despeje ou pincele a calda com o
bolo ainda quente.

3. Cubra a forma com papel aluminio e leve o bolo para a geladeira para
a calda assentar por meia hora.

4. Retire o bolo da geladeira e corte em quadrados.

=

e Cobertura:

1. Pique e junte os dois chocolates em recipiente adequado (plastico ou
vidro).

2. Derreta o chocolate por 30 segundos no microondas, fagca uma pausa,
misture de forma vigorosa e volte ao microondas por mais 30
segundos. Repita o procedimento até que tudo esteja derretido. O
tempo varia de acordo com a quantidade de chocolate utilizada.

3. Tempere o chocolate em banho-maria de gelo: mergulhe a tigela de
chocolate derretido ainda quente em recipiente com agua e gelo, mexa
vigorosamente até que o chocolate fique espesso ou a temperatura de
27°C.

i Temperagem ou pré-cristalizacdo- consiste no resfriamento lento e gradual do chocolate,
i onde se formam cristais de manteiga de cacau uniformemente. Garante ao chocolate uma
estrutura final compacta e homogénea e a secagem rapida do chocolate, brilho da

i superficie, textura macia e prazo de conservagéo prolongado.

i *Sugestao de leitura: parte sobre Chocolate do capitulo Confeitaria do livro “400 G”.

4. Espete, em um garfo, cada pedaco de bolo e banhe um a um com a
cobertura. Apoie os pedacos banhados em uma férma com papel
manteiga.

5. Leve a geladeira para terminarem de secar. Sirva.

Dica: Uma opc¢éo € complementar ainda mais essa delicia. Divida o bolo no meio e
adicione uma camada de recheio, de acordo com sua preferéncia, por exemplo, com
doce de leite firme.




Ingredientes:

PACOCA CASEIRA

Categoria da
Receita:

2 xicaras (ch&) de amendoim torrado sem pele Sobremesa

1 xicara (cha) de acucar
% colher (cha) de sal

Modo de preparo:

1.
2.

Bata todos os ingredientes no liquidificador, até que fique homogéneo.
Disponha em uma férma pequena e amasse bem para compactar.
Espere um tempo parar depois cortar e servir.

Curiosidade: A pacoca é 100% do Brasil, teve origem indigena tupi-guarani, seu
nome é oriundo da palavra tupi “po-gcoc”, e significa esmigalhar, desfiar ou
enfarinhar. Existe também na forma salgada, que é feita a base de farinha de
mandioca e carne seca.

PAO DE MEL DIET

Ingredientes:

Massa:
5 claras
2 colheres (sopa) de adocante para uso em forno e fogao
1 colher (chd) rasa de canela em p6
1 colher (chd) rasa de noz moscada em pé
1 colher (chd) rasa de cravo em po
2 colheres (cha) rasas de esséncia de mel
% xicara (ch&) de 6leo de canola Categoria da
Y xicara (cha) de leite desnatado Receita:
, ) . Sobremesa
1 xicara (cha) de flocos de aveia
1 xicara (cha) de farinha de trigo misturada com
1 colher (sopa) de fermento em p6
1 colher (sopa) de cacau em p6

Cobertura:
300g chocolate em barra diet

Modo de preparo:

1.

Massa:

Bata as claras em neve e va acrescentando os ingredientes na ordem
da receita. Na hora de colocar a aveia e a farinha, tire a mistura da
batedeira e va colocando a aveia e farinha e o resto dos ingredientes
aos poucos, misturando delicadamente com uma espatula.

Coloque a massa em uma férma pequena untada e leve para assar no
forno a 160°C por mais ou menos 45 minutos. Deixe esfriar e corte em
quadradinhos.



e Cobertura:

Derreta o chocolate em barra em banho-maria.

2. Passe e cubra os quadradinhos de pao de mel no chocolate, coloque
numa forma e deixe esfriar até o chocolate endurecer novamente.
Sirva.

=

TORTA ALEMA
Ingredientes:

e 2 Xxicaras (cha) de creme de leite fresco ( também conhecida como

‘nata’)

2 xicaras (cha) de leite, uma delas bem gelada

1 lata de leite condensado Caéegor_ia da
i eceita:

1 lata de creme de leite Sobremosa

8 colheres (sopa) de chocolate em p6
1 pacote de biscoito de leite
2 colheres (sopa) de manteiga

Modo de preparo:

e Creme branco:
1. Bata o creme de leite fresco na batedeira por

aproximadamente 2 minutos, ou até ficar firme.

2. Acrescente uma xicara de leite gelado, bata
mais um pouco até misturar bem os dois itens, em
seguida acrescente o leite condensado e bata até
gue o creme figue homogéneo.

e Montagem:
Molhe as bolachas na xicara de leite restante e enforme.

Coloque uma camada de bolacha e uma camada de creme branco, até
terminar o creme branco.

N =

e Creme de chocolate:
1. Em fogo baixo, derreta as duas colheres de manteiga.
2. Acrescente o chocolate em pd, mexa até ferver.
3. Coloque o creme de leite mexa mais um pouco e desligue.
4. Finalize a torta com o creme de chocolate e leve para a geladeira por
seis horas ou no congelador por duas horas.
AMENDOIM CARAMELIZADO
Ingredientes: Categoria da
Receita:
3 xicaras (cha) de amendoim cru Sobremesa

2 xicaras (cha) de acucar refinado
1 xicara (chd) de 4gua
2 colheres (café) de canela em poé
1 colher (sobremesa) de fermento quimico



Modo de preparo:

1.

2.

3.

Coloque todos os ingredientes em uma panela. Mexa bem para

dissolver o acgucar.

Leve ao fogo, mexendo sempre. Quando estiver quase agucarado e

os amendoins ficarem soltinhos, retire do fogo.
Coloque em um refratario e deixe esfriar.

Curiosidade: O amendoim apesar de pertencer ao grupo das leguminosas,
apresenta maior teor de gordura e amido que as leguminosas em geral. Suas
sementes sdo empregadas em preparacdes tipicas chinesas e em diversos doces

brasileiros.

CHUROS

Ingredientes:

Massa:

250mL de agua

19 de sal

60g de acucar

60g de manteiga

220g de farinha de trigo

3g de fermento em po

2 0VOoS

3mL de esséncia de baunilha

Mix de aclcar com canela:

100g de acucar
249 de canela em po
1 litro de 6leo para fritar

Modo de preparo:

1.

4.

Categoria da
Receita:
Sobremesa

=

Em uma panela ferva a agua com o sal, o aclcar e a manteiga. Junte
a farinha e o fermento, mexendo sempre, em fogo baixo, até a massa

ficar homogénea.

Coloque a massa em uma batedeira, acrescente 0s ovos e a esséncia
de baunilha. Bata até a mistura ficar seca, de forma que solte da
colher. Nao deve ficar Umida, pois € fundamental que desgrude

facilmente da colher.

Molde os churros com um saco de confeiteiro e frite-os em 6leo bem
guente. Coloque-os sobre papel-toalha, para que o excesso de 6leo

escorra e eles figuem sequinhos.
Passe os churros no mix de agtcar com canela.

Curiosidade: O churros tem sua origem incerta, mas hoje é considerado
tipicamente espanhol, sendo servido com uma calda de chocolate. Na América
Latina, € comum ser recheado com doce de leite.




CALDA DE CHOCOLATE PARA CHURROS
Ingredientes:

Categoria da
Receita:

e 200g de chocolate amargo em barra
Sobremesa

e 100mL de leite
e 120mL de creme de leite
e 20mL de mel

Modo de preparo:

1. Derreta o chocolate em banho-maria ou micro-ondas (ver na receita de pao
de mel).

2. Junte o leite, o creme de leite e 0 mel ao chocolate e misture, depois deixe
esfriar.

3. Se preferir a calda quente, coloque no micro-ondas durantes dez ou 15
segundo e ficara pronta para servir.

QUEIJADINHA
Ingredientes:
Cat iad
3 xicaras (cha) de coco ralado aRee%%riltz: 2
4 colheres (sopa) de agua Sobremesa

4 ovos
1 lata de leite condensado
4 colheres (sopa) de queijo meia cura ralado

Modo de preparo:

=

Hidrate o coco ralado com a 4gua e reservar.

2. Pré-aqueca o forno a 200°C.

3. Numa batedeira coloque os ovos e o leite condensado e bata para os
ingredientes se agregarem.

4. Junte o queijo meia cura ralado e o coco ralado hidratado. Bata
novamente e deixe descansar por aproximadamente 15 minutos.

5. Forre forminhas de aluminio (tipo empada) com forminhas de papel.
Coloque dentro delas por¢des da queijadinha.

6. Acomode as forminhas em uma assadeira retangular. Leve ao forno a

200°C por 20 minutos.

MERENGUE ITALIANO COM MORANGOS

Ingredientes:

Categoria da
e 2509 de acucar Receita:
e 60mML de agua Sobremesa
e 5claras
e 2 caixas de morango

Modo de preparo:



Coloque a 4gua em uma panela e junte o acucar. Misture os ingredientes
com o auxilio de uma colher e leve ao fogo baixo até que comece a ferver,
atingindo uma cor levemente parecida com a cor do guarana. (esse
processo vai levar cerca de 5 minutos).

Bata as claras em neve até que fiquem espumosas, brancas, mas nao
muito firmes.

Acrescentar a calda em fio continuo e constante.

Bater até o merengue ficar frio ou estar bem firme.

Sirva com 0s morangos.

Curiosidade: E o mais denso de todos, pois as claras s&o parcialmente cozidas. E a
base para o preparo de marshmallow. Pode ser utilizado como cobertura de bolos e
tortas.

CREME BRULEE
Ingredientes:

Categoria da

e 5gemas Receita:
, Sobremesa

e 60 gde acucar

e 350 mL de creme de leite fresco .

e 100 mL de leite

e 7,5 de esséncia de baunilha _ :

e AcUcar g.s. para caramelizar N
ey

Modo de preparo: : <

t W (/

1. Preaqueca o forno a 160°C (temperatura média-baixa). o K.

2. Coloque as gemas na tigela pequena da batedeira. Junte o acucar e
bata em velocidade alta até obter um creme bem claro.

3. Pare de bater e adicione o creme de leite, o leite e a esséncia de
baunilha. Misture bem com uma colher. Deixe a mistura descansar por
10 minutos. Enquanto isso leve uma panela com agua ao fogo alto. Ela
sera usada para o banho-maria.

4. Com uma colher, retire toda a espuma que se formou na superficie da
mistura de gemas. Distribua o creme entre seis tigelinhas refratarias
(que possam ir ao forno).

5. Arrume as tigelinhas numa assadeira retangular. Leve a assadeira ao
forno e, antes de fechar a porta, coloque agua fervendo na assadeira,
com cuidado, para assar em banho-maria. Deixe assar por 40 minutos.

6. Retire a assadeira do forno e as tigelinhas do banho-maria. Deixe
esfriar e leve a geladeira até o momento de servir.

7. No momento de servir, polvilhe acucar sobre toda a superficie do
creme e utilize um macarico culinario para caramelizar o agucar.



MOUSSE DE CHOCOLATE

Ingredientes: Categoria da
Receita:

Sobremesa

170 g de chocolate meio amargo
100 g de manteiga

3 ovos

135 g de agucar

Modo de preparo:

=

Derreta o chocolate e a manteiga em banho-maria.

2. Bata as 3 gemas com um batedor e acrescente o0 agucar aos poucos
até formar um creme.

3. Junte as gemas batidas ao chocolate. Atencéo: o chocolate ndo pode
estar muito quente para ndo cozinhar as gemas. Se for necessario,
espere alguns minutos.

4. Em outro pote bata as claras em neve e acrescente delicadamente a
mistura do chocolate.

5. Leve a geladeira por pelo menos duas horas.



ANOTACOES
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OMELETE DE FORNO
Ingredientes:

3 ovos Categoria da
2 colheres (sopa) de leite Receita:

Sal g.s. Prato principal
2 colheres (sopa) de cebolinha verde picada

1 tomate pequeno sem sementes, picado

1 abobrinha pequena ralada (cerca de 809)

% xicara (cha) de queijo tipo prato cortado em cubos

Modo de Preparo: o

1. Emum recipiente bata levemente os ovos com o leite e 0 sal.

2.  Adicione a cebolinha verde, o tomate, a abobrinha, o queijo prato e
misture bem.

3. Coloque em um recipiente refratario pequeno e leve para assar em
forno médio-alto (200°C), preaquecido, até que esteja firme e dourado
(cerca de 15 minutos). Sirva a seguir.

Dicas: Vocé pode colocar o “recheio” que mais gostar na omelete, como atum em lata, tomate,
legumes e etc. O tempo no forno pode variar, por isso fique de olho para ndo queimar. Se desejar

polvilhe queijo parmeséao ralado quando a omelete estiver quase pronta e leve ao forno para que
termine de doiirar

OVOS ASSADOS COM TOMATE E ERVAS

Ingredientes:
Categoria da
Receita:
Prato principal

4 tomates sem pele e sem sementes cortado em cubos peque
4 colheres (sopa) de azeite de oliva extravirgem

4 colheres (chd) de folhas de manjericdo e tomilho picadas

8 ovos

Sal g.s.

Pimenta do reino g.s.

Manteiga sem sal para untar

Modo de preparo:

1. Tempere o tomate com sal e pimenta, o azeite e as ervas.

2. Unte um refratario e disponha no fundo o tomate temperado.

3. Quebre os ovos por cima e cubra com papel-aluminio.

4. Leve ao forno preaquecido a 180°C, em banho-maria, e cozinhe de 15
a 20 minutos até que estejam com as claras cozidas e as gemas ainda
ligeiramente cruas.


javascript:void(0)ovos.aspx
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MERENGUE FRANCES - SUSPIROS

Ingredientes:

Categoria da
e 2claras Receita:

e 1159 de agucar Sobremesa

Modo de preparo:

1. Bata as claras em neve até formar picos firmes.

2. Coloque o acucar aos poucos (em colheradas).

3. Quando o merengue estiver pronto, com o auxilio do
saco para confeitar, molde suspiros e leve ao forno
baixo (120°C) para assar.

Curiosidade: E o merengue cru; o mais instavel de todos. Seu uso mais comum é na
producéo de suspiros.

FAROFA DE OVOS CARAMELADA

Ingredientes: Categoria da

] Receita:
% tablete de manteiga (100g) Guarnicéo

1 cebola pequena ralada

3 xicaras (cha) de farinha de milho em flocos
2 ovos cozidos picados

2 colheres (sopa) salsinha picada

Sal g.s.

2 colheres (sopa) de mel

Modo de preparo:

Junte a manteiga e a cebola, refogue e acrescente a farinha.
Mexa até dourar a farinha e deixa-la crocante.

Acrescente 0 ovo e a salsinha. Acerte o sal.

Misture delicadamente o mel aos ingredientes e sirva.

N

Dicas: Esfrie rapidamente os ovos ap0s a cocc¢éao, a fim de evitar a camada
escurecida em torno da gema (sulfeto de ferro).

Na hora de cortar ovos cozidos fica mais facil se a faca for antes mergulhada em
agua quente; isso evita de que os ovos se esfarelem.




PUDIM DE PALMITO GRATINADO

Ingredientes: Categoria da
Receita:
Guarnicao
e 1 tablete de caldo de legumes
e 2 Xxicaras (chd) de leite morno
4 ovos LN B
1 xicara (cha) de palmito picado 2y .

Pimenta do reino q.s. LS,
Noz moscada g.s. 3
Sal g.s.

3 colheres (sopa) de queijo parmeséao ralado

Modo de preparo:

Dissolva o caldo de legumes no leite morno.

Bata ligeiramente os ovos com um garfo e adicione ao leite morno.
Adicione o palmito, a pimenta do reino, a noz moscada e o sal.
Coloque em um refratario retangular untado, polvilhe o queijo ralado e
leve para assar em forno médio (180°C) até a preparacdo ficar
consistente (cerca de 30 minutos).

rwnE

OVO DE CODORNA A VINAGRETE
Ingredientes:

1 caixa de ovos de codornas (36 unidades)
2 tomates picados e sem sementes Categoria da
1 cebola picada Eﬁfgg
13 azeitonas verdes picadas sem carogo

3 colheres (sopa) de azeite

5 colheres (sopa) de vinagre branco
% colher (cha) de sal

Orégano q.s.

Salsinha g.s.

Modo de preparo:

1. Cozinhe os ovos de codorna por 12 a 15 minutos apés a fervura da
agua.

2. Elimine a agua quente e acrescente agua gelada para encerrar o
cozimento.

3. Descasque os ovos. Reserve.

4. Em um recipiente, acrescente 0s ovos, 0s tomates picados, a cebola e

as azeitonas.

Misture bem e tempere com os demais ingredientes.

Deixe descansar na geladeira por, no minimo, 2 horas antes de servir.

oo



SUFLE DE QUEIJO

Ingredientes: .
Categoria da

. Receita:
2% colheres (sopa) de manteiga Guarnicio

2 colheres (sopa) de farinha de trigo

1 copo (duplo) de leite

4 ovos (claras e gemas separadas)

1 lata de creme de leite

Sal g.s.

