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APRESENTACAO

Apenas um em cada quatro brasileiros consome a quantidade ideal re-
comendada pela Organizacdao Mundial da Sadde (OMS), que representa
a ingestdo didria de pelo menos 400 gramas de frutas e hortaligas, o que
equivale, aproximadamente, ao consumo didrio de cinco porcdes desses
alimentos. (BRASIL, 2014b). Apesar de estudos apontarem o aumento do
consumo de alimentos ultraprocessados, a Pesquisa de Orcamentos Fami-
liares (POF 2008-2009) mostrou que quase dois tercos da alimentacdo dos
brasileiros ainda correspondem, em termos do total de calorias consumi-
das, a alimentos in natura ou minimamente processados e a preparagdes
culinarias feitas com esses alimentos.

Todavia, o atual cendrio de transicdo epidemioldgica e nutricional no
Pais, representado pelo aumento significativo de doencas crénicas nao
transmissiveis (DCNT) e com importantes mudangas no consumo alimentar
da populacdo brasileira, tem exigido o desenvolvimento de politicas publi-
cas, além da ampliacdo de acdes intersetoriais, que repercutam positiva-
mente sobre os determinantes da satide e nutricao.

A Politica Nacional de Alimentacdo e Nutricdo (PNAN) traz como uma de
suas diretrizes a Promocdo da Alimentacao Adequada e Saudavel, que é uma
das vertentes da Promocao a Salide. Neste sentido, o Ministério da Saidde
(MS), por meio da Coordenacao-Geral de Alimentacdo e Nutricdo (CGAN),
vem investindo na promocao da alimentacdo adequada e sauddvel para a
populacdo brasileira e na elaboragao de publicagdes e materiais técnicos e
educativos de forma integrada e intersetorial, como o Guia Alimentar para
Populacdo Brasileira e os Alimentos Regionais Brasileiros.

Assim, esta publicacao é mais um resultado de trabalho conjunto de di-
versos atores, elaborado pela Coordenacgao-Geral de Alimentacdo e Nutri-
¢do do Ministério da Salde (CGAN/DAB/SAS/MS) em parceria com a Uni-
versidade Federal de Minas Gerais (UFMG) e com o apoio da Organizagao
Pan-Americana da Sadde (Opas/Brasil).



Apresentacao

Neste livro, vocé encontrara informacgdes Uteis sobre diversos alimentos
brasileiros e como diversificar seu uso no dia a dia. Primeiramente, serdo
apresentadas as principais caracteristicas nutricionais dos grupos de ali-
mentos e os beneficios a salide, além das formas de como compra-los com
melhor qualidade e preco. Também serao abordadas questdes de higieni-
zac¢ao e armazenamento, visando a qualidade nutricional deles. E por fim,
disponibilizamos vdrias receitas criadas com o intuito de oferecer opcoes
saborosas, nutritivas, praticas e de baixo custo. Sao diferentes prepara-
¢bes com deliciosos sabores!

Desta forma, espera-se que “Na cozinha com as frutas, legumes e ver-
duras” contribua para apoiar e estimular praticas alimentares adequadas
e sauddveis no ambito individual e coletivo, além de qualificar as acoes
de educacao alimentar e nutricional desenvolvidas nos servigos de sau-
de. A valorizacdo e o incentivo do consumo de frutas, legumes e verduras
representam uma importante estratégia de promocao da sadde e de ali-
mentacao adequada e saudavel, contribuindo para a melhoria do padrao
alimentar e nutricional e para a reducao de doencas crénicas nao trans-
missiveis (DCNT).

COORDENACAO-GERAL
DE ALIMENTACAO E NUTRICAO
DO MINISTERIO DA SAUDE



INTRODUCAO

Caro(a) Leitor(a),

A alimentacao adequada e sauddvel é um direito humano bdsico que en-
volve a garantia ao acesso permanente e reqular, de forma socialmente
justa, a uma pratica alimentar adequada aos aspectos bioldgicos e sociais
do individuo e que deve estar em acordo com as necessidades alimenta-
res especiais; ser referenciada pela cultura alimentar e pelas dimensdes de
género, raca e etnia; estar acessivel do ponto de vista fisico e financeiro;
harménica em quantidade e qualidade atendendo aos principios da varie-
dade, equilibrio, moderacao e prazer; e baseada em praticas produtivas
adequadas e sustentaveis.

0 consumo de frutas, legumes e verduras exerce papel fundamental na
promocao e na manutencao da salide, sendo essencial para uma melhor
qualidade de vida. Entretanto, muitas pessoas possuem baixo consumo
destes alimentos, o que pode aumentar o risco de desenvolver doencas
como obesidade, pressao alta, diabetes e cancer. Dados do Brasil mostram
que apenas 36% da populacdo consome estes alimentos regularmente
(cinco vezes ou mais por semana).

0 Brasil possui uma enorme variedade de frutas, legumes e verduras, que
pode ser mais bem explorado na nossa cozinha e na nossa mesa. Neste li-
vro, vocé pode identificar os diferentes tipos de frutas, legumes e verduras



e suas receitas. Nos alimentos estdo indicados os ndmeros das paginas de
deliciosas receitas que vocé poderd experimentar. Por exemplo, receitas
com abacaxi podem ser encontradas nas paginas 65, 84, 90, 103 e 104 do
Capitulo 4, que incluem sucos, panqueca, sobremesas, delicias para o sabor
e para os olhos. Todas as receitas sao praticas, saborosas e buscam aprovei-
tar de formaintegral as frutas, os legumes e as verduras. Vale a pena testar
e degustar!

Além das receitas, o livro também traz outros conhecimentos que podem
ajudar vocé a iniciar na cozinha ou melhorar suas habilidades culinarias.
Sao apresentadas as medidas caseiras mais comuns em receitas culinarias,
aromaticos e temperos para diferenciarem o sabor dos pratos, além das di-
ferentes maneiras de cozinhar os alimentos.

Para os amantes da boa cozinha, esse livro traz ideias para incrementar o
consumo desses alimentos tao importantes para a salde. Para aqueles que
sao iniciantes no universo da culinaria, as informacdes contidas nessa obra
a respeito deingredientes e técnicas de preparo sao claras e simples, o que
facilitard seu trabalho na cozinha.

Independentemente de sua habilidade com as preparagoes dos alimen-
tos, o fato é que todos se surpreenderdo com a riqueza de sabores e tex-
turas que as frutas, os legumes e as verduras proporcionam na culindria.
Sem ddvida, vocé e toda sua familia e amigos poderao compartilhar dessa
experiéncia.

Salde a todos e bom apetite!

As autoras.



CAPITULO 1

AS FRUTAS, LEGUMES E VERDURAS



As frutas, legumes e verduras

Frutas

As frutas sdo alimentos que nos trazem satide e disposicdo,
sendo de extrema importancia para o bom funcionamento do
corpo. Sao fontes de nutrientes essenciais ao organismo, que
ajudam a tratar e prevenir vdrias doencas.

Elas sdao fontes de vitaminas, sais minerais, fibras e agua.
Sdo alimentos que fornecem muitos nutrientes em uma quan-
tidade relativamente pequena de calorias. Com estas caracte-
risticas nutricionais sdo importantes para o funcionamento
intestinal e no equilibrio das fungdes vitais do corpo, além de
serem importantes na prevencdo da obesidade e outras doen-
cas cronicas, como o diabetes, doengas do coragao e alguns
tipos de cancer.

Para se ter uma alimentacao adequada e saudavel é impor-
tante consumir frutas variadas diariamente. Mas, nao basta
consumi-las, temos de escolher frutas com boa qualidade. Co-
nheca mais sobre as caracteristicas nutricionais das frutas que
podem auxiliar no seu uso diario e na elaboracdo das prepara-
¢Oes, como comprar e conservar estes alimentos, além de sua
safra, periodo em que estdo mais nutritivas e baratas.
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Abacate

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS
E 6tima fonte de gordura monoinsaturada, contribuindo para a manutencao dos niveis
adequados de colesterol (bom) sanguineo. Contém sddio, potdssio, vitaminas A, do
complexo B e C. E boa fonte de energia para o organismo. Auxilia na formacao de ossos
e dentes, e alivia o cansaco mental.