1 xicara (ch&) de queijo parmesao ralado
1 xicara (ch&) de queijo prato ralado

Modo de preparo:

1. Aqueca a manteiga, junte a farinha de trigo e aos poucos, acrescente
o leite.

2. Mexa bem em fogo baixo, junte as gemas batidas com o creme de
leite, sal e 0s queijos. Deixe esfriar.

3. Bata as claras em neve e incorpore delicadamente a mistura de queijo.

4. Passe para uma férma de cerca de cerca de 20 cm de diametro
untada e leve ao forno médio pré-aquecido (180°C) por
aproximadamente 30 minutos.

Dica: Outros tipos de queijo podem ser utilizados. Incorpore a clara em neve com 0s
outros ingredientes no Gltimo momento, com movimentos suaves.

SALADA DE OVO

Ingredientes: Categoria da

. Receita:
4 ovos cozidos Entrada

Y xicara (ch&) de maionese

1 colher (sopa) de mostarda

1 colher (sopa) de azeite

% colher (sopa) de alecrim fresco
Sal g.s.

Cebolinha picada g.s.

% limao pequeno

Modo de preparo:

1. Emuma panela com agua fria, cozinhe os ovos por 10 minutos, contando
a partir do momento em que a agua comecar a ferver.

Descasque 0s 0vos, pique em pedagos menores e reserve.

Em uma tigela, misture todos os ingredientes.

Junte os ovos picados.

Leve para gelar antes de servir.

abkwn

Dica: O ovo, quando cozido em agua fervente, apresenta caracteristicas que vao
diferenciando-se de acordo com o tempo de coccéo. Inicialmente, a clara comeca a
endurecer, depois a gema; em aproximadamente 10 minutos ambas estardo cozidas
por completo. Para ovos moles cozinhe de 3 a 4 minutos.




QUINDIM

Ingredientes:
Categoria da

e 150 g de coco ralado seco ssber(;emltgéa
e 300 mL de leite de coco

e 18 gemas

e 450 g de acucar refinado

e Jlgde sal

% fava de baunilha
60 g manteiga na temperatura ambiente
Acucar cristal e manteiga g.s. para untar a férma

Modo de preparo:

=

Hidrate o coco ralado no leite de coco por 15 minutos e reserve.
Enguanto isso, peneire as gemas (em uma peneira grande, onde
caibam todas elas de uma vez. Fure cada gema com cuidado e deixe
escorrer lentamente sem apertar e sem mexer).

3. Acrescente 0 agucar, o coco hidratado, o sal, a fava de baunilha e a
manteiga.

4. Unte uma forma de quindim com manteiga e depois acucar cristal.

5. Adicione a massa e asse em banho-maria, em forno pré-aquecido a
180°C, por aproximadamente 1 hora. Se tiver davidas, faca o teste do
palito.

6. Deixe amornar para tirar da forma e sirva gelado.

no

Curiosidades: E um doce de origem portuguesa que leva améndoa no seu
preparo, e no Brasil foi substituida pelo coco, mas o nome é de origem africana
e significa dengo ou encanto.

OVOS ASSADOS NO ABACATE

Ingredientes:

P * Categoria da

2 abacates 0] Receita:

4 ovos / = Entrada ou Prato
Sal g.s. R principal
Pimenta do reino g.s. ey
Salsinha g.s. W
Cebolinha g.s. |
Queijo ralado g.s.

Modo de preparo:



Ingredientes:

Modo de preparo:

1.

Corte os abacates ao meio, retire 0 carogo e raspe um pouco a polpa
para criar espago para o 0vo.

. Quebre um ovo em uma tigela, com cuidado para ndo furar a gema e

adicione em uma das metades do abacate. Repita o procedimento nas
outras metades de abacate.

Tempere a gosto, salpique queijo ralado e cologue no forno por 10 a
15 minutos a 185°C. Observe para nédo queimar ou endurecer demais
a gema.

Retire do forno e sirva.

CESTINHA DE OVO Categoria da

Receita:
Entrada ou
Prato principal

Oleo g.s. para untar

8 fatias de peito de peru ou presunto
4 ovos

Sal g.s.

Pimenta do reino preta g.s.

Passe um pouco de 6leo nas forminhas, para untar (s6 dentro dos
buraquinhos que for usar). Nao passe muito, se precisar dé umas
batidinhas com o papel toalha para absorver o excesso.
Depois de untada, forre a forminha (o buraco da forma) com o peito de
peru (ou 0 que estiver usando para fazer as cestinhas). Duas fatias
inteiras serdo suficientes para cobrir completamente, sem deixar
nenhum buraquinho. V T
Use uma tesoura de cozinha para cortar as
pontas do peito de peru que ficarem para fora
da forma.

. ~ 5
Quebre o ovo com cuidado para nao furar a _ ‘
gema em um recipiente e entdo coloque o ovo o
dentro da forminha, sobre a cestinha de peito ™ ~
de peru.
Tempere com uma pitadinha de sal (Se quiser temperar com mais
alguma coisa, a hora é essa).
Leve ao forno médio por 10 ou 12 minutos, ou até ficarem bem
cozidos.

Dica: A cestinha de ovo vai bem com arroz, pao, batata palha e “
salada.




NUVEM DE OVO

Ingredientes: CaFtéch;riitZda
Prato principal
e 4 ovos (gemas e claras separadas) =
e Oleo g.s. para untar
e Salqgs.
[

Y, xicara (cha) de queijo ralado grosso (Opc¢des de ’\V
queijo: Gruyére, minas padréo, parmesao, prato ou

provolone) ¥ \ .
e Pimenta q.s. - i
e Papel manteiga g L |

Modo de preparo:

1. Unte uma assadeira com 0Oleo e cubra toda a superficie com uma folha
de papel manteiga.

2. Bata as claras em neve com a pitada de sal, até ficarem bem firmes.

3. Incorpore o queijo com uma espatula suavemente, para ndo amassar a
clara.

4. Coloque a clara sobre o papel manteiga fazendo oito
montinhos. Faca um furo no centro de cada um e,
delicadamente, coloque uma gema em cada. Adicione
uma pitada de sal sobre as gemas.

5. Acenda o grill do forno. Para gema mole, deixe no
forno por 5 minutos ou até gratinar o queijo. Para gema
mais dura, desligue o grill, ligue o forno e deixe por mais 5-7 minutos.
7. Retire com a ajuda de uma espatula e sirva quente.

Curiosidade: A presenca de outros ingredientes na clara em neve (gema, acgucar,

sal, agua ou algum &cido, como o lim&o) tem influéncia sobre o tempo de batimento,

o volume final obtido, rendimento e a estabilidade da clara em neve.

FRITADA DE LEGUMES

Ingredientes:

Categoria da
1 cenoura média Receita:

2 colheres (sopa) de manteiga Prato principal

1 cebola picada em pétalas finas

2 dentes de alho em laminas finas

1 lata de milho verde

1 lata de ervilha

Cebolinha verde g.s.

Sal g.s.

4 ovos (gemas e claras separadas)
3 colheres (sopa) de amido de milho



e Pimenta do reino g.s.
e 1 colher (café) de fermento em po6
e Queijo ralado g.s.

Modo de preparo:

1. Corte a cenoura em cubos médios e cozinhe em agua com sal.
Quando estiverem cozidas, escorra a agua e reserve.

2. Em uma panela coloque a manteiga, a cebola e o alho e deixe até a
cebola ficar transparente, coloque as cenouras, o milho e a ervilha,
misture, coloque a cebolinha, acerte o sal se necessario e reserve.

3. Bata as claras em neve e va acrescentando as gemas uma a uma e
misturando, coloque o amido de milho, pimenta a gosto e o fermento,
misture.

4. Em um refratario untado com manteiga coloque metade do ovo batido
os legumes e o restante do ovo batido, polvilhe queijo ralado. Leve ao
forno brando por 30 minutos.

Dica: Se preferir misture o queijo na massa de ovo batido, outros recheios podem ser
utilizados.

Curiosidade: A diferenca entre fritada e omelete é que na fritada os ovos séo
misturados com o recheio, geralmente legumes, enquanto que na omelete o recheio
fica por dentro dela.

PANQUECA AMERICANA

Ingredientes:

1Y% xicaras (cha) de leite :

p , . . Categoria da
1% xicaras (cha) de farinha de trigo Receita:
2 0VOoS Sobremesa

1 banana nanica madura

2 colheres (sobremesa) de fermento

2 colheres (sobremesa) de aclcar

1 colher (café) de sal

2 colheres (sopa) de manteiga

1 colher (café) de esséncia de baunilha
Xarope de bordo (Maple Syrup) ou melado de
cana a gosto

Modo de preparo:

Quebre os ovos e misture com um garfo. Reserve.

Em uma bacia misture o acucar, o sal, o fermento e a farinha de trigo.
Reserve.

Bata no liquidificador o leite, a banana e a margarina.

Junte a parte liquida com a parte seca e misture bem.

Adicione os ovos batidos e a esséncia de baunilha e misture.

Deixe descansar por 5 minutos.

N =
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7. Em uma frigideira antiaderente em fogo baixo despeje meia concha
pequena da massa.

8. Quando estiver dourada, vire a panqueca.

9. Sirva com o Maple Syrup.

Curiosidades: O Maple Syrup é um xarope parecido com melado de cana, obtido da
“Maple tree”. O processo de extracdo da seiva da arvore é muito parecido ao do latex,
nos seringais brasileiros, com a abertura de fendas no tronco, por onde a substancia
escorre. A folha vermelha no centro da bandeira canadense é uma folha de Maple.




BOLO SIMPLES

Ingredientes:
Categoria da

' Receita:
1 xicara (ch&a) de manteiga Sobremesa

4 ovos (gemas e claras separadas)

2 xicaras (cha) de acucar

3 xicaras (cha) de farinha

1 copo (duplo) de leite

1 colher rasa (sopa) de fermento em po6

Modo de preparo:

1. Pré-aqueca o forno por 15 minutos, na temperatura de 180°.

Bata as claras em neve. Reserve.

3. Em uma batedeira, misture a manteiga com as gemas até formar um
creme.

4. Adicione o acucar e misture bem.

5. Adicione a farinha aos poucos e depois o leite.

6. Acrescente as claras em neve, misturando com uma colher devagar e
por ultimo o fermento em po.

7. Unte uma férma média, com manteiga e farinha e coloque a massa.

8. Asse em forno médio, pré-aquecido. Dependendo do forno, o bolo
estara pronto em 45 minutos, ou quando estiver moreno

N

Dica: Se quiser um bolo mesclado, adicione metade da massa na forma untada e
misture a outra metade da massa, 4 colheres de sopa de chocolate em p6.

MERENGUE SUICO

Categoria da
Receita:
Sobremesa

Ingredientes:

e 2claras
e 1159 de acucar

Modo de preparo:

1. Misturar as claras cruas com o0 acucar em um recipiente sobre uma
panela de agua fervente (banho-maria), mexendo apenas até o agucar
dissolver.

2. Despejar o0 merengue ainda quente na tigela da batedeira e bater em
velocidade alta até esfriar ou pelo menos quadruplicar de volume.

|| Curiosidade: Possui a textura muito firme e € utilizado para decoragéo.
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IOGURTE DE MORANGO COM AVEIA CROCANTE

Ingredientes: Categoria da
Receita:
e 30gde mel Sobremesa
e Raspas finas de uma laranja pequena (opcional).
e 200g de iogurte natural de consisténcia firme.
e 100g de morangos frescos ou congeladas, ja a temperatura ambiente,

e mais algumas para decorar.
359 de aveia em flocos.

Modo de preparo:

=

7.

Misture metade do mel e as raspas de laranja com o iogurte.
Acrescente delicadamente as framboesas, sem mexer demais e deixe
descansar por 10 minutos, para que as frutas soltem seu suco, e mexa
novamente (0s morangos vao dar um pouco de cor).

Coloque os flocos de aveia em uma frigideira seca e toste-0s por um
minuto.

Junte o restante do mel e mexa, para envolver a aveia.

Cozinhe por 2 minutos em fogo moderado, mexendo, até que a aveia
figue dourada e levemente crocante.

Para servir, coloque uma camada da mistura de aveia no fundo de
tacas e por cima ponha o iogurte de framboesa.

Decore com as framboesas extras.

Curiosidades: Na Borgonha e na Suica sdo preparados vinhos e vinagres de framboesa.
A destilacdo de framboesas fermentadas resulta numa aguardente bastante perfumada.

Ingredientes:

GASPACHO COM CREME DE QUEIJO PARMESAO

Categoria

da Receita:
Gaspacho: Entrada
2 tomates sem pele e sem sementes

Um pedaco de 10cm de aipo e suas folhas
% unidade de pimentéo vermelho

1 dente de alho

4 colheres (sopa) de azeite

Sal g.s.

Pimenta do reino g.s.

Creme de queijo:
% lata de creme de leite
% xicara (cha) de queijo parmeséo fresco ralado




Modo

N =
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de preparo:

Gaspacho:
Bata todos os ingredientes no liquidificador

Adicione sal, a pimenta e leve a geladeira.

Creme de gueijo:

Leve o creme de leite ao fogo e mexa até ferver

Adicione o queijo parmeséao e misture bem

Coloque em copos pequenos e deixe esfriar na geladeira.

Quando o creme de parmeséo estiver bem duro, cubra com gaspacho.
Em seguida, decore com algumas lascas de parmeséao e uma folha de
aipo.

Curiosidade: Receita originaria de uma regido do sul da Espanha. E uma sopa fria de
ingredientes crus e que leva o azeite de oliva - item indispensavel as receitas
mediterraneas.

Ingred

4 ovos

BOLO DE IOGURTE

ientes:
Categoria da
Receita:
1 copo (duplo) de iogurte natural Sobremesa

2 copos (duplos) de farinha

% copo (duplo) de éleo
1% copo (duplo) de acucar
1 colher (sopa) de fermento quimico em po

Modo

1.

2.

3.

de preparo:

Pré-aqueca o forno a 180°C, unte e enfarinhe uma férma de bolo com
buraco no meio.

Bata todos os ingredientes no liquidificador, menos o fermento em pé,
gue deve ser adicionado por dltimo sem bater muito.

Coloque a massa na férma e leve para assar até ficar dourado (faca o
teste do palito para saber se esta assado).

RECEITA DE MOUSSE DE GORGONZOLA COM GELEIA DE

Ingred

PIMENTA
ientes:
Categor_ia
1 envelope de gelatina em p6 sem sabor daERtecg'ta:
300g de queijo gorgonzola nirada

1 lata de creme de leite (com soro)
% lata de leite (usar a lata do creme de leite como medida)
2 colheres (sopa) de suco de liméo



e Salg.s.
e Pimenta qg.s.
e 1 pote de Geleia de pimenta

Modo de preparo:

=

Prepare a gelatina como manda o fabricante.

Junte os demais ingredientes no liquidificador, acrescente a gelatina ja
dissolvida e bata tudo, com excec¢ao da geleia. Controle o uso do sal e
da pimenta, pois, em geral, o queijo gorgonzola ja é bem salgado.
Coloque numa férma (ou untada, ou com pléastico no fundo, ou de
silicone) e coloque na geladeira por quatro horas. Cubra a férma com
aluminio para ndo ressecar a mousse.

4. Desinforme e cubra com a geleia de pimenta.

no
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SALADA REFRESCANTE DE ABOBRINHA COM RICOTA E

HORTELA
Ingredientes: Categoria
. da Receita:
3 abobrinhas pequenas Entrada
2 colheres (sopa) de azeite . r

% cebola picada

2 dentes de alho amassados
4 colheres (sopa) de ricota
Folhas de hortela picadas
Azeite para regar

Modo de preparo:

1. Lave e descasque as abobrinhas (se estiverem bonitas, deixe com a
casca). Corte-as em rodelas ou cubos.

2. Aqueca o azeite na frigideira e refogue as abobrinhas junto com a
cebola.

3. Acrescente alho e refogue por mais 1 minuto, até a abobrinha ficar
mais mole e mais crocante. Deixe resfriar.

4. Quando a abobrinha estiver na temperatura ambiente, coloque a ricota
e salpique as folhas de hortela.

Dica: Se desejar acrescente pimentdo vermelho sem pele. Coloque um pouco mais
de azeite na hora de servir.

MOLHO DE BLUE CHEESE PARA SALADA

Ingredientes: Categoria

. da Receita:
¢ 1 maco de Alface mimosa Entrada




1 copo (embalagem) de iogurte natural desnatado

3 colheres (sopa) de queijo gorgonzola e/ou roquefort
1 dente de alho

1 pitada de sal

1 colher (ch&) de molho inglés

Modo de preparo:

PwpdPE

Higienize e corte a alface. Reserve.

Em uma tigela, amasse 0 queijo com um garfo.

Num pildo, amasse o alho com uma pitada de sal e adicione ao queijo.
Junte a tigela o iogurte e o molho inglés e misture com um garfo,
batendo até formar um molho liso. Sirva em seguida como
acompanhamento da salada de alface.

Curiosidades: O queijo Gorgonzola é de origem italiana feito com leite integral ou
parcialmente desnatado. Durante o processo de envelhecimento é furado com uma agulha
de cobre para facilitar a penetragéo do bacilo que produz o mofo caracteristico. Ja o
Roquefort € de origem francesa, feito com leite de ovelha e amadurecido dentro de velhas
cavernas, fica coberto de um mofo esverdeado.

BIFE A PARMEGIANA

Ingredientes:

Bife: Receita:

Categoria da

500g de carne (coxdo mole, patinho ou alcatra) Prato principal
2 0vVos

Aproximadamente 1 xicara (cha) farinha de trigo
Aproximadamente 1 xicara (cha) farinha de rosca
2 dentes de alho triturado

Pitada de orégano

Sal g.s.

Pimenta do reino g.s.

Molho:

1 lata/saché de extrato de tomate

1 lata de tomate pelado picado

2 dentes de alho triturado

1 cebola picada

Fio de azeite

1 colher (chd) leite

Pitada de acucar

Orégano q.s.

Sal g.s.

150 g de queijo mussarela (para montagem)
3 colheres (sopa) de queijo parmesao fresco ralado (para salpicar)



Modo de preparo:

Bife:

Corte a carne em bifes finos.

Tempere com sal, pimenta do reino e alho.

Bata os ovos levemente, salpique orégano e reserve.
Passe os bifes pela farinha de trigo, depois pelos ovos e na sequéncia
pela farinha de rosca, essa operacédo deve ser feita dos dois lados.
Em uma panela larga coloque 6leo suficiente para fritar. Vocé deve
colocar o bife empanado na hora que o éleo estiver bem quente, nesse
momento coloque em fogo médio-alto e frite os bifes dourando
igualmente dos dois lados.

6. Em uma travessa com papel toalha siga dispondo os bifes fritos para
gue seja dispensado o excesso de gordura.

PwNE e
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e Molho:

1. Na panela refogue a cebola até dourar, acrescente o alho.

2. Adicione o tomate pelado picado, o molho de tomate e demais
temperos.

3. Ap6s misturar bem, desligue o fogo e reserve.

e Montagem:
1. Em um refratario grande untado, coloque uma fina camada de molho.

Disponha lado a lado os bifes fritos, derrame molho por cima deles e
em cima de cada bife disponha as fatias de mucarela e o queijo
parmeséao ralado.

2. Decore com orégano e leve ao forno pré-aquecido por
aproximadamente 20 minutos ou até dourar. Sirva a seguir.

Curiosidades: O “parmigiana” na Italia, por exceléncia, é a berinjela. Feita em
fatias dispostas em camadas, regada com molho de tomate e salpicada com queijo
parmesao. O bife a parmegiana foi inventado no Brasil, provavelmente por um
imigrante ou descendente italiano.

Dica: Utilizar somente a clara em preparacdes a milanesa, para a cobertura ficar
mais crocante e o 6leo espirrar menos durante a fritura.

QUEIJADINHA SALGADA

Ingredientes:

Massa:

3Ya xicaras de farinha de trigo
5 colheres (sopa) de manteiga
3 gemas

1 colher rasa (café) de sal

Recheio:
e 2 xicaras de queijo parmeséao fresco ralado

Categoria da
Receita:
Entrada




e 1 copo (duplo) de leite
e 3claras em neve
e Oleo qg.s. para untar

Modo de preparo:

=

Pré-aqueca o forno a 180°C.

2. Em uma tigela misture com as maos todos os ingredientes da massa
até ficar homogénea. Reserve.

3. Em outra tigela, adicione o leite e 0 queijo as claras em neve e misture
delicadamente. Reserve.

4. Unte as forminhas com 6leo.

5. Nas maos, modele bolinhas e abra para forrar as forminhas com uma

camada fina.

Recheie 2/3 das forminhas.

Asse a 180°C por aproximadamente 15-20 minutos ou até estarem

douradas.

No
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NAPOLEON

Ingredientes: Categoria da
Receita:
. Sobremesa
Massa:

e 1 pacote de massa folhada laminada congelada (300 g)

Recheio:

6 colheres (sopa) de aclcar de confeiteiro
2 colheres (sopa) de maisena

1 pitada de sal

1 xicara de creme de leite

2 ovos ligeiramente batidos

% colher (cha) de esséncia de baunilha

Cobertura:

2 xicaras de acgucar de confeiteiro

% colher (cha) de esséncia de baunilha

2 ou 3 colheres (sopa) de agua fervente

1 xicara de chocolate meio amargo picado para decorar

Modo de preparo:

Massa:

Descongele a massa folhada conforme as instrugdes da embalagem.

Forre duas assadeiras com papel-manteiga.

Desenrole a massa em uma superficie lisa e com auxilio de um rolo

abra a massa até uma espessura de aproximadamente 0,5mm.

Corte a massa em trés retangulos de 10 x 30 cm.

Coloque um sobre o outro e corte em seis retangulos.

Fure a massa com um garfo e leve ao forno bem quente (220 °C),

preaquecido, por 20 minutos ou até dourar.

7. Retire do forno e cuidadosamente, com uma espatula, transfira a
massa para o recipiente que sera servido.

8. Deixe esfriar.

W e
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Recheio:

Em uma panela, misture o agucar, a maisena e o sal.

Acrescente o creme de leite aos poucos, mexendo.

Leve ao fogo médio, sem parar de mexer, até engrossar e borbulhar.
Deixe descansar por um minuto.

Ao0s poucos, junte metade da mistura quente aos ovos.

Volte a panela, novamente em fogo médio, mexendo, por dois
minutos.

Retire e adicione a baunilha.

Transfira a mistura para uma tigela, cubra com filme plastico, bem
aderido a superficie do creme para nao formar pelicula, e deixe
amornar.

CURWNE .
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Cobertura:

1. Em uma tigela, junte o acucar de confeiteiro e a esséncia de baunilha.

2. Aos poucos, misture a 4gua fervente até obter uma pasta grossa e
lisa. Reserve.

3. Derreta o chocolate em banho-maria e reserve.

Montagem:
1. Com um garfo, separe cada retangulo de massa em duas ou trés

camadas.

2. Monte cada doce intercalando camadas de massa e uma de creme,
terminando com uma folha de massa.

3. Espalhe a cobertura sobre os doces.

4. Coloque o chocolate em um saco de confeitar com bico liso fino e
decore fazendo fios paralelos.

5. Com um palito, risque perpendicularmente os fios de chocolate,
formando o desenho sobre a cobertura branca, e sirva.

Curiosidade: Esta é uma tradicional receita Ibérico-franca, que recebeu
este nome em homenagem a Napole&do que invadiu e conquistou a
Europa.

BOLINHA DE QUEIJO BRANCO

Ingredientes: Categoria da

o . Receita:
5009 de queijo tipo minas frescal Entrada

759 de farinha de trigo

8g fermento em po6 quimico

2 colheres (sopa) de Cebolinha
2 colheres (sopa) de Salsinha
Sal g.s.

Modo de preparo:

1. Misture bem todos os ingredientes.
2. Faca bolinhas com a massa e frite em 6leo quente.

VOL-AU-VENT DE ALHO PORO E SHITAKE

Ingredientes:
9 Categoria da

_ Receita:
1kg de massa folhada laminada congelada Entrada

1 xicara de cha de creme de leite fresco
Y4 de xicara de cha de azeite de oliva

1 colher de sopa de maisena

200g de shitake picado




e 2 talos de alho poro
e 1 clarade ovo

e Salgs

e Pimenta do reino gs

Modo de preparo:

3. Descongele a massa folhada conforme as instrugbes da embalagem.

4. Forre duas assadeiras com papel-manteiga.

5. Desenrole a massa em uma superficie lisa e com auxilio de um rolo
abra a massa até uma espessura de aproximadamente 0,5mm.

6. Corte a massa com um cortador de aproximadamente 2,5 cm de
didmetro e depois marque seu centro com outro cortador de 1,5 cm de
diametro.

7. Pincele os vol-au-vents com clara de ovo e leve ao forno até ficaram
levemente dourados. Reserve.

8. Refogue o shitake e o alho poro no azeite por 10 minutos.

9. Tempere com sal e pimenta.

10. Acrescente o creme de leite e deixe ferver.

11.Junte a maisena e mexa até engrossar.

12. Recheio os vol-au-vents e sirva.

ISCA DE PESCADA FRITA
Ingredientes:

Categoria da
Receita:

200g de filés pescada Prato Principal

Sal gs

Suco de meio liméo

1 dente de alho pequeno picado

1 colher de sopa de cebola picada

% colher de sopa de salsa picada

% colher de sopa de cebolinha picada
4 colheres de sopa de vinho branco
Farinha de trigo g.s. para untar

Modo de preparo:

=

Corte os filés em pequenas tiras

2. Bata em um liquidificador o sal, liméo, cebola, alho, salsa e cebolinha
e 1 célice de vinho branco seco e tempere 0 peixe com esta mistura.

3. Descanse o peixe temperado na geladeira por uns 10 minutos

4. Depois empane as tiras de peixe em farinha de trigo e frite em 6leo
bem quente.

5. Quando dourados retire e escorra em papel absorvente.



BATATAS FRITAS COM MAIONESE TEMPERADA

Ingredientes: Categoria da

Receita:

e 1 colher de sopa de suco de limdo coado Guarni¢ao ou
Entrada

e 20V0S

e Salqgs.

e Pimenta do reino g.s.

e 2 colheres de sopa de salsinha picada

e Oleoq:s.

1 pacote de batatas pré fritas congeladas
Modo de preparo:

1. Coloque o suco de liméo, os ovos, o sal, a pimenta e a salsinha no
liquidificador ligue-o.

2. Com o liquidificador ligado va acrescentando o 6leo, deixando
vagarosamente cair em fio constantemente.

3. Desligue assim que obter a consisténcia e maionese (cremosa).

4. Coloque em uma tigela, cubra com filme plastico e leve a geladeira.

5. Frite as batatas em 6leo bem quente e quando douradas retire e
cologue em papel absorvente.

6. Sirva as batatas com a maionese.

MACARRAO COM MOLHO DE COGUMELOS

Ingredientes:

Categoria da
250 g de macarréo tipo espaguete Receita:
Agua qs Guarnicao
Sal gs

2 colheres (sopa) de manteiga

% cebola picada

100 g de cogumelo shimeji cortado em fatias
100 g de cogumelo shiitake cortado em fatias
% litro de creme de leite fresco
Pimenta-do-reino gs

2 colheres (sopa) de cebolinha picada

Modo de preparo:

3. Cozinhe a massa na agua fervente com sal até que fique al dente.

4. Enquanto isso aguega a manteiga em uma panela e refogue a cebola e os
cogumelos.

5. Quando estiverem macios, acrescente o creme de leite, o sal, a pimenta-
do-reino e deixe apurar por mais 10 minutos no fogo médio. Reserve.

6. Escorra a 4gua da massa, despeje o molho e salpigue a cebolinha.



Ingredientes:

GANACHE

Categoria da
300g de chocolate meio amargo SS;‘;’;”Z‘:Sa
150mL de creme de leite fresco

Modo de preparo:

1. Pique e derreta o chocolate em banho maria.
2. Adicione o creme de leite e misture com o chocolate por igual até ficar
cremoso e acetinado.

Dica: O ganache pode ser utilizado como glacé, para recheio de bolos
e cupcakes. Ele também fica delicioso com frutas.

QUICHE LORRAINE

Ingredientes:

Massa: Categoria da

i i Receita:
2509 de farlnha} de trigo Entrada ou
125¢g de manteiga gelada Guarnicio
1 ovo

1 colher de cha de &gua
15 colher de café de sal

Recheio:

1 xicara de cha de leite

1 xicara de cha de creme de leite fresco.
4 ovos

80g de bacon em cubos

80g de queijo gruyéere

Sal gs

Pimenta do reino gs

Modo de preparo:

1.

wn
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Massa:

Em uma tigela adicione os ingredientes e misture com as maos até
obter uma massa homogénea.

Embrulhe a massa em filme plastico e leve a geladeira por 10 minutos.
Em uma superficie lisa e enfarinhada, abra a massa com auxilio de um
rolo.

Em seguida, unte e enfarinhe uma forma de 20 cm de diametro.

Forre o fundo e as laterais da forma com a massa.

Pré aqueca o forno a 180°C.

Em uma tigela junte os ovos, o leite, o creme de leite, sal e pimenta e
misture bem até ficar homogéneo.



8.

9.

Em uma panela, leve cozinhe o bacon por 3 minutos, escorra a
gordura e reserve.
Rale o queijo gruyére em ralo grosso e reserve.

10.Cubra a massa com o queijo ralado, o bacon e o creme, seguindo esta

Ingredientes:

ordem.
11.Leve ao forno para assar por 30 minutos, ou até a superficie ficar
dourada.
ONION RINGS
Categoria da
Receita:
2 cebolas médias cortada em fatias Entrada ou
1 colher (ch&) de fermento em p6 Guarnicéo
1 colher (chd) de sal
1 ovo

1 xicara (chd@) de leite, ou quando necessario

3/4 xicara (cha) de farinha de pao ou farinha de rosca
1Y%, xicara(s) (cha) de farinha de trigo

Oleo q.s. para fritar

Modo de preparo:

1.

w N

Ingredientes:

Descasque e corte as cebolas com pelo menos 1cm de largura e
separe 0s anéis com cuidado para nao quebrar.

Em uma tigela, misture a farinha de trigo, o fermento e o sal.

Passe as cebolas na mistura da farinha até que elas fiquem todas
revestidas e reserve.

Bata o0 ovo e o leite no restante da mistura da farinha com um garfo.
Mergulhe os anéis enfarinhados na massa para cobrir, em seguida,
cologue sobre uma gradinha para escorrer até que a massa pare de
pingar.

Coloque a farinha de pdo em um prato raso passe 0s anéis um de
cada vez para nas migalhas ou farinha de rosca, se for o caso. O
revestimento deve agarrar muito bem no anel.

Frite os anéis um pouco de cada vez por 2 a 3 minutos, ou até dourar.
Frite e coloque sobre papel absorvente.

BERINJELA A PARMEGIANA

Categoria da
Receita:

3 berinjelas médias Guarnicio

Sal gs

1 cebola grande

1 dente de alho

1 lata de tomate pelado

1 xicara de farinha de trigo

1509 de queijo parmeséo fresco ralado
Oleo gs para fritar




e Manijericéo gs
Modo de preparo:

1. Corte as berinjelas em rodelas, salpique-as com sal e deixe repousar
sobre um escorredor por 20 minutos, para eliminar o liquido amargo.

2. Enxague as fatias com agua e seque-as levemente com papel toalha.

3. Corte e refogue a cebola em uma panela por 5 minutos. Acrescente o
alho, a lata de tomate pelado, sal a gosto e reserve.

4. Unte as fatias com farinha de trigo e frite aos poucos em 6leo quente.

5. Faga camadas alternando fatia de berinjela frita, molho de tomate e
gueijo parmesao ralado.

6. Repita as camadas por 2 ou 3 vezes e no final, acrescente o queijo
parmeséao ralado.

7. Leve para assar ao forno 180°C, por 10 minutos.

8. Decore com manjericao e sirva em seguida.

BISCOITO AMANTEIGADO

Ingredientes: Categoria da

Receita:
Sobremesa

e 200g de manteiga em temperatura ambiente

e 1 xicara de cha de acucar

e 1 caixinha de creme de leite

e 1% xicara de cha de maisena

e 3 Xxicaras de cha de farinha de trigo
e Farinha de trigo para polvilhar

Modo de preparo:

1. Em uma batedeira, bata a manteiga e o acucar ate formar um creme

esbranquicado e adicione o creme de leite.

Adicione a maisena e a farinha de trigo, misturando bem

Abra a massa em uma superficie polvilhada com farinha de trigo e com

auxilio de um cortador de biscoitos corte e coloque em assadeira

untada e forrada com papel manteiga

4. Asse em forno médio (180°C), preaquecido, por cerca de 25 minutos
ou até as bordas comecarem a dourar. Deixe esfriar.

w N

CHEESECAKE DE FRUTAS VERMELHAS

Categoria da
Receita:
Sobremesa

Ingredientes:

Massa:



80g de manteiga

1 pacote de biscoito maisena

1 pitada de agucar

1 pitada de sal

100g de améndoas torradas e moidas

Recheio:
e 280g de cream cheese
e 1509 de acucar
e 15g de farinha de trigo
4 ovos inteiros
2 gotas de esséncia de baunilha
2 gemas
1 colher de sopa de raspas de liméo
100g de geleia de frutas vermelhas

Modo de preparo:

e Massa:

Bata no liquidificador o biscoito maisena.

2. Em uma tigela acrescente o biscoito triturado, as améndoas, a
manteiga, o sal, o acucar.

3. Mexa até ficar uma consisténcia de farofa.

4. Forre uma forma de fundo falso e suas paredes com toda a farofa.

5. Leve para assar em forno pré-aquecido a 180°C, por 20 minutos.
Reserve.

=

e Recheio:

1. Bata na batedeira o cream cheese e as gemas em velocidade baixa,
depois junte o aglcar, a farinha de trigo e as raspas de limao.

Bata as claras em neve e misture delicadamente com o creme.
Despeje o recheio na massa e leve novamente ao forno por mais ou
menos 25 minutos ou até que o recheio fique firme.