COMO COMPRAR
Prefira abacates mais firmes, mas evite apertar a fruta para testar sua qualidade, pois
podera danifica-la.

COMO ARMAZENAR
0 abacate maduro deve ser conservado na geladeira e dura de 4 a 7 dias. Depois de
cortado deve ser consumido rapidamente.

PERIODO DE SAFRA
Fevereiro, marco, abril, maio e junho.

RECEITAS
Paginas: 46, 59.

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

E rico em vitaminas A, do complexo B e vitamina C. Contém célcio, potdssio, sédio, ferro, fosforo e
um pouco de zinco. E importante no desenvolvimento dos 0ssos e dentes, além de facilitar a
digestao dos alimentos.

COMO COMPRAR

0Os abacaxis s6 sao colhidos quando maduros. Ao comprar a fruta inteira, nem a casca e sua cor ou
o tamanho da fruta é indicacdo de maturacao.

Para obter o melhor sabor, escolha frutas com aroma doce e estrutura sélida e firme, com uma
coroa de folhas fortes e brilhantes. Uma coroa de folhas, compacta e pequena, em relacao ao
tamanho do fruto, indica que estda bem desenvolvido. Para escolher um abacaxi maduro puxe as
folhas para verificar se soltam facilmente.

COMO ARMAZENAR

Quando maduro, consuma o quanto antes. Mantenha na geladeira descascado, fatiado ou em
cubos, em recipiente fechado ou em filme de plastico transparente por 3 dias. Também pode ser
congelado.

PERIODO DE SAFRA

Janeiro.

RECEITAS

Paginas: 65, 80, 84, 90, 103, 104, 110.
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% Acerola

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

E rica em vitamina C. Possui também vitamina A, potdssio e fosforo. Auxilia na cicatrizacao, evita
hemorragias, protegendo gengivas e dentes. Possui importante funcdo para a satdde da pele,
0ssos e tecidos nervosos. Previne gripes e resfriados.

COMO COMPRAR

Deve estar madura, avermelhada, firme e sem estar danificada por insetos. A acerola é uma fruta
altamente perecivel.

COMO ARMAZENAR

Mantenha a acerola no congelador, apds lavar e secar cada fruta. Assim, conservara por até 12
meses. Se for feito o suco com a fruta, deve ser consumido logo depois do preparo.

PERIODO DE SAFRA

Outubro e novembro.

RECEITAS
Paginas: 56, 85, 86, 109.

Banana

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

E rica em carboidratos e potdssio. Contém vitamina A, vitaminas do complexo B, vitamina C,
calcio, fésforo, zinco e sédio. Auxilia a regularizar o sistema nervoso e o aparelho digestivo.
Confere resisténcia aos vasos sanguineos e evita caimbras. Recomendada as criangas e aos que
sofrem de disttrbios digestivos, por auxiliar no tratamento de diarreia.

COMO COMPRAR

As manchas marrons indicam que estdao macias e quando estdo inteiramente escuras, estao
maduras demais para comer, mas podem ser cozidas para o preparo de bolos, tortas e doces.
COMO ARMAZENAR

Deixe amadurecer em temperatura ambiente. Nao leve a geladeira ou ao congelador. Mantenha-as
em lugar fresco por uma semana.

PERIODO DE SAFRA

Janeiro, fevereiro, marco, junho e outubro.

RECEITAS

Paginas: 50, 65, 87, 88, 99, 103, 105, 106.