4. Cologue a geleia de frutas vermelhas e leve na geladeira.

wn

SOPA CREME DE ESPINAFRE
Ingredientes:

Categoria da
Receita:

e 120g de manteiga sem sal Entrada

e 120g de farinha de trigo

o 1,2L de leite

e 1 colher de sobremesa de sal

e 15 colher de café de noz moscada moida
e 1 maco de espinafre cozido e picado

e 1 lata de creme de leite

e 2 dentes de alho picado



Modo de preparo:

Em uma panela derreta a manteiga e adicione a farinha de trigo, frite
por uns 2 minutos.

Acrescentar leite, em temperatura ambiente, aos poucos, mexendo
bem até engrossar.

Adicionar o sal, noz moscada e o creme de leite. Reserve.

Em uma panela, refogar o espinafre com o alho.

Misturar no molho reservado e deixar ferver por 5 minutos. Se preferir
bata metade da sopa no liquidificador e depois misture novamente.

TORTA DE FRANGO

Ingredientes:

Massa:

2 xicaras de cha de maisena

2 xicaras de cha de farinha de trigo
1 colher de cha de fermento em po
1 xicara de éleo

1 xicara de leite

1 pitada de sal

1 gema de ovo para pincelar

Recheio:

4009 de peito de frango cozido e desfiado

2 colheres de sopa de Gleo

2 dentes de alho picados

1 tomate picado sem sementes

1 lata de milho verde

1 lata de ervilha

3 colheres de sopa de azeitonas verdes picadas
2 colheres de sopa de salsinha picada

200g de requeijao cremoso

Modo de preparo:

=
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Massa:

Misture bem todos os ingredientes até que a massa fique homogénea.
Separe a massa em duas partes, embrulhe em pape filme e leve na
geladeira para descansar por 20 minutos.

Abra a massa com auxilio de um rolo e coloque sobre uma forma
untada com farinha de trigo e margarina

Adicione o recheio.

Cubra com a outra parte da massa e pincele uma gema de ovo.

Leve ao forno por aproximadamente 30 minutos ou até dourar a
massa.



=

Recheio:

Em uma panela, refogue o frango no alho e 6leo.

Acrescente o0s outros ingredientes e cozinhe por uns 3 minutos.
Reserve.

MASSA PARA PASTEL

Ingredientes:

i i ) _ Categoria da
2 xicaras (cha) de farinha de trigo Receita:

3 colheres (sopa) de gordura vegetal hidrogenada Entrada
1 colher (sopa) de aguardente

% colher (sopa) de sal

% xicara (cha) de agua morna

Modo de preparo:

w N

Em uma tigela, coloque a farinha, a gordura e aguardente. Acrescente
aos poucos a agua morna temperada com o sal e amasse com as
maos até a massa ficar lisa. Deixe descansar por 10 minutos.

Com auxilio de um rolo, abra amassa em superficie enfarinhada.
Recheie com o recheio de sua preferéncia (doce ou salgado) e faca os
pastéis.

Frite em 6leo bem quente até ficarem dourados.
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ARROZ BRANCO
Ingredientes:

Categoria da
Receita:

e 3009 de arroz Prato base

1% colher de cha de déleo vegetal

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

% colher de sal refinado

Agua quente (volume dobrado do arroz)

Modo de preparo:

1. Lavar o arroz em &gua corrente e deixar escorrer bem por uns 10
minutos.

2. Em uma panela refogue o alho e a cebola no 6leo e acrescente o
arroz.

3. Refogue por mais ou menos 2 minutos, mexendo sempre, antes de
acrescentar a dgua quente.

4. Acrescente o sal e a agua quente e deixe cozinhar até ficar macio.

FEIJAO CARIOCA

Ingredientes:
Categoria da
Receita:

1 xicara de feijao
J Prato base

4 xicaras de agua

1 folha de louro

2 colheres (sopa) de d6leo

% cebola picada

3 dentes de alho amassados
% colher (cha) de sal

Modo de preparo:

1. Escolha o feijao e deixe os gréos de molho por um dia.

2. Escorra, transfira para uma panela e coloque-o para cozinhar em 4
xicaras de agua fria com a folha de louro, na panela de presséo.

3. Cozinhe por aproximadamente 20 minutos depois que a panela
tiver pegado pressao.

4. Deixe sair toda a pressao e abra a panela. Neste momento, o feijao

devera estar cozido, mas seus graos estarao inteiros e o caldo,

ralo. Pressione um gréo entre os dedos, se amassar com facilidade

estara bom, se nédo, cozinhe até atingir esse ponto.

Apds o cozimento, retire do fogo.

Numa panela grande, aqueca o 6leo, doure a cebola e depois

adicione o alho e transfira o feijao para essa panela, para que seja

envolvido no 6leo com alho ainda bem quente.

7. Coloque o sal e mantenha o fogo ligado até que o caldo engrosse.

oo

Dica: No dia-a-dia prefira evitar o uso de bacon e banha de porco, preferindo
ervas e temperos naturais. Folhas de louro sdo muito utilizadas no seu preparo.




Ingredientes:

ARROZ INTEGRAL COM NOZES E PASSAS

Categoria da
Receita:
3009 de arroz Prato base

1% colher de cha de 6leo vegetal

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

% colher de sal refinado

Agua quente (volume dobrado do arroz)
80g de uvas passas

80g de nozes picadas

1 colher de sopa de salsinha

Modo de preparo:

1.

2.
3.

Ingredientes:

Modo de preparo:
1.

2.

Cozinhe o arroz integral na panela de presséo por 5 minutos junto com
os temperos (alho, cebola, éleo, sal).

Deixe descansar por 20 minutos dentro da panela.

Acrescente as passas, as nozes e salsinha picada.

ARROZ COM LENTILHAS

Categoria da
Y. xicara (cha) de lentilhas Receita:

2 xicaras (cha) de agua Prato base
1 folha de louro

1 colher (sopa) de manteiga

1 pau de canela de 2 cm

3 cravos

Y colher (cha) de cominho em gréo

1 dente de alho

Y xicara (cha) de arroz branco agulhinha
Sal g.s.

Pimenta do reino g.s.

Cozinhe a lentilha em 1 xicara de agua com a folha de louro por 10
minutos ou até que fiqgue ao dente. Escorra e reserve.

Coloque a manteiga na panela com a canela, os cravos, o cominho e 0
alho.

Refogue por aproximadamente 4 minutos ou até que os temperos
escuregam um pouco e emitam aroma.

Junte o arroz, o sal e pimenta-do-reino e a lentilha, refogue.
Acrescente 1 xicara de agua, deixe ferver, tampe a panela e abaixe o
fogo.


http://www.aromasesabores.com/2009/04/ingredientes-ghee-manteiga-clarificada.html

6. Desligue quando a agua tiver secado.

Curiosidade: O arroz com lentilhas € muito comum nos paises arabes, mas também é encontrado na
cozinha indiana. O que normalmente varia de uma receita para outra So as especiarias usadas.

ARROZ SELVAGEM
Ingredientes:
Categoria da
Receita:
e 1 unidade de cebola picada Prato base

1 colher (chd) de azeite
1 xicara (ch@) de arroz selvagem
4 xicara(s) (chd) de aguaSal gs

Modo de preparo:

1. Refogue a cebola no azeite e junte o arroz.
2. Cubra com a &gua, tempere com o sal e abaixe o fogo e cozinhe por
cerca de 40 minutos, adicionando mais agua se necessario.

Dica: Para servir, misture o arroz selvagem com arroz branco

SALADA DE SOJA
Ingredientes:

Categoria da
Receita:

1 xicara (cha) de soja em gréo
( ) J 9 Entrada

1 cebola

1 folha de Louro

1 dente de alho

2 xicaras (cha) de agua

1 tomate grande picado

% cebola média picada de molho em agua quente por 20 minutos
1 piment&o pequeno vermelho picado
1 piment&o verde pequeno picado
Salsa fresca picada a gosto

1 cenoura ralada g.s.

Azeite q.s.

Vinagre Q.s.

Sal g.s.

Pimenta-do-Reino moida g.s.

Modo de preparo:

=

Deixe a soja de molho em agua por 12 horas.
2. Retire a 4gua que ficou de molho, acrescente 4 xicaras (cha) de agua
e leve ao fogo em uma panela de presséo.



6.

7.

Acrescente a cebola inteira, o louro e o alho e cozinhe até 8 minutos
apos o inicio da pressao.

Retire da panela o caldo e os temperos e reserve o0s graos de soja,
deixando-os esfriar.

Pigue os tomates, adicione a cebola que estava de molho, os
pimentdes picados, a salsa fresca e a cenoura.

Tempere com o azeite, vinagre, sal e pimenta e junte a soja que
estava reservada misturando bem.

Sirva fria.

Dica: Apesar de a soja ser consumida em grao, ela é mais utilizada na producgéo
de seus derivados, como 4leo, queijo (tofu), farinha, bebida, residuo (proteina
texturizada de soja) e outros.

Ingredientes:

ARROZ DOCE

Categoria da
Receita:
Sobremesa

300g de arroz agulhinha

6 xicaras de cha de agua

2 xicaras de cha de leite

6 colheres de sopa de acucar refinado
% lata de leite condensado

3 unidades de canela em pau

1 colher de sopa de canela em p6

Modo de preparo:

PwpNPR

Cozinhe o arroz em agua no fogo brando até secar.

Acrescente o leite, 0 acUcar, o leite condensado e a canela em pau.
Deixe ferver por 10 minutos em fogo baixo.

Retire do fogo e polvilhe e a canela em po.

ENSOPADO DE FEIJAO BRANCO

Ingredientes:

p . . Categoria da
1 xicara (cha) de feijao branco Receita:
1 folha de louro Entrada ou Prato
4 xicaras (cha) de agua base

1 colher (sopa) de azeite

3 dentes de alho bem picados

3 tomates maduros picados

1/3 colher (café) de tomilho seco
Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:



N =

Escolha o feijao e deixe os graos de molho por um dia.

Escorra, transfira para uma panela e coloque-o para cozinhar em 4
xicaras (chd) de agua fria, na panela de presséao, junto com a folha de
louro.

Cozinhe por aproximadamente 15 minutos depois que a panela tiver
pegado pressao.

ApOs o cozimento, retire do fogo e despeje a agua em uma bacia e
reserve o feijao e a gua.

Numa panela, aqueca o azeite e doure o alho. Junte os tomates
picados, o feijao, o tomilho e uma pitada de sal. Cubra com agua
suficiente do cozimento e deixe cozinhar, em fogo baixo, até os
tomates se transformarem em molho.

Tempere com pimenta do reino.

RISOTO DE CHAMPIGNON E ACAFRAO

Ingredientes:

Categorja da
200g de champignon Receita:
) Prato base

2 dentes de alho picado
1 cebola ralada
3 colheres de sopa de manteiga sem sal 22

, Vi P
2 colheres de café de sal . ) P
2 xicaras de cha de arroz arborio & o
150mL de vinho branco seco
1L de agua
2 tabletes de caldo de legumes
100g de queijo parmesao ralado
1 xicara de cha de salsa picada
Acafréo gs

Modo de preparo:

el

ok

Pigue o champignon em fatias e os demais temperos. Reserve.
Coloque a agua para ferver e dissolva o caldo de legumes e
acrescente o acafrao.

Em uma panela frite 2 colheres de sopa de manteiga, o alho e a
cebola. Adicione o arroz e dextrinize.

Coloque o vinho e mexa até reduzir pela metade.

Acrescente mais ou menos 150 mL de caldo fervente. Sem parar de
mexer abaixe o fogo para que absorva o liquido lentamente.

V& acrescentando o caldo aos poucos. Antes de acrescentar mais
caldo, deixe que quase todo liquido seja absorvido.

No final, acrescente o champignon e mexa.

Retire do fogo, adicione o restante da manteiga, a salsa e o queijo
parmesao.



Ingredientes:

Modo de preparo:

N =

SOPA DE COGUMELOS COM CEVADINHA

Categoria da
1 xicara (chd) de cevadinha previamente deixada de molho; Receita:

6 xicaras (cha) de caldo de legumes E”tradbaacs’g Prato
1% xicaras (cha) de cebola picada;

2 dentes de alho finamente picados;

3 colheres (sopa) de azeite de oliva extra virgem;
500g de cogumelos frescos (de preferéncia shitake);
4 colheres (sopa) de vinho xerez ou vinho branco
seco;

2 colheres (cha) de erva dill desidratada,

Enxague e escorra a cevadinha.

Em uma grande panela cozinhe a cevadinha, tampada, em 1 % xicara
de caldo, até que esteja macia.

Em outra panela, refogue a cebola e o alho no azeite de oliva até que
figuem transparentes.

Adicione os champignons e o xerez e cozinhe, destampado, até que
0s cogumelos estejam macios.

Adicione a mistura dos cogumelos a panela da cevadinha com o
restante do caldo vegetal e os demais ingredientes.

Leve a sopa a fervura, reduza o fogo, tampe e cozinhe por mais 20
minutos.

ARROZ ORIENTAL (CHOP SUEY)

Ingredientes: Categoria da
Receita:
Guarnicao
e 2 tabletes de caldo de carne

1L de agua fervente

2 xicaras de cha de arroz parboilizado

2 colheres de sopa de bacon picado

% xicara de ch& de presunto picado

1 unidade de pimentéo verde picado

1 unidade de pimentédo vermelho picado
2 unidades de ovos batidos

Modo de preparo:

N =

Dissolver os tabletes de caldo de carne na agua fervente.

Acrescentar o arroz e cozinhar em fogo baixo por 15 minutos, com a
panela parcialmente tampada. Reservar.

A parte, fritar o bacon e acrescentar o presunto e 0os pimentdes. Sobre
esta mistura despejar os ovos batidos e misturar bem.

Adicionar a mistura ao arroz pronto.


http://pat.feldman.com.br/?p=25

HAMBURGER DE GRAO-DE-BICO
Ingredientes:

Categoria da
1 xicara (chd) de grao-de-bico Gii?ﬁiitgo
2 Y xicaras (chd) de agua ¢

% xicara (cha) de farinha de trigo integral
% xicara (cha) de gérmen de trigo tostado
Y, xicara (cha) de fécula de batata

1 dente de alho pequeno amassado

e 1 colher (café) rasa de sal

e 1 pitada de pimenta rosa moida

e Manjerona g.s.

e Acafréo g.s.

Modo de preparo:

1. Cubra o gréo-de-bico com a agua e deixe-o de molho por 8 horas.

2. Escorra a agua em que ele ficou de molho e jogue-a fora.

3. Ponha o gréo-de-bico na panela de presséao e acrescente as 5 xicaras
de agua.

4. Leve ao fogo e cozinhe por 20 minutos (a contar do momento em que
a panela comecar a apitar)

5. Deixe o grédo-de-bico amornar e bata-o, com a 4gua do cozimento, no
liquidificador.

6. Coloque-o em uma vasilha e acrescente o restante dos ingredientes.
Misture até obter uma massa meio mole

7. Modele bolinhas e, com a palma das maos umedecida, achate-as,
formando hamburgueres.

8. Acomode-os em uma férma untada e leve ao forno alto (230°),
preaquecido.

9. Asse por 20 minutos, virando-os na metade do tempo.

Curiosidades: O grdo-de-bico é também conhecido como gravanco, ervilha-de-galinha,
ervilha-de-bengala ou ervanco.

TUTU DE FEIJAO
Ingredientes:

Categoria da
Receita:

e 250 g de feijao carioca Prato base

250 g de linguica

100 g de bacon

70 g de cebola crua ralada
Pimenta do reino g.s.

Sal g.s

Farinha de mandioca q.s

1 ovo cozido




Modo de preparo:

ONOOAWNE

9.

Cozinhe o feijao.

Asse a linguica no forno.

Frite o bacon em cubinhos.

Reserve o 6leo do bacon e o bacon separados.

Bata o feijdo no liquidificador com o caldo do cozimento.

Doure a cebola na gordura do bacon.

Refogue o feijao com alho amassado.

Coloque uma pitada de pimenta do reino, uma colher de cachaca, sal
a gosto.

Quando abrir fervura, colocar lentamente a farinha de mandioca,
mexendo sem parar, até o ponto de um piréo.

10. Misture o bacon frito e a linguica picadinha.
11.Despeje numa tigela e enfeite com rodelas de ovos cozidos. O tutu

deve ser mole para néao ficar seco.

Curiosidades: O tutu-de-feijdo é engrossado com farinha de mandioca, préprio da
cozinha caipira mineira, mas com diversas varia¢cdes em outros estados. De maneira
geral pode ser preparado com feijdo preto ou vermelho, sendo que em Minas vem
acompanhado com pedacos de linguica frita, no Rio de Janeiro é coberto com molho
de tomate, e em S&o Paulo serve-se coberto com ovos fritos, torresmos e costeletas
de porco.

SALADA DE ARROZ 7 CEREAIS COM ABOBRINHA E QUEIJO

Ingredientes: Caéi%%riitz_da
Guarnicdo ou
e 300g de arroz 7 cereais Entrada
[ ]

600 mL de agua

1 dente de alho picado

150g de abobrinha

1 colher de sopa de manteiga
150g de cubos de queijo branco

Modo de preparo:

1.