Ministério da Sadde
Na cozinha com as frutas, legumes e verduras

foiaba

E excelente fonte de vitamina C. Contém boa quantidade de vitamina A e do complexo B; célcio,
fasforo, sédio, potdssio e ferro. Eimportante no tratamento de infeccoes e hemorragias. Auxilia
no fortalecimento de ossos e dentes. Boa para a visao, pele e as mucosas.

Escolha as goiabas com tamanho uniforme, que estejam maduras e firmes, sem sinais de
machucados.

Conservar na geladeira por 2 a 4 dias.
Fevereiro e margo.

Paginas: 78, 79, 82.

©® Jabuticaba

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

Contém vitaminas do complexo B e vitamina C. Contribui na prevencdo problemas de pele e
reumatismo. E essencial ao crescimento e auxilia no hom funcionamento do sistema nervoso.
COMO COMPRAR

Dé preferéncia as jabuticabas gratdas, sem rachaduras ou picadas de insetos.

COMO ARMAZENAR

Guarde em saco plastico na gaveta inferior da geladeira. Conservar por 2 a 3 dias.

PERIODO DE SAFRA

Setembro e outubro.

RECEITAS

Paginas: 58, 81, 109.
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LaranSa

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

E rica em vitamina C. Contém célcio, fésforo, sédio e potdssio. Favorece a digestao e contribui na
formacao de ossos e dentes. Reforca as defesas do organismo. O bagaco da laranja auxilia para o
bom funcionamento intestinal.

COMO COMPRAR

Escolha as frutas com casca brilhante, lisa e polida. A fruta deve parecer pesada para seu tamanho
e ter aroma agraddvel. Evite laranjas secas, mofadas ou com marcas marrons.

COMO ARMAZENAR

Conservar na geladeira por 2 semanas e usar antes que a casca murche. Pode-se congelar pedacos
e fatias descascadas.

PERIODO DE SAFRA

Janeiro, agosto, setembro, outubro, novembro e dezembro.

RECEITAS
Pdginas: 49, 53, 62, 80, 82, 83, 89, 100, 103, 106, 110.

Macgg

Contém vitaminas do complexo B, fésforo e potassio. Indicada contra a azia. E recomendada para
problemas do intestino, da pele e do sistema nervoso. A casca pode ser usada como cha diurético.

Escolha frutas sem machucados, com casca firme e sem rugas.
As macas podem ser guardadas em sacos plasticos na geladeira por varias semanas.
Fevereiro, margo, abril e maio.

Paginas: 47, 50, 57, 65, 73, 85, 90, 92, 93, 100, 101, 103.
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Mamao

Rico em calcio, fésforo, ferro, sédio, potdssio e vitaminas A, C e do complexo B. Bom para a visao
e auxilia no bom funcionamento intestinal. Contribui para a resisténcia as infecgoes.

Escolha uma fruta pesada, de casca lisa e sem nenhum furo ou rachadura.

Guardar a fruta levemente verde em temperatura ambiente, até amolecer e ficar amarela. Se
madura, armazene num saco de papel fechado na geladeira.

Setembro, outubro e novembro.

Paginas: 67, 82, 105, 107.
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E rico em vitaminas do complexo B e C. Contém também ferro, calcio, potassio e fésforo. Auxilia no
bom funcionamento do sistema nervoso. Confere resisténcia aos vasos sanguineos e combate os
radicais livres, que promovem o envelhecimento.

Escolha os de casca brilhante, lisa, firme, sem rachaduras ou manchas.

Na geladeira, o maracuja maduro se conserva por 2 semanas. Quando verde, deve ser guardado em
lugar seco e fresco até amadurecer.

Janeiro e fevereiro.

Paginas: 82, 93, 106, 107, 110, 111.

Melancia

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS
Possui vitaminas A, do complexo B e C. Contém ainda célcio, fésforo, potdssio e sddio. Auxilia no
bom funcionamento dos rins, intestino e estbmago. E um suave calmante.

COMO COMPRAR

As melancias devem ser firmes, com cores uniformes e pesadas. Devem ressoar quando se bate
levemente nelas. 0 lado em que a fruta ficou apoiada no chao deve ser amarelado, ndo branco
ou verde.