Em uma panela média, frite metade da manteiga e alho, coloque o
arroz e frite s6 um pouco.

2. Acrescente a agua fervente na panela e tampe-a até cozinhar todo o
arroz, ficando al dente.

Em outra panela refogue a abobrinha no restante da manteiga.
Acrescente 0 queijo branco e misture tudo no arroz cozido.



CHILLI COM CARNE
Ingredientes:

Categoria da
Receita:

e 1 cebola picada Prato principal ou

e 2 dentes de alho picados Prato base

e 3 colheres (sopa) de azeite

e 1 chilli serrano (ou pimenta dedo-de-moca) picado (sem sementes e
nervuras)

e 1 colher (café) de paprica

e 1 colher (café) de cominho em po

e 250 g de carne moida

e Sal agosto

e 2tomates

e 1 colher (sopa) de extrato de tomate

e 2509 de feijao vermelho cozido (reservar o caldo)

e 1 folha de louro
e 1 xicara de folhas coentro fresco
e 1 pacote de tortilhas (ou Rap10)

Modo de preparo:

1. Refogue a cebola e o0 alho em uma frigideira com o azeite.

Junte a pimenta, a paprica e o cominho.

3. Junte a carne moida e continue a refogar até que esteja perfeitamente
cozida. Acerte o sal. Reserve.

4. Bata no liquidificador os tomates e o0 extrato de tomate com cerca de 1
xicara do caldo do cozimento do feijao.

5. Na panela, misture a pasta de tomates com a carne.

6. Adicione a folha de louro e os feijdes cozidos. Deixe cozinhar em fogo
baixo até que os sabores se mesclem. Se necessario, acrescente um
pouco mais do caldo de feijao.

7. Verifique e acerte, se necessario, o sal. Decore com o coentro picado.
Sirva bem quente com tortilhas

no

Curiosidades: Pratos tipicamente mexicanos tem a caracteristica de serem bem
apimentados. Para os mexicanos a pimenta vai muito além da picancia, sao usadas
nao apenas por seu calor, mas por seus sabores que podem variar entre doces,
frescos e frutados, dependendo do tipo de pimenta e do tratamento que ela recebe.
Elas podem aparecer secas, em misturas de temperos em p6, defumadas e em forma
de molhos.




FEIJAO TROPEIRO

Ingredientes: Categoria da

Receita:
1 xicara (cha) de toucinho cortado em cubos pequenos Prato base

1 unidade de linguica calabresa defumada em rodelas
1 unidade de cebola picada

1 dente de alho amassado

2 xicaras (cha) de feijao carioquinha cozido

Sal g.s.

Pimenta-do-reino branca g.s

3 colheres (sopa) de margarina

3 ovos

1% xicaras (chd) de farinha de mandioca torrada
Cebolinha verde picada g.s.

Modo de preparo:

1. Leve o toucinho para fritar em uma panela. Quando estiver quase
como torresmo, acrescente a linguica e frite-a também. Reserve.

2. No éleo que se formou na panela, refogue o alho e a cebola.

3. Acrescente o feijao, temperando com sal e pimenta. Reserve.

4. A parte, derreta a manteiga em uma frigideira, acrescente os ovos e

faca um mexido. Junte a farinha de mandioca e salgue a gosto.

Adicione a farofa formada ao feijdo e mexa.

Retire do fogo e misture a cebolinha verde.

Passe para uma travessa, decorando com o torresmo e linguica

reservados. Sirva em seguida.

No o

Curiosidade: feijao tropeiro € um prato tipico da comida mineira. A histéria do vem
do periodo colonial, quando o transporte das mais diversas mercadorias era feito
por tropas a cavalo ou em lombos de burros. Os homens que guiavam esses
animais eram chamados tropeiros. O feijado misturado a farinha de mandioca,
torresmo, linguica, ovos, alho, cebola e tempero, tornou-se um prato bésico do
cardapio desses homens.

POLENTA
Ingredientes:
e 700 mL de agua CaFteeechériitgda
e 1 colher de sopa cheia de sal refinado Guamicé'o

e 1 xicara de cha de fuba
e 1/3 do macgo de salsa picada

Molho:
e 10 unidades de tomate concassé



e 1 colher de sopa de Oleo de soja

e 1 unidade de cebola em cubos

e 1 colher de cha de sal refinado

e Metade de um mago de manjericao

Modo de preparo:

1. Em uma panela misturar a agua, o sal e o fuba. Levar ao fogo brando,
mexendo sempre até ferver.

2. Cozinhar por aproximadamente 40 minutos.

3. Retirar do fogo e acrescentar a salsa.

4. Despejar em uma travessa previamente passada na agua.

e Molho:

1. Fazer um corte superficial em formato de X na parte superior do
tomate e retirar o miolo.

2. Colocar na 4gua fervente até a pele comecar a se desprender.

3. Retire do fogo, escorra a 4gua, retire a pele e a semente.

4. Picar em cubos pequenos.

5. Em uma panela, refogar no 6leo a cebola e acrescentar o tomate ja

picado e o caldo de legumes. Deixar ferver. Acrescentar agua se
necessario.
6. Ao final acrescentar manjericao e sal. Servir com a polenta.

HOMUS
Ingredientes:

Categoria da
1259 de grao-de-bico Receita:
50g de tahine Entrada
30 mL de suco de liméo
5 g de sal 5
120 mL de agua et
10 g de alho picado ¢

,‘
:

Modo de preparo:

Deixe os graos de molho por um dia.

Escorra, transfira para uma panela com agua e ferva até ficar macio.

Descasque os graos ainda mornos um a um e passe no processador

até virar uma pasta.

3. Tempere com tahine, liméo, sal, &gua e alho e misture até obter uma
pasta homogénea.

4. Cologue na geladeira por 20 minutos antes de servir.

1.
2.

Dica: Para fazer homus vermelho com pimentdes, siga a receita basica de homus e
acrescente 2 pimentdes vermelhos médios e 1 fio de 6leo de girassol. Corte 0s
pimentdes em cubinhos, retirando as sementes e a parte branca. Aqueca o fio de dleo
em uma frigideira e frite o pimentdo em fogo baixo, mexendo sempre, sem deixar
gueimar. Deixe esfriar, misture com o0 homus e bata nhovamente até obter uma pasta
homogénea.




BAIAO DE DOIS
Ingredientes:

e 5 xicara (chd) de bacon em cubos

e 1 colher (sopa) de manteiga

e Y pimentao verde picado

e 5 cebola roxa ralada

e 1 colher (sopa) de alho picado

e 1 xicara (cha) de feijdo de corda cozido

e 1% xicaras (chd) de arroz branco cozido
e Y xicara (cha) de queijo coalho em cubos
e Y xicara (chd) de cebolinha verde picada
e Cebolinha para decorar

Modo de preparo:

Categoria da
Receita:
Prato base

1. Em uma panela grande, em fogo medio, frite o bacon em cubos até

soltar a gordura.
Retire o bacon e reserve.

w N

cebola roxa e refogue por mais 3 minutos.

Junte o0 arroz e mexa.

No o A~

Sirva decorado com cebolinha.

Acrescente o alho, o feijao e frite por 3 minutos.

Adicione o queijo, o bacon reservado, a cebolinha, misture.

Na mesma panela, aqueca a manteiga, adicione o pimentéo verde, a

gueijo de minas frescal.

Curiosidades: Baido de dois é um prato tipico da regido Nordeste do Brasil,
oriundo do estado do Ceara. Consiste num preparado de arroz e feijao, de
preferéncia o feijdo de corda. O nome “baido” deriva de uma danga tipica, um
ritmo musical que foi muito difundido por Luiz Gonzaga.

Dica: O feijdo de corda pode ser trocado por feijao bolinha e o queijo coalho por

CUSCUZ MARROQUINO

Ingredientes:

e 2 Xxicaras (ch&) de agua

e 2 Xxicaras (ch&) de cuscuz marroquino
e 1 colher (cha) de sal

e 2 colheres (sopa) de azeite

e Y xicara (cha) de folhas de salsinha

Categoria da
Receita:
Entrada ou Prato
base




% xicara (cha) de castanha de caju ou
améndoas torradas

% xicara (cha) de uvas passas ou
damascos secos

Modo de preparo:

ok

© ®NO

Numa chaleira, leve a agua para ferver em fogo alto.

Engquanto isso transfira o cuscuz para uma tigela e junte o sal e 0
azeite.

Quando a agua ferver, regue o cuscuz com ela, misture com um garfo
e abafe com um prato.

Deixe hidratar por cinco minutos.

Enguanto o cuscuz hidrata, lave, seque e pique bem as folhas de
salsinha.

Fatie rusticamente a castanha de caju (ou as améndoas)

Destampe a tigela e solte o cuscuz com um garfo.

Junte a salsinha e a castanha de caju picada e misture delicadamente.
Se optar por usar as uvas passas ou 0s damascos secos este é
também o momento para agrega-los ao cuscuz. Sirva a seguir.



ANOTACOES







FRUTAS, HORTALICAS E
TUBERCULOS
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TAGINE DE LEGUMES
Ingredientes:

Categoria da
Receita:
e 2 cenouras Guarnicao

e 2 abobrinhas

e 2 batatas

e 125g de ervilhas frescas

e 1259 de brocolis

e 1 tomate (cortado em 4 partes)
e 2 dentes de alho

e 250 mL de caldo de legumes

e Salqgs

e Pimenta q.s.

e Y colher (café) de carcuma

e 1% colher rasa (café) de cominho
e Y colher (café) de paprica

e Y colher rasa (café) de canela

e Y colher (café) de gengibre fresco ralado
e Suco de %2 limao

Modo de preparo:

1. Lave, escorra e corte todos os legumes em pedagos pequenos e
coloque-os na tagine.

2. Regue-os com um caldo de legumes previamente feito e tempere com
sal, pimenta e as especiarias que quiser adicionar.

3. Deixe apurar na tagine durante aproximadamente uma hora.

4. Se vir que é necessario, adicione agua e coloque o fogo no ponto
médio por aproximadamente 15 minutos, no maximo, e depois é sé
servir.

Dica: Serve como acompanhamento para Cuscuz.

Curiosidades: O tagine é um prato tradicional tipico de diversos paises arabes do norte

de Africa, sobretudo do Marrocos, onde se originou. Consiste em um cozido ou guisado de
legumes, geralmente com uma carne (principalmente frango ou cordeiro), embora também
existam tagines vegarianos. Tagine também é o nome da panela especial utilizada na sua
confec¢ao, que é feita com barro cozido, pintado ou envernizado. Esta resiste

a temperaturas elevadas de cozimento e é dotada de uma tampa caracteristica, em formato
de cone, concebida de forma que todo o vapor condensado volte para o fundo da panela. O
alimento é frequentemente servido na prépria panela, deixando-se de lado a tampa conica
e mantendo o alimento na base.




Ingredientes:

Modo de preparo:

Ingredientes:

1.
2

3.

GUACAMOLE

Categoria da
Receita:

2 unidades de avocado maduro Entrada

% cebola roxa picada

1 tomate sem sementes picado

1 colher de sopa de coentro picado
Suco de %2 limao

Sal gs

1 Pimenta serrano picada sem sementes
1 pacote de Tortilhas chips

Em uma tigela, amasse o avocado com auxilio de um garfo.

. Acrescente o liméo, a cebola, o tomate, o coentro, o sal e a pimenta
e misture bem.

Sirva com tortilhas

CAPONATA DE BERINJELA

Categoria da

Receita:
2 berinjelas pequenas Entrada
1 abobrinha pequena
1 tomate

3 dentes de alho

2 colheres de sopa de salsinha picada
2 colheres de sopa de cebolinha picada
1 colher de sopa cheia de Sal

Y xicara de chéa de azeite

1 colher de sopa de vinagre balsamico
1 colher de café de orégano

Modo de preparo:

=

© ©

Cortar as berinjelas e abobrinha em tirinhas pequenas.

Colocar todo o sal nas berinjelas e despejar em um escorredor. Deixar
mais ou menos 20 minutos até escorrer uma agua escura.

Picar a cebola e os tomates em cubos e reservar.

Picar a salsinha, cebolinha e alho e reservar.

Enxaguar as berinjelas com agua corrente e deixar escorrer por 5
minutos.

Em uma assadeira colocar o alho, a cebola, o azeite, as berinjelas,
abobrinha, tomate e o vinagre e misturar bem.

Cubra a assadeira com papel aluminio e leve ao forno a 200 graus por
mais ou menos 30 minutos.

Quando retirar do forno, adicionar a salsinha, a cebolinha e o orégano.
Leve a geladeira.

|| Dica: Sirva com fatias de pao italiano ou torradas ||




Ingredientes:

SALADA WALDORF

4 unidades de macéa verde fatiada fina
1 unidade de salsé&o fatiado fino
150g de maionese industrializada

Categoria da
Receita:
Entrada ou
Guarnicéo

15 folhas de alface crespa picadas
100g de nozes picadas
1 colher de cha de sal

Modo de preparo:

1. Em uma tigela, misture a macga, o salsdo, a maionese e as nozes.
2. Em uma travessa coloque o alface e sirva este molho por cima.

Ingredientes:

CENOURA CHIP’S GLACEADA

Categoria da
Receita:
Guarnicao

2509 de cenoura
50g de mel
% colher de café de sal

Modo de preparo:

1
2
3.
4. No final acrescentar o sal.

Ingredientes:

. Descascar a cenoura e cortar em rodelas finas
. Em uma frigideira colocar o mel e deixar aquecer

Adicionar a cenoura e mexer até adquirir a coloracdo dourada.

Dica: Esta guarnicdo acompanha bem carne branca grelhada.

BATATA GRATINADA

5009 de batatas

Categoria da
Receita:
Guarnicao

500 ml de leite em temperatura ambiente
50g de manteiga sem sal

509 de farinha de trigo

% colher de sobremesa de sal

% colher de café de noz moscada

% lata de creme de leite

25 gramas de queijo parmeséo ralado



Modo de preparo:

=

o0

Ingredientes:

Descascar a batata e cortar em rodelas médias.

Cozinhar com agua em panela de pressao por aproximadamente 6
minutos.

Em uma panela derreta a manteiga e adicione a farinha de trigo, frite
por uns 2 minutos.

Acrescentar leite, em temperatura ambiente, aos poucos, mexendo
bem até engrossar.

Adicionar o sal, noz moscada e o creme de leite. Reserve.

Colocar as batatas em um refratario, intercalando camadas de batata e
molho branco. Terminar a ultima camada de molho branco e polvilhar
0 queijo ralado por cima.

Levar ao forno para gratinar por 30 minutos.

COUVE FLOR FRITA

Categoria da

Receita:
1 couve flor lavada em buqués Guarnicdo
% xicara de farinha de trigo
2 0VosS
Y xicara de leite
Sal gs

Pimenta do reino gs

Modo de preparo:

PwpNPR

Ingredientes:

Cozinhe a couve - flor em agua fervente com sal, deixe al dente.
Faca uma massa com a farinha de trigo, os ovos e a xicara de leite.
Passe a couve - flor por essa massa e frite em 6leo ndo muito quente.
Coloque em papel absorvente para escorrer o excesso de gordura

ABOBRINHA RECHEADA

Categoria da
4 abobrinhas médias Receita:

1 cebola picada Iﬁ;gr;fﬁzigzl
2 dentes de alho picados

300g de carne moida

2 tomates picados

50g de queijo parmesao ralado

2 colheres de sopa de salsinha

Sal gs

Pimenta do reino gs

Modo de preparo:

1.
2.

Corte as abobrinhas ao meio, no sentido do comprimento.
Tire cuidadosamente a polpa e reserve.
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Cozinhe as abobrinhas em agua fervente com sal.

Para o recheio, refogue a cebola e o alho com um pouco de 6leo.
Adicione a carne moida, a pimenta-do-reino e o sal.

Deixe fritar bem.

Acrescente o tomate e a polpa picada da abobrinha.

Deixe apurar.

Por dltimo, salpique a salsinha.

10 Recheie as abobrinhas com a carne moida.
11.Salpique o queijo ralado sobre as abobrinhas e leve ao forno médio

Ingredientes:

para gratinar.

BROCOLIS SAUTE

Categoria da

, . n Receita:
1 brécolis lavado em buqués Guarnicio

2 dentes de alho picados

2 colheres de sopa de azeite
Sal gs

Pimenta do reino gs

Modo de preparo:

1.

Ingredientes:

Coloque em uma panela de tamanho médio com 3/4 de agua deixe
levantar fervura. Junte os broécolis e ferva por 2 minutos. Escorra bem
a agua do brocolis e Reserve.

Aqueca o azeite de oliva numa frigideira grande e frite o alho até
dourar.

Acrescente os brécolis, 0 sal e a pimenta do reino a gosto e salteie por
mais 2 minutos, mexendo sempre.

SOPA DE MANDIOCA

Categoria da

. Receita:
500g de mandioca descascada e lavada Entrada

1 linguica toscana picada

2 dentes de alho amassado

% cebola picada

Salsinha e cebolinha a gosto
Sal gs

1 litro de 4gua para cozimento

Modo de preparo:

1.