COMO ARMAZENAR

Embrulhe as fatias com um filme pldstico transparente e leve a geladeira por 2 dias. Melancias
inteiras podem ser armazenadas em local fresco por 2 semanas.

PERIODO DE SAFRA

Janeiro.

RECEITAS

Paginas: 79, 80, 108.
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Mel2ao

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

E uma boa fonte de vitaminas A, B e C. Contém calcio, fosforo, sédio e potassio. Protege a visdo e
auxilia na cicatrizagao dos ferimentos. Contribui na formagao dos ossos, dentes e sangue.
COMO COMPRAR

Aperte a extremidade oposta ao talo, se o meldo estiver maduro, deve ceder prontamente. Deve
também ser pesado e soltar aroma agraddvel pela casca. Se estiver muito aromatico, pode estar

maduro demais. A casca deve ser grossa e sem manchas.

COMO ARMAZENAR

Se precisar amadurecer mais, mantenha-o em temperatura ambiente. Os meldes maduros devem
ficar em local fresco e arejado, mas podem ser mantidos na geladeira, em filme plastico transpar-
ente, por 1 semana. Congele-os apos cortados em bolas ou cubos ou em calda.

PERIODO DE SAFRA
Janeiro, outubro, novembro e dezembro.

RECEITAS
Pdginas: 82, 84, 100.

Mexerica/ T anaerina

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

E fonte de vitamina C. Possui vitaminas A e do complexo B, célcio, potdssio, sédio, fésforo, ferro e
magnésio. Reforca as defesas do organismo. Atua beneficamente auxiliando na manutencao de
musculos e sistema nervoso. 0 seu bagaco auxilia no bom funcionamento intestinal.

COMO COMPRAR

Devem ser pesadas, firmes e perfumadas. A casca deve ser lisa e sem defeitos, marcas e pontos
moles. A coloragdo esverdeada nao significa necessariamente que a fruta nao esteja madura.
COMO ARMAZENAR

Todas as frutas citricas amadurecem na drvore e ndo continuam a amadurecer depois de colhidas.
Mantenha por alguns dias em temperatura ambiente ou armazene durante 2 semanas descobertas

na geladeira. Tanto o suco como os gomos podem ser congelados.
PERIODO DE SAFRA

Agosto, setembro e outubro.

RECEITAS

Pdginas: 48, 49, 80, 101, 102.
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@ Uva

Contém vitaminas A, do complexo B e C, sédio, potdssio, calcio, fésforo. E um laxante
suave e estimula as funcodes do coracao.

As uvas brancas devem ter tom de ambar (marrom bem claro); as frutas verdes de brilho
uniforme sdo acidas. As variedades pretas ndo devem mostrar nenhum sinal de verde.

Evite uvas murchas e com manchas marrons.

As uvas machucam facilmente, por isto, armazene os cachos com cuidado sobre vérias
camadas de papel toalha ou num saco de papel na geladeira por 5 dias. Podem ser
congeladas em calda.

Janeiro, fevereiro, marco e dezembro.

Paginas: 80, 81, 107.




Legumes e Verduras

Verduras e legumes sdo plantas ou parte de plantas que ser-
vem para o consumo humano, como folhas, flores, frutos, cau-
les, sementes, tubérculos e raizes.

A denominacao verdura € utilizada quando as partes comes-
tiveis do vegetal sao folhas, flores e hastes. Ja o nome legume
é dado quando as partes comestiveis sao os frutos, as sementes
ou as partes que se desenvolvem na terra.

Assim como as frutas, os legumes e as verduras sao boas fon-
tes de vitaminas, sais minerais, fibras e agua, auxiliando na
promocao da salide e prevencao de doencas.