2.

Cozinhe a mandioca numa panela de pressdo com a agua, sal por
meia hora.

Verifigue se a mandioca estd bem mole e aos poucos bata no
liquidificador a mandioca.

Em outra panela coloque a linguica picada com uma colher de 6leo e
deixe dourar acrescente a cebola e o alho. Acrescente na panela com
a linguigca, a mandioca batida, salsinha e cebolinha e, se necessario,
acrescente agua até adquirir uma textura cremosa.



SALADA DE MAIONESE
Ingredientes:

. Catedoria d
e 2 batatas picadas ategoria da

. Receita:
e 1509 de vagem picadas Entrada ou
Y |ata de milho com ervilha Guarnicao

1 cenoura picada

2 colheres de sopa de azeitonas picadas
1 ovo cozido e picado

Gotas de liméo

Salsinha a gosto

% vidro de maionese industrializada

Modo de preparo:

1. Em uma panela com agua, cozinhe a vagem, a batata e a cenoura até
ficarem cozidas. Escorra a 4gua.

2. Em uma tigela coloque a azeitona, ervilha com milho e a salsa e
misture tudo com os legumes cozidos. Com um garfo, amasse um
pouco da batata.

3. Tempere com o liméao e misture a maionese.

4. Leve a geladeira até a hora de servir.

BANANA FLAMBADA

Ingredientes: Categoria da

Receita:
Y xicara de cha de agucar mascavo Sobremesa

% colher de cha de canela em pé
2 colheres de sopa de manteiga

1 colher de sopa de suco de lim&o
4 colheres de sopa de conhaque
8 bananas nanicas maduras

Modo de preparo:

Descasque as bananas e reserve
Numa frigideira grande, derreta a manteiga em fogo médio.

Coloque as bananas, respingue com o0 suco de limdo e cozinhe,
virando - as de vez em quando até ficarem macias

4. Misture o aglcar mascavo e a canela, polvilhe sobre as bananas e
deixe no fogo até o acucar derreter.

Coloque o conhaque numa concha

Aqueca - o0 sobre a chama do fogao, inclinando um pouco a concha
para flambar a bebida.

7. Despeje - a ainda flamejante sobre as bananas

wn e

oo

Dica: Coloque nos pratos 2 bananas ainda quentes e uma bola de sorvete.




ABACAXI GRELHADO

Ingredientes: Categoria da

. Receita:
1 abacaxi cortado em rodelas Sobremesa

1 colher de sopa de manteiga sem sal
2 colheres de sobremesa de acucar
Canela gs

Modo de preparo:

1. Em fogo médio, aquegca uma frigideira untada com a
manteiga e doure as fatias de abacaxi dos dois lados.

2. Polvilhe o agucar e a canela e espere derreter.

3. Transfira para um prato e sirva.

MACA COZIDA
Ingredientes: Categoria da
. Receita:
e 5 Magas Sobremesa

e 5 colheres de sopa de Agucar
e 5 Canelas em pau

Modo de preparo:

1. Tire o caroco (fazendo um orificio para tirar o caroco, sem
"desmanchar" a maca. Faca uns cortes ligeiros na casca (para a maca
nao rebentar).

2. Coloque-as num tacho, com um pouco de agua a tapar o fundo, um
pau de canela e o acucar que ficam no meio do orificio da maca.

3. Deixe-as a cozinhar e retire-as quando estiverem cozidas. Para
confirmar se estdo cozidas espete um palito.

Dica: Uma outra sugestao é regar as macas com vinho do porto. ||

INHAME PALHA

Ingredientes: Categoria da

) Receita:
e 3inhames Guarnicio
e Oleo (o suficiente para submergir o inhame)
e Salgs

Modo de preparo:

1. Descasque o inhame e rale na parte grossa do ralador.
2. Frite o inhame no 6leo bem quente.



Ingredientes:

SOPA DE BETERRABA (RED BLUES SOUP)

Categoria da
150g de Mandioca (cozinhar antes) Féﬁf;'fﬂ,'
1 batata grande
1 cenoura média
2 beterrabas médias
1 mandioquinha grande
1 tomate médio maduro (sem pele e sem sementes)
1 cebola média
Sal a gosto
200 g de patinho ou mignon em cubos
Salsinha
Cebolinha
Pimenta do reino a gosto (na carne)

Modo de preparo:

1.

Cozinhe todos os legumes juntos na pressao por mais ou menos 30
minutos.

ApoOs cozidos bata no liquidificador até ficar homogéneo, reserve.

Frite a carne separadamente com meia cebola pequena picada, sal e
pimenta do reino.

Ap6s fritar a carne acrescente-a a sopa, misture bem. Sirva a seguir.

CHARUTINHOS DE REPOLHO

Categoria da

Ingredientes: Receita:

Prato principal

Recheio

300 g de patinho moido

1 unidade de cebola ralada

1 dente de alho picado

4 colheres (sopa) de salsinha picadas
2 unidades de lim&o espremido

Sal gs

Pimenta Siria gs

% xicara (cha) de arroz

% unidade de repolho grande

Molho

3 colheres (sopa) de 6leo de soja
1 unidade de cebola picada

1 dente de alho

1 xicara (chd) de polpa de tomate
2 xicaras (cha) de agua



Modo

=

ablrown

Ingredientes:

2 dentes de alho picados
1 colher (sopa) de 6leo de soja

Sal gs
Pimenta siria em poé gs
4 colheres (sopa) de salsinha picada

de preparo:

Coloque-a numa tigela, juntando a carne, cebola, alho, sal, pimenta,
lim&o, salsinha e o arroz.

Misture tudo e reserve, enquanto cozinha as folhas.

Tire as folhas maiores do repolho com cuidado.

Corte as partes duras.

Leve ao fogo uma panela grande com agua, junte sal a gosto e
cozinhe as folhas, de modo a ficarem macias, mas nédo derretendo.
Para testar se estédo boas, enrole uma folha.

Prepare os charutinhos: esprema um tanto do recheio que caiba na
mao, coloque-a no centro de meia folha de repolho cozido.

Dé uma volta, dobre os lados para dentro e continue a enrolar (N&o é
necessario prender com palito).

Molho:

Leve uma panela ao fogo, coloque o 6leo, refogue a cebola e o alho,
junte a polpa de tomate, a agua e tempere.

Coloque os rolinhos, deixe ferver, abaixe o fogo e deixe cozinhar por
cerca de 20 ou 25 minutos.

CALDO VERDE

Categoria da
Receita:
Entrada

1 kg de batata

2 Litros de agua

% pacote de linguica portuguesa em pedacos pequenos
1 maco de couve manteiga picada

1 unidade de cebola ralada

1 colher (sopa) de azeite de oliva

Sal gs
Modo de preparo:

1. Refogue o alho no éleo.

2. Em uma panela de pressédo, acrescente as batatas e a agua e deixe
cozinhar por uns 5 minutos ou até a batata estiver mole.

3. Quando as batatas estiverem cozidas, passe-as pelo multiprocessador
e volte-as a panela, formando um caldo bem grosso.

4. Corte a linguica em pedacos e junte-o0s ao caldo.

5. Junte também a couve cortada bem fininha, a cebola ralada e o azeite.

6. Deixe ferver com a panela destampada (para que a couve nao perca a

sua cor natural) por uns 3 minutos aproximadamente, mexendo de vez
em quando.



PATE DE ABACATE

Categoria da
Receita:

Ingredientes: Entrada

1 unidade de cebola

1 xicara (ch&) de maionese

% xicara (cha) de azeite de oliva
% xicara (cha) de cheiro-verde
20 g de azeitona verde
Pimenta-do-reino gs

Sal gs

1 unidade de abacate médio

2 colheres (sopa) de orégano

Modo de preparo:

1.

Bata todos os ingredientes no liquidificador, exceto o abacate e o
orégano.

. Depois de bem batido, com o liquidificador ligado, acrescente aos

poucos o abacate em pedacos.

Desligue o liquidificador e acrescente o orégano, mexendo bem.
Coloque numa vasilha e regue com azeite de oliva.

Sirva gelado.

APPLE CRUMBLE

Ingredientes: :
Categoria da

b Receita:
Massa e cobertura Sobremesa

1 xicara (cha) de acucar

2Y% xicaras (cha) de farinha de trigo

1 colher (ch&) de fermento em poé

2 colheres (chd) de canela em po6

1 pitada de sal

150 g de manteiga gelada cortada em cubos

1 gema

1 xicara (ch&) de castanha-do-para picada grosseiramente
1 xicara (ch&) de castanha de caju triturada

Recheio

8 macas grandes

% xicara (cha) de acgucar

2 colheres de sopa de suco de liméo
1 xicara (ch&) de vinho branco seco



Modo de preparo:

Massa

1.

2.
3.

Recheio

Em um recipiente, misture o acucar, a farinha de trigo, o
fermento, a canela, o sal e a margarina até formar uma farofa.
Divida a massa em duas partes (1/3 e 2/3).

Misture a gema na parte correspondente a 2/3 e trabalhe a
massa até ficar homogénea.

No 1/3 de farofa, misture a castanha-do-para e a castanha de
caju.

Embrulhe em filme plastico as duas massas, separadamente, e
leve a geladeira.

1. Descasque e corte as macas em pequenos cubos. Adicione um pouco
do suco do lim&o sobre as macas para que elas ndo escurecam.
2. Em uma panela, misture o agucar, a canela, suco de liméo e o vinho

branco seco.

3. Agueca a mistura com a panela destampada até a reducéo do liquido.

Montagem e cozimento da torta

1. Abra a massa e forre o fundo e as laterais de uma forma de 25 cm de

diametro.

2. Acomode o recheio e por cima espalhe a farofa.
3. Leve ao forno por aproximadamente pré-aquecido a 220°C por 50
minutos ou até dourar.
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Ingredientes:

QUIBE RECHEADO

Categoria da
2509 de trigo Receita:
500g de carne bovina moida Prato Princioal
1 ovo

1 colher de sopa Hortela picada

1 cebola ralada

2 dentes de alho ralado

1 colher de sopa de salsinha

509 de castanha de caju moida

Sal gs

Pimenta do reino gs

200g Requeijao cremoso

100g de mussarela fatiada

Margarina para untar

Modo de preparo:

1.

Coloque o trigo em uma peneira e deixe de molho na agua por 10
minutos.

Retire bem a dgua, espremendo bem com as maos.

Em um refratario, cologue a carne moida, o ovo, o alho, a cebola, o
sal, a pimenta, a horteld, a salsa e a castanha de caju, e misture bem.
Acrescente o trigo nesta mistura.

Em uma forma untada com margarina, coloque metade da massa,
forrando o fundo da forma.

Depois coloque o requeijdo cremoso e a mussarela e cubra com o
restante da massa.

Cubra com papel aluminio e leve ao forno 200 graus por 20 minutos ou
até que figue dourado.

CEVICHE

Ingredientes:

250g de filé de peixe branco fresco (linguado ou saint peter)
3 limbes (suco)

1 cebola roxa

Sal a gosto

1 Pimenta Dedo-de-Moca

2 folhas de coentro picadas

1 pé de alface pequeno

2 batatas doces cozidas e cortadas em rodelas

Modo de preparo:

1.
2.

Cortar o peixe em cubos de aproximadamente 2cm.
Colocar o suco dos limdes ao peixe ja cortado.

Categoria da
Receita:
Entrada
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Esperar 10 minutos.

Adicionar sal a gosto.

Picar a pimenta Dedo de Moga em brunoise e adicionar no peixe.
Picar a cebola roxa em julienne e adicionar no peixe.

Picar o coentro e adicionar no peixe.

Fazer uma mistura com todos os ingredientes.

Pode-se servir com folhas de alface, milho cozido e batatas doces.

LAGARTO ASSADO

Categoria da

Ingredientes: Receita:

Prato Principal

2509 de Lagarto

% colher de café de sal

% colher de café de pimenta do reino moida
2 dentes de alho picados

1 cebola em cubos

% salsao

50 mL de vinho branco

1L de agua fervente

Molho:

50g de margarina sem sal
50g de farinha de trigo
2 colheres de sopa de molho shoyu

Modo de preparo:

1.

2.

Limpe a peca de carne e deixe marinando por 15 minutos no sal e
pimenta.

Coloque a margarina, a cebola, o alho e o salsdo em uma panela de
pressao e refogue até que fiquem translucidos.

Despeje a carne neste tempero, e va virando até que todos os lados
estejam dourados. Durante este processo, acrescente aos poucos 0
vinho para que nao queime o fundo da panela.

Acrescente agua fervente, tampe a panela, deixe cozinhar por cerca
de 30 minutos.

Ao final do cozimento, coar o caldo da panela e reservar.

Molho:

Em outra panela, coloque a margarina com a farinha de trigo e mexa
até formar uma mistura homogénea. Misture por cerca de 3 minutos.
Acrescente o caldo que esta reservado e mexa rapidamente para que
nao ocorra o surgimento de grumos.

Apoés alcancar a consisténcia desejada, acrescente o molho shoyu e
corrija com sal se necessario.

Montagem:
Fatie a carne, regue com o molho, e leve ao forno por

aproximadamente 8 minutos.



FAROFA DE MIUDOS
Ingredientes:

Categoria da
e 5 unidades de moelas de frango Receita:
5 unidades de coracéo de frango Guarnicao
250 mL de agua

2 dentes de alho

2 unidades de cebola

1 colher de sopa de sal refinado

Pimenta do reino gs

20g de Margarina sem sal

30g de azeitonas verde picadas

4 unidades de ovo cozidos picados

% mago pequeno de cebolinha picada

70g de farinha de mandioca crua

509 de farinha de milho

Modo de preparo:

=

Faca uma pasta com metade da cebola e do alho no liquidificador.

2. Cozinhe os miudos com agua temperada com esta pasta e o sal.
Escorra, reserve o caldo e pigue os miudos.

3. Em outra panela, doure o restante do alho na margarina, acrescente
os miudos, refogue levemente e adicione a cebola, a pimenta e o caldo
dos miudos.

4. Junte as azeitonas, 0s ovos e a cebolinha.

5. Em seguida, acrescente as farinhas delicadamente até ficar uma farofa

Uumida.
STROGONOFF DE CARNE Categoria da
Ingredientes: Receita:
Prato Principal

2 colheres de sopa de 6leo
500g de carne em tiras finas (filé mignon ou contra-filé ou alcatra)
1 cebola picada

% colher de sopa de sal

1 pitada de pimenta-do-reino

% xicara ch&a de conhaque

200 g de champignons em conserva fatiados

2 tomates, sem pele e sem semente, picados

2 colheres de sopa de catchup

1 colher de sopa de mostarda

1 lata de creme de leite

Modo de preparo:

1. Em uma panela coloque o 6leo e doure a carne, aos poucos, em fogo
alto, para nao juntar suco.



N

Depois junte a cebola, o sal e a pimenta-do-reino.

3. Coloque o conhaque em uma concha e deixe-o aquecer no fogo

No ok

Ingredientes:

(incline levemente a concha para que o conhaque incendeie) e depois
acrescente na panela.

Deixe flambar até acabar a chama e junte os champignons.
Acrescente os tomates, o catchup e a mostarda e misture bem.

Tampe a panela e deixe cozinhar por cerca de 5 minutos.

Em fogo baixo, incorpore delicadamente o creme de leite e retire do
fogo antes de ferver.

Dica: Sirva com arroz e batata frita

ESPETOS DE CAMARAO

Categoria da
Receita:

5009 de camardes grandes limpos Prato Principal ou
Y xicara de cha de azeite de oliva Entrada
Sal gs

Pimenta do reino gs

Suco de um liméo

1 colher de salsa picada

1 unidade de ovo

% xicara de farinha de trigo

Agua para dar ponto

250g de farinha de rosca

200g de queijo prato em um pedaco
Palitos de churrasco

Modo de preparo:

1.
2.
3. Com a farinha de trigo, o ovo e a &agua, faca uma massa bem

Faca um molho com azeite, sal, pimenta, liméo e salsa picada.
Coloque o camarao para repousar nesse molho por 5 a 10 minutos

consistente.

Prepare os espetinhos, alternando com um camardo e um cubo de
gueijo. Encha o espetinho, passe na massa e na farinha de rosca. Frite
e sirval

FRANGO XADREZ

Ingredientes: Categoria da

Receita:

% kg de peito de frango sem 0sso e sem pele Prato Principal
1 unidade de cebola em cubos

30 mL de 6leo de soja

1 unidade de salsdo em fatias finas

1 unidade pequena de pimentdo verde em cubos médios

1 unidade pequena de pimentao vermelho em cubos médios




100 mL de Saqué

1 colher de sobremesa rasa de glutamato monossodico
1 unidade de cenoura em rodelas

100 mL de molho de soja

500 mL de caldo de frango

30g de amido de milho

20 mL de dleo de gergelim

Modo de preparo:

1.

Aqueca o 6leo na panela tipo Wok, ou similar e frite o frango ja cortado
em cubos.

ApoOs corado, adicione o salsédo, a cenoura, 0os pimentdes e por ultimo
a cebola.

Em seguida, adicione os temperos e o caldo de frango aos poucos.

No final do cozimento, coloque o amido de milho e aumente o fogo.
Para finalizar regue com 0leo de gergelim.

ARROZ COM ANEIS DE LULA

Ingredientes:

. Categoria da
500 g de anéis de lulas Receita:

3 dentes de alho picados Prato Base
2 cebolas médias picadas

2 tomates maduros

1 taca de vinho branco

1 colher de sobremesa de extrato de tomate

Sal g.s.

Pimenta g.s.

Salsa picada g.s.

Azeite g.s.

170g de arroz agulinha

3 xicaras de caldo de peixe (dissolva 1 tablete em 3 xicaras de agua
morna).

Modo de preparo:

rwnh R
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Descasque e pique os alhos e as cebolas.

Retire as peles dos tomates e as sementes e esmague-o.

Refogue com azeite, a cebola, o alho e a salsa.

Acrescente as lulas e os tomates uma pitada de acucar deixando
refogar mais um pouco.

Regue com o vinho branco e uma concha de agua (caldo fumet)
deixando cozinhar durante 10 minutos.

Acrescente mais 2 conchas de caldo, deixe retomar a fervura e junte o
arroz.

Retifigue os temperos e deixe cozinhar em fogo moderado cerca de 15
minutos.



PEIXADA A BRASILEIRA

Receita:
Prato Princinal

Ingredientes: Categoria da J

5009 de peixe em posta de sua preferéncia
3 colheres (sopa) de azeite de oliva
250 mL de leite de coco

1 pimentédo vermelho em fatias

1 cebola em fatias

1 tomate em fatias

Coentro picado gs

2 batatas cozidas

% Cenoura cozida

6 ovos de codorna cozidos

Sal gs

Pimenta gs

Colorau gs

Modo de preparo

1. Seqguir os procedimentos gerais da TD, de lavar, retirar cascas e
aparas e pesatr.

2. Coloque todos os ingredientes em camadas para cozinhar no leite de
coco, em uma panela tampada, por aproximadamente 10 minutos.

3. Se necesséario acrescente 1 copo (duplo) de agua no inicio do
cozimento.

4. Sirva acrescentando os ovos de codorna cozidos

PEITO DE FRANGO RECHEADO COM PERAS

Ingredientes: Categoria da
Receita:

. . Prato Principal
2 unidades de peito de frango sem 0sso P

2 unidades de pera

% unidade de ricota fresca

150 mL de creme de leite

10g de canela em pé

1L de caldo de frango

30g de farinha de trigo

50g de manteiga sem sal (gelada)
1 colher de cha de sal refinado

20 mL de 6leo de soja

Modo de preparo:

1. Tempere os peitos de frango com sal e metade da quantidade da
manteiga.
2. Higienize as peras, retire a casca e pique em cubos pequenos.



Amasse a ricota, tempere com uma pitada de sal e o creme de leite.
Incorpore as peras e a canela.

Recheio os peitos de frango e amarre se necessario.

Coloque em uma assadeira, cubra com papel aluminio e leve ao forno.
Regue a cada 10 minutos com o caldo.

Na metade do cozimento, retire o papel para dourar.

Retire da assadeira e deixe descansar por mais ou menos 10 minutos
coberto com papel aluminio.

Use o que restou do caldo da assadeira para preparar o molho.

Nookow
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e Molho

1. Em outra panela, coloque a manteiga com a farinha de trigo e mexa
até formar uma mistura homogénea. Misture por cerca de 3 minutos.

2. Acrescente o caldo que estava reservado e mexa rapidamente para
qgue ndo ocorra 0 surgimento de grumos.

3. Coloque por cima do frango.

FILE DE PEIXE COM LEITE DE COCO

Ingredientes
Categoria da
Receita:

500g de filé de caconete Prato Principal

% colher de sopa de sal refinado

1 unidade de limao

50g de margarina sem sal

1 unidade de cebola em cubos

2 dentes de alho picados

50g de azeitona verde sem caroco

% unidade de pimentdo verde em cubos médios
150g de polpa de tomate

%% macgo pequeno de coentro

1 colher de sopa de azeite de dendé
% unidade dedo de moca bem picada
250 mL de agua

100 mL de leite de coco

Modo de preparo:

=

Tempere os filés de peixe com sal e limao e reserve.

2. Refogue na margarina a cebola, o alho e as azeitonas até ficarem
translucidos.

3. Acrescente o pimentdo, a polpa de tomate, o coentro, 0 azeite e a
pimenta com pouca agua e deixe apurar em fogo brando.

4. Acrescente o leite de coco aos poucos no liquido quente, evitando o
choque térmico e coagulacao proteica.

5. Ao final acrescente as postas de peixe e deixe cozinhar por

aproximadamente 10 minutos.



COSTELA ASSADA COM LINGUICA

Ingredientes: Categoria da

Receita:
Prato Princinal

5009 de costela
150 g de linguica toscana
1 cebola grande cortada em rodelas

Modo de preparo:

=

Coloque toda a cebola no fundo da panela de presséo.

Corte a costela em pedacos e coloque metade sobre a cebola (a parte
gue tem mais 0sso para baixo)

Coloque metade da linguica por cima e faga alguns furos nos gomos
Repita a operacgédo e leve no fogo médio alto por mais ou menos 40 a
45 minutos contados a partir do momento que a panela comecar a
chiar (Nao adicione agua, nem 6leo).

SALMAO ASSADO A PROVENCAL

Ingredientes: Categoria da

Receita:
Prato Principal

4 postas de Salmao fresco

1 colher (sopa) de Manjeric&o desidratado
1 colher (sopa) de Tomilho desidratado

1 colher (sopa) de Alecrim desidratado

1 colher (sopa) de Orégano desidratado

1 colher (sopa) de Sal e pimenta

1 colher (sopa) de Azeite (seja generoso)
Mostarda escura a gosto

4 colheres (sopa) de manteiga

Suco de %2 liméo

Modo de preparo:

1.

2.

Siga os procedimentos de lavar, retirar aparas e pesar para todos os
alimentos.

Disponha as postas de salmdo em uma travessa refrataria e salpique
com as 4 ervas, um pouco da mostarda, adicione sal e pimenta a
gosto e azeite.

Embrulhe os peixes em papel aluminio.

Asse no forno por 20 minutos a temperatura em poténcia alta (verificar
pois pode variar o tempo de forno para forno).

Preparo da Manteiga com ervas:

Bata a manteiga até ficar em consisténcia de creme.

Adicione as mesmas ervas descritas acima, mais um pouco da
mostarda e o suco de lim&o.

Coloque sobre o peixe bem quente.




LOMBO ASSADO COM PURE DE MACA

Ingredientes: Categoria da
Receita:
Lombo: Prato Principal

e 1 peca de lombo suino

3 unidades de suco de liméo

1 colher de sopa de sal refinado
2 dentes de alho picados
1colher de sopa de tomilho
Pimenta do reino g.s.

Molho:

150 mL de agua

4 tablete de caldo de carne
300 mL de vinho tinto seco
50g de margarina sem sal
50g de farinha de trigo

Puré de Maca:

1 kg de maca vermelha

500 mL de &gua

150 mL de leite de vaca integral
% colher de cha de canela em po6
50g de mel

Modo de preparo:

e Lombo:

1. Corte o lombo em fatias de 2cm. Faga o tempero misturando todos os
ingredientes e jogue por cima do lombo.

2. Arrume-os em uma assadeira, cubra com papel aluminio e leve ao
forno por 10 minutos. Retire o papel aluminio e deixe dourar.

e Molho:
1. Dissolva os tabletes de caldo nos 300 mL de agua fervente. Deixe
esfriar.

2. Em uma panela média, coloque a margarina com a farinha de trigo e
mexa até formar uma mistura homogénea. Mistura por cerca de 3
minutos.

3. Acrescente o caldo de carne misturando com o vinho em temperatura
ambiente. Mexa rapidamente para que nao ocorra 0 surgimento de
grumos.

e Puré de Maca:

1. Descasque as macas e retire as sementes. Coloque para cozinhar na
agua até que estejam amolecidas.

2. Bata no liquidificador a magéa cozida com o leite.

3. Leve esta mistura ao fogo e acrescente a canela e o mel.




4.

1.

Deixe cozinhar até que comece a soltar da panela.

Montagem:
Porcione o lombo, regue com o molho e coloque o puré de macéa ao

lado.

CARNE SECA NA ABOBORA

Ingredientes: Categoria da

Receita:
Prato Princinal

Para carne seca:

kg de carne seca

Agua o suficiente para cobrir

1 cebola cortada em cubos

1 colher (sopa) de alho picado

50 mL de azeite

50 g de manteiga derretida

2 colheres (sopa) de cebolinha picada
2 colheres (sopa) de salsa picada
Pimenta do reino a gosto

50 mL de leite de coco

200g de requeijao cremoso

Para a abdbora:

1 abdbora média, tipo moranga, sem as sementes, cortada a tampa
Emulséo de azeite

Sal a gosto

Modo de preparo:

1.

Ingredientes:

Deixe a carne seca de molho na agua de um dia para o outro,
trocando a agua, no minimo, duas vezes. Retire as nervuras e corte a
carne em cubos pequenos.

Coloque na panela de pressdo com a agua e deixe por 15 minutos
mais ou menos. Escorra a agua e reserve. Numa frigideira, coloque o
azeite, doure a cebola e o alho. Junte a carne, a salsa, a manteiga, o
leite de coco e refogue por 15 minutos. Reserve.

Pincele de azeite e sal dentro da abobora. Embrulhe em papel
aluminio com a tampa. Leve ao forno pré-aquecido a 200°C e deixe
por 1 hora ou até ficar cozida, porém firme.

Coloque a carne dentro da moranga e junte 0 requeijao cremoso.
Tampe e leve ao forno por mais 15 minutos mais ou menos.

PICANHA AO MOLHO DE CERVEJA

Categoria da
) o Receita:
1 picanha média Prato Principal




1 garrafa long neck de Malzbier

1 lata de puré de tomate

1 envelope de creme de cebola

1 xicara de azeitonas pretas fatiadas

Modo de preparo:

1.

Ingredientes:

Em uma panela de presséao, coloque a malzbier, o puré de tomate e o
creme de cebola e misture bem.

Com o uso de um tenderizador ou um garfo, faga uns furos na
picanha, sem rasga-la, para que o tempero penetre bem.

A seguir, mergulhe a pec¢a no caldo e acrescente as azeitonas pretas
Cozinhe na presséao por 40 minutos, retire e corte em fatias.

Coloque as fatias num refratario e regue com o molho.

ARROZ DE CARRETEIRO

Categoria da

Receita:
5009 de carne seca Prato Base

1 cebola picada

1 colher de sopa de cheiro-verde
1 xicara de cha de arroz

2 dentes de alho picados

6 colheres de sopa de azeite

Sal a gosto

Modo de preparo:

1.
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Deixe a carne seca de molho de véspera, troque a 4gua e cozinhe até
ficar macia.

Desfie a carne seca.

Frite-a em uma panela com azeite.

Quando a carne estiver dourada, coloque a cebola e o alho.

Junte o arroz e frite.

Acrescente a agua fervente e cozinhe em fogo baixo até o arroz ficar
macio.

Salpique o cheiro-verde e sirva em seguida.
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Ingredientes:

PAO DE CANELA (CINNAMON ROLL)

Categoria da

- Sobremesa

% xicara de agua morna

1 colher (sobremesa) de acucar

2 tabletes de fermento bioldgico fresco
1%~ xicaras de leite (substituir por agua, se vocé é
intolerante a lactose)

120g de manteiga derretida

% xicara de acucar

2 ovos medios batidos

6 xicaras de farinha de trigo (talvez um pouco mais)

Recheio:

100g de manteiga derretida para pincelar
1 xicara de acUcar mascavo

1 colher (sopa) de canela em po

Modo de preparo:

1.

abrwn
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Em uma tigela pequena dissolver na dgua morna o fermento biolégico
com a colher (sobremesa) de aclcar.

Esperar até que comece a formacao de COz2.

Em uma vasilha maior colocar os liquidos, o aglcar e os ovos batidos.
Adicionar o fermento dissolvido.

Adicionar pouco a pouco a farinha e misturar com as maos, até que a
massa comece a se desgrudar das maos. Se necessario acrescentar
mais farinha (ndo mais do que 1 xicara).

Cobrir a vasilhna com um pano e deixar crescer por 30 minutos.

Dividir a massa e estirar com um rolo, formando um retangulo.

Pincelar com a manteiga derretida do recheio e adicionar o acgulcar
mascavo e a canela.

Enrolar como um rocambole.

10. Cotar pedacos de aproximadamente 3 cm.

11.Colocar em assadeira previamente untada.

12.Deixar crescer novamente até duplicar o volume.

13.Levar ao forno médio pré-aquecido até que estejam assados.

PAO DE LO

Ingredientes: Categoria da

Receita:
Sobremesa

Massa do bolo:
10 unidades de Ovos




10 colheres de sopa de Acgucar

8 colheres de sopa de Feécula de batata
4 colheres de sopa de Amido de milho

1 colher de cha de Esséncia de baunilha

Recheio e cobertura:

500g de Doce de leite cremoso

150mL de Creme de leite fresco

2 colheres de cha de Canela em po

1 colher de cha de Esséncia de baunilha

150g de Crisp de chocolate belga

250mL de Leite com baunilha para umedecer a massa

Modo de preparo:

1.

=

Ingredientes:

Junte os ovos e o0 agucar em um bowl de inox e levar ao fogo em
banho-maria sem tocar a 4gua, mexendo sem parar até aquecer,
cerca de 38°C aproximadamente.

Retire do fogo e leve a batedeira, batendo bem até quadriplicar o
volume. Com uma espéatula e peneirando, incorpore a fécula e o amido
mexendo delicadamente, acrescente a baunilha.

Unte uma assadeira redonda de 25 cm de diametro com manteiga e
fécula, despeje a massa e asse em forno pré-aquecido a 170°C por
cerca de 30 minutos ou até dourar e assar por dentro. Deixe esfriar.

Para o recheio:

Tempere o doce de leite com a canela, baunilha e o creme de leite.
Abra a massa ao meio, umedeca a parte de baixo com metade do leite
e espalhe metade do doce de leite temperado. Cubra com a outra
parte da massa, regue com o leite restante e finalize com o restante do
doce de leite. Decore com o crisp de chocolate.

Leve a geladeira antes de servir.

MASSA FRESCA PARA MACARRAO

Categoria da
Receita:

1 kg de farinha de trigo Guarnigéo

500 g de semolina

12 ovos

Y colher (café) de sal

Modo de preparo:

1.

Peneirar a farinha de trigo sobre a mesa. Adicionar a semolina.
Opcional: pode-se adicionar um sabor a massa misturando com a
farinha.

. Fazer uma cova no centro e quebrar os ovos, misturando aos poucos.

Juntar o sal e amassar.
Depois de misturar bem todos os ingredientes, deixar descansar por
30 minutos.



4.

5.

Abrir a massa com o rolo e passar pela maquina de macarrdo ou
cortar em tirinhas.
Deixar as tiras secarem para depois cozinha-las.

PANQUECA DE AVEIA

Ingredientes: Categoria da

Modo

Receita:
Prato Principal

Massa:

Y cenoura pequena

%, de xicara (cha) de aveia em flocos finos
¥ de xicara (ch4) de farinha integral

1%4 de xicara (cha) de leite desnatado

1 ovo médio

Recheio:

1 pote de iogurte natural desnatado
¥ de xicara (cha) de ricota fresca
% cebola média picada

2 dentes de alho picados

% colher de sopa de azeite

% peito de frango cozido e desfiado
Y, de mago de cheiro-verde picado

Molho:

2 dentes de alho picados

% cebola média picada

% colher de sopa de azeite

6 tomates sem pele e sementes em cubos pequenos
Orégano (quantidade suficiente)

de preparo:
Massa:

No liquidificador, bater todos os ingredientes até obter um liquido
homogéneo. Em uma frigideira anti-aderente aquecida, espalhar uma
concha de massa, girando-a até formar um disco.

Cozinhar até soltar da frigideira e virar a massa para cozinhar do
outro lado.

Recheio:
Bater no liquidificador a ricota e o iogurte e reservar.
Refogar o alho e a cebola no azeite e misturar o frango ja cozido e
desfiado.
Desligar o fogo, misturar a ricota batida com iogurte e adicionar o
cheiro verde.
Rechear a massa, utilizando para porgcdo aproximadamente uma
colher de sopa do recheio.



Molho e montagem:
Refogar o alho e a cebola no azeite até ficarem levemente dourados.
2. Juntar os tomates e cozinhar em fogo alto até murcharem, por cerca
de 5 minutos.
3. Desligar o fogo, acrescentar o orégano e colocar o molho por cima das
panguecas, servindo-as em seguida.

=

PATE BRISEE (MASSA QUEBRADA)

Ingredientes: Categoria da

. Receita:
Massa: Sobremesa

2509 de farinha de trigo

259 de acucar

Y, de colher (cha) de sal

125g de manteiga sem sal gelada cortada em pedacos pequenos
2 colheres (sopa) de agua gelada

1 ovo

Farinha de trigo para polvilhar

Recheio:

1peito de frango

1 cebola ralada

1 dente de alho picado

1/3 xicara (chd&) de 6leo de canola
Y xicara (cha) de suco de tomate
1 folha de louro

1 pitada de noz-moscada

1 pitada de tomilho

1 xicara (chd) de agua fervente

Y xicara (cha) de ervilhas frescas
5 azeitonas verdes sem caroc¢o picadas
1 gema

1 colher (sopa) de salsinha picada
Suco de ¥z limao

Modo de preparo:

e Massa:

1. Peneirar a farinha de trigo, o aclucar e o sal e coloque essa mistura
sobre uma superficie lisa.

2. Acrescentar a manteiga e trabalhar a massa rapidamente com o
auxilio de dois garfos para agregar os ingredientes, formando uma
farofa.

3. Adicionar a agua e ovo e amassar com delicadeza apenas para formar
uma massa homogénea — trabalhar a massa o0 minimo possivel.

4. Embrulhar a massa em um filme plastico e deixar descansar na



Ingredientes:

geladeira por 30 minutos.

Abrir a massa sobre uma superficie ligeiramente polvilhada com
farinha. Distribuir a massa numa f6rma com 22 cm de diametro de
fundo removivel.

Recheio:

Numa tigela grande, junte o frango, o sal e o0 suco de liméo. Deixe
marinar por 15 de minutos.

Numa panela grande, leve o 6leo ao fogo médio. Quando estiver
guente, acrescente as cebolas raladas, o alho picado e os peitos de
frango.

Refogue até dourar ligeiramente. Adicione o suco de tomate, o louro,
a noz-moscada e o tomilho. Tampe a panela e deixe cozinhar em fogo
meédio por 10 minutos.

Desligue o fogo e transfira os peitos de frango para uma travessa
grande. Quando esfriarem, desfie com o auxilio de um garfo.

Volte o frango desfiado ao molho que ficou na panela. Junte a agua
fervente, a ervilha, as azeitonas picadas, as gemas e a salsinha.
Misture muito bem. Deixe cozinhar por cerca de 30 minutos em fogo
médio.

Com o auxilio de uma colher, distribua o recheio cuidadosamente.
Cubra a torta com a outra parte da massa.

Leve ao forno médio (180°C) para assar por cerca de 20 minutos.

SEQUILHO DE COCO E LEITE CONDENSADO

Categoria da
500g de polvilho doce Receita:

3 ovos grandes Sobremesa
100g de acgucar

100g de margarina

Y% copo (americano) de 6leo
509 de coco ralado

Modo de preparo:

=

Ingredientes:

Numa tigela misturar o polvilho, o aclucar e o coco ralado.

Acrescentar 0s ovos, a margarina e o O0leo e misturar bem com as
maos até obter uma massa homogénea.

Faca um corddo e com uma faca, cortar os biscoitos e achata-los com
um garfo.

Distribuir os biscoitos em uma assadeira untada e enfarinhada e levar
ao fogo médio (180°C) para assar.

ROCAMBOLE

Categoria da
Receita:
Sobremesa




Massa:

% xicara de agua

2 0vVosS

1%4 xicara de agucar

1Y xicara de farinha de trigo

Recheio:
1 lata de doce de leite

Modo de preparo:

o
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Ingredientes:

Massa:

Bater a 4gua com as gemas na batedeira até formar uma espuma
consistente.

Juntar o acUcar e a farinha de trigo aos poucos e continuar a bater até
homogeneizar. Retirar da batedeira.

Bater as claras em neve bem firme e misturar a massa delicadamente.
Colocar em uma férma forrada com papel manteiga e untada.

Levar para assar a 180°C por 20 minutos aproximadamente.

Montagem:
Desenformar o bolo ainda quente sobre um pano Umido.

Espalhar o recheio sobre a massa, enrolar e polvilhar com agucar.
Embrulhar em papel aluminio e deixar esfriar bem.

PAO DE MINUTO INTEGRAL

Categoria da
) ) . ) Receita:
% xicara (cha) de fibra de trigo Entrada

¥, xicara (chd) de farinha de trigo branca
¥, xicara (cha) de farinha de trigo integral
2 colheres (sopa) de extrato de soja

1 xicara (chd) de agua

2 colheres (sopa) de 6leo vegetal

2 colheres (sopa) de gergelim

1 colher (sopa) de acucar mascavo

1 colher (café) de sal

1 colher (ch&) de fermento em poé

Modo de preparo:

1. Misturar todos os ingredientes.
2.
3. Assar em forno médio por 25 minutos.

Modelar os paezinhos e coloca-los numa forma untada e enfarinhada.



CAROLINAS COM CREME DE CONFEITEIRO
(MASSA CHOUX)

Ingredientes:

Categoria da
Receita:
Sobremesa

Massa

1 xicara (ch&) de agua

Y, xicara (cha) de margarina

1 pitada de sal

lpitada de acucar

1 xicara (chd) de farinha de trigo
3 ovos grandes

Creme de confeiteiro

250 mL de leite

2 gemas

2 colheres (sopa) de farinha de trigo
2% colheres (sopa) de acgucar

Y colher (cha) de esséncia de baunilha

Modo de preparo:

W e

Massa

Em uma panela, leve ao fogo alto a agua, a margarina, o sal e o
acucar até ferver.

Retire do fogo, acrescente a farinha e misture rapidamente. Leve de
volta ao fogo, sem parar de mexer, por 30 segundos ou até que a
mistura se desprenda do fundo da panela.

Transfira para uma tigela e adicione os ovos, um por vez, batendo bem
com uma colher, até obter uma massa homogénea.

Em uma assadeira, forme as carolinas com 1% colher de sopa da
massa para cada uma. Leve ao forno moderado (180°C), preaquecido,
por 45 minutos ou até crescer e dourar. Retire do forno e deixe esfriar.

Corte as carolinas ao meio, no sentido horizontal e recheie com o
creme de confeiteiro.

Creme de confeiteiro

Peneirar a farinha.

Passe as gemas na peneira para separar a pele da gema.

Junte todos os ingredientes numa panela e levar ao fogo alto,
mexendo sempre.

Quando engrossar, abaixe o0 fogo e mexa por mais 5 minutos. Deixe
esfriar.




MUFFIN DE AZEITONAS Categoria da
Ingredientes: Receita:
Entrada

300g de farinha de trigo com fermento
75¢ de farinha de trigo sem fermento

1 pitada de sal

1759 de azeitonas picadas

359 de parmesao ralado

1 colher (sobremesa) de alecrim fresco
2 0VosS

250mL de leite fresco

125g de manteiga sem sal derretida

Modo de preparo:

1. Pré agueca o forno.

2. Unte uma férma de 12 muffins.

3. Em uma tigela, junte as farinhas, o sal, as azeitonas, o queijo e o
alecrim. Faca uma cova e coloque o ovo, 0 leite e a manteiga
derretida.

4. Mexa com uma colher até obter uma massa uniforme.

5. Encha as forminhas.

6. Leve ao forno médio por 20 minutos.

PIZZA VEGETARIANA Categoria da
Ingredientes: Receita:
Prato Principal

Massa

15g de fermento biolégico fresco
% colher (sobremesa) de sal

% xicara (cha) de leite morno
125g de farinha de trigo integral
125g de farinha de trigo comum
% colher (sobremesa) de acucar
1 ovo pequeno

Y4 xicara (cha) de dleo

Cobertura

3 abobrinhas italianas pequenas

1 dente de alho

% colher (sopa) de 6leo

% lata de molho de tomate pronto
600g mussarela light ralada

1 colher (sopa) manjericao ou orégano
1 pitada de sal



Modo de preparo:

Ingredientes:

Modo de preparo:

1.
2.

o gk

Massa

Num refratério esfarelar o fermento e adicionar o sal. Mexer até que
fique liquido. Juntar o leite morno e misturar. Reservar.

Em outro refratario, colocar as farinhas de trigo, reservando um pouco
para quando for abrir a massa, o acucar, o ovo levemente batido, o
Oleo e o fermento reservado. Misturar com o auxilio de uma colher e
em seguida sovar a massa, sempre adicionando a farinha reservada.
Deixar descansar por 20 minutos.

Abrir a massa com o rolo.

Colocar em assadeira redonda para pizza e levar ao forno pré-
aquecido a 250°C por 15 a 20 minutos.

Cobertura e montagem

Fatiar as abobrinhas em rodelas finas e refogar numa frigideira com o
0leo e o alho. Adicionar sal a gosto.

Sobre a superficie da massa, espalhar o molho de tomate e distribuir
sobre o molho o queijo mussarela e a abobrinha.

Salpicar o manjericdo ou orégano e levar novamente ao forno até que
0 queijo derreta (cerca de 10 minutos).

PAO DE FORMA

Categoria da

Y xicara (chd) de aclcar mascavo Receita:
Entrada

2 0vVos

1 colher (sobremesa) de sal

% xicara (cha) de Oleo de soja

1 tablete de fermento biolégico fresco

2 xicaras (cha) de 4gua morna

300g de farinha de trigo integral

200g de farinha de trigo branca

Bater no liquidificador o agucar, os ovos, o sal e o 0leo.

Dissolver o fermento em um pouco de agua morna e juntar ao
conteudo do liquidificador, batendo por mais 5 segundos.

Despejar em uma bacia, acrescentando as farinhas e o restante da
agua morna, mexendo até obter uma massa pastosa.

Colocar a massa em duas formas de pao untada e polvilhada.

Cobrir com um pano limpo e deixar crescer por 30 minutos.

Assar em forno quente e pré-aquecido por aproximadamente 30
minutos.



CUCA DE BANANA COM FAROFA

Ingredientes: Categoria da
Receita:

2 gemas Sobremesa
2 claras em neve

¥ de xicara (chad) de margarina

2 xicaras (cha) de acucar

1 xicara (ch&) de amido de milho

1 xicara (chd) de leite

3 xicaras (cha) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de fermento quimico em po6

4 bananas nanicas cortadas em tiras e passadas no suco de
e 1lim&o com
e 2 colheres (sopa) de acgucar

Para a farofa:

e 1 colher de margarina
e Y xicara (cha) de agucar
e Y4 xicara (chd) de farinha de trigo

Modo de preparo:

1. Bater na batedeira as gemas com a manteiga até ficar um creme
esbranquicado, juntar o acucar, depois o leite aos poucos, alternando
com o amido de milho e o trigo.

2. Misturar delicadamente as claras em neve e por ultimo o fermento em
po.

3. Colocar a massa numa assadeira untada e enfarinhada, espalhar as
bananas por cima e depois coloque a farofa.

4. Levar para assar em forno médio (180°C) pré-aquecido.

MASSA BASICA (PARA ESFIHA, PAO RECHEADO, ETC)

Ingredientes:

Categoria da
500g de farinha de trigo Receita:

1 pitada de agucar Guarnicao
1 pitada de sal

% xicara de cha de dOleo de soja

1 xicara de cha de agua morna

2 tabletes de fermento bioldgico

Recheio:

e 100g de manteiga sem sal (temperatura ambiente)
e 2009 de presunto fatiado
e 300g de mussarela ralada



2 unidades de tomate
1 colher de cha de orégano
Ovo para besuntar

Modo de preparo:

N o

Ingredientes:

Peneirar a farinha com o sal e o agicar em uma tigela grande.

Misturar bem e fazer uma cova no centro.

Despejar o 6leo e o fermento dissolvido na dgua morna. Misturar até
obter uma massa homogénea.

Colocar sobre a pia enfarinhada e sovar até certo (sentir a elasticidade
da massa).

Colocar na tigela, cobrir com plastico e deixar levedar até dobrar de
volume (mais ou menos 1 hora).

Dividir a massa em 3 partes iguais.

Abrir com auxilio de um rolo e rechear com o presunto, mussarela,
tomate e orégano.

Pincelar uma gema de ovo e levar para assar por 20 minutos ou até
gue esteja dourado.

BROWNIE DIET

Categoria da

: : Receita:
190g de chocolate ao leite diet SO;Z?;:Sa

1 colher (sopa) de cacau em po6

2 colheres (sopa) de leite desnatado

1 xicara (cha) de margarina

3 ovos

2 colheres (sopa) de creme de leite

1 xicara (chd) de edulcorante a base de sucralose
1 colher (ch&) de cha de esséncia de baunilha

1 xicara (chd) de farinha de trigo

1 xicara (chd) de nozes picadas

Modo de preparo:

1.

Ingredientes:

Derreter o chocolate com o leite e adicionar a manteiga, 0S 0vos
inteiros, o creme de leite, o edulcorante a baunilha, o cacau e a farinha
peneirada.

Misturar tudo com uma colher. Acrescentar as nozes picadas e
despejar a massa em uma forma quadrada e untada.

Decorar com as nozes inteiras e levar para assar em forno médio, pré-
aquecido, por aproximadamente 45 minutos.

EMPADINHA

Categoria da
Receita:
Entrada

5009 de farinha de trigo

250g de manteiga

% xicara de cha de Refrigerante de guarana
% colher (sopa) de sal




Recheio:

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 unidade de cebola em cubos

300g de palmito picado

% xicara (cha) de azeitonas verdes picadas
1 colher (café) de sal refinado

1 colher (sopa) de molho de tomate

2 colheres (sopa) de salsinha picada

3 colheres (sopa) de farinha de trigo

Ovo para besuntar

Modo de preparo:

1.

Ingredientes:

Peneirar a farinha e o sal, colocar a manteiga, misturar bem até formar
uma massa, adicionar o guarana. Misturar até formar uma massa
homogénea.

Embalar em um filme plastico e levar a geladeira por 30 minutos.

Recheio:

Refogar a cebola no azeite, juntar o palmito, as azeitonas, o sal, o
molho de tomate e refogar um pouco.

Diluir 3 colheres de sopa de farinha trigo na agua do palmito, despejar
na panela e misturar até cozinhar a farinha.

Por ultimo, junte a salsinha picada.

Modelar nas forminhas para empadinha e besuntar com gema de ovo

COOKIES COM GOTAS DE CHOCOLATE |

Categoria da
2 xicaras de farinha de trigo Receita:
Y colher de cha de bicarbonato de sddio Sobremesa
200g de manteiga sem sal

% xicara de agucar cristal

3/4 de xicara de aclcar mascavo

% colher (café) de raspas de noz-moscada
1 colher (chd) de sal

2 colheres (chd) de extrato de baunilha

2 0VosS

1 colher (ch&) de liméo

1 xicara de chocolate em gotas ou picado

Modo de preparo:

1.

Peneire a farinha junto com o bicarbonato de sédio, a noz-moscada e

o sal e reserve.

2.

Bata a manteiga com os dois agucares, até que fique fofa e

esbranquicada.



3. Acrescente 0s 0vos, 0 suco de liméo e a baunilha e misture até que
tudo figue bem misturado.

4. Adicione a mistura de farinha e amasse com as maos apenas até que
tudo se misture.

5. DICA: Néao fiqgue amassando para nao desenvolver gliten e deixar a
massa elastica.

6. Misture as gotas de chocolate, deixando um pouco para colocar por
cima.

7. Faca bolinhas com a ajuda de uma colher de sopa.

8. Coloque a forma no congelador por 20 minutos.

9. Leve para assar a 180°C por 12 minutos

10. Tire da forma com a ajuda de uma espatula, pois os cookies ainda

estardo moles. Deixe esfriar em uma grade, para que eles sequem bem.

COOKIES COM GOTAS DE CHOCOLATE I
Ingredientes:
e 1 xicara de Farinha de bolo (ou adicione 2 colheres (sopa) de amido

de milho para o fundo de 1 xicara (de medi¢do), em seguida, encher
até o topo com farinha de trigo)

e ¥, xicara de farinha de péo Categoria da
e Y colher (cha) de bicarbonato de sédio Receita:

e 1Y, barra de manteiga sem sal, em temperatura ambiente Sobremesa
e ¥, xicara de acUcar mascavo

e 1% xicara de acucar refinado

e 1 ovo grande

e ¥ colher (chd) de sal grosso

e 1 colher (cha) de esséncia de baunilha

e ¥ colher (chd) de fermento em po

e 283g de Chocolate meio amargo em Gotas

Modo de preparo:

1. Peneire as farinhas junto com o bicarbonato de sddio e reserve.

2. Bata a manteiga com os dois acucares, até que fique fofa e
esbranquigada.

3. Acrescente o ovo, o sal e a baunilha e misture até que tudo fique bem
misturado.

4. Adicione a mistura de farinha, acrescente o fermento e amasse com as
maos apenas até que tudo se misture. DICA: N&o fiqgue amassando para
nao desenvolver gliten e deixar a massa elastica.

5. Acrescente as gotas de chocolate na massa, deixando um pouco para
colocar por cima.

6. Faca bolinhas com a ajuda de uma colher de sopa e disponha em uma
assadeira.

7. Coloque a assadeira no congelador por 5 minutos.

8. Leve para assar a 180°C em forno pré-aquecido por 12 minutos ou até
gue estejam totalmente assados.

9. Tire da assadeira com a ajuda de uma espéatula, pois 0s cookies ainda
estardo moles. Deixe esfriar em uma grade, para que eles sequem bem.



ANOTACOES