Ap6s conhecermos melhor as frutas, vamos saber mais so-
bre as caracteristicas nutricionais dos legumes e verduras que
podem auxiliar no seu uso didrio e na elaboracdo das prepa-
ragcdes, como comprar e conservar, além de sua safra, periodo
que sdo mais nutritivos e baratos.
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CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

E 6tima fonte de vitamina A. Contém carboidratos, vitaminas do complexo B, e fibras. Possui
ainda ferro, calcio e fosforo. E indispensavel a visao. Conserva a satide da pele e das mucosas.
Auxilia o crescimento e participa da formagao de ossos e dentes.

Ha diferentes tipos de abobora, como: abébora de pescogo, moranga e japonesa.

COMO COMPRAR
Nao compre abébora com cascas sujas ou manchadas, nem as que apresentam polpa amolecida
ou mofada.

COMO ARMAZENAR

Quando verde, a abobora deve ser guardada em lugar fresco e arejado. Madura e inteira é me-
Lhor colocar na geladeira, onde se conserva por trés semanas, se partida, conserva-se por uma
semana.

PERIODO DE SAFRA
Setembro e outubro.

RECEITAS
Pdginas: 67, 71, 77.

Abobrinha

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

Contém carboidratos, célcio, fosforo, ferro e fibras. Ajuda na formacéo dos ossos e dentes. Evita
o cansago mental. Favorece a viséo e a pele. Auxilia no bom funcionamento intestinal.
Também ha tipos distintos de abobrinha como a italiana e a menina brasileira.

COMO COMPRAR

Escolha abobrinhas novas e pequenas, de 15-20 cm de comprimento, pois contém menos agua.
Dé preferéncia as bem firmes, de cor verde-brilhante ou amarelada (conforme o tipo), prefe-
rencialmente sem rachaduras ou picadas de insetos.

COMO ARMAZENAR

Conservar em saco pldstico transparente, na parte inferior da geladeira, por 5 a 7 dias.
PERIODO DE SAFRA

Outubro e novembro.

RECEITAS
Pdginas: 47, 48, 54, 63, 97, 98.
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Alface

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

E boa fonte de vitaminas A e do Complexo B. Possui ainda calcio, ferro, fésforo, vitamina C e
fibras. Favorece o funcionamento intestinal. Atua na formacao de ossos e dentes. Auxilia a boa
visao. Combate o estresse e a insonia.

Existem diferentes tipos de alface, como: americana; mimosa vermelha; crespa; lisa; de pomo;
lollo rosso; roxa; romana e little gem.

COMO COMPRAR
Antes de comprar, verifique o “talo”, em pés de alface compridos nao podem estar murchos e
nem muito moles. As folhas devem estar limpas, brilhantes e firmes, porém nao muito grandes.

COMO ARMAZENAR

Envolva o pé de alface em papel-toalha imido e mantenha em um saco plastico na gaveta de
legumes da geladeira por 5 dias. Guarde folhas soltas em uma vasilha coberta com papel-toalha

u_ <n

Gmido, vedada com filme transparente de plastico. 0 “pé” dura mais que as folhas soltas.
PERIODO DE SAFRA
Janeiro, fevereiro e maio.

RECEITAS
Paginas: 44,45, 46, 48, 49, 50.

Aloneirao

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

E fonte de vitaminas A, Complexo B, fibras, cdlcio, fésforo e ferro. Atua na formagao dos ossos,
dentes e sangue. Alivia o cansaco e auxiliar no crescimento. E bom para manter saudavel a pele,
visdo e mucosas.

COMO COMPRAR
Prefira as de folhas verdes, firmes e limpas.

COMO ARMAZENAR
Conservar em geladeira, protegido em saco plastico transparente, por 5 a 7 dias.
PERIODO DE SAFRA
Maio, junho e julho.

RECEITAS
Pagina: 47, 50, 69.
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CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

Contém vitaminas do Complexo B e C, calcio, fésforo. A vitamina C é melhor aproveitada, quan-
do consumida crua. O suco da beterraba é tonico, refrescante e diurético, com ligeiro efeito
laxante.

COMO COMPRAR
A casca deve ser lisa, firme e sem rachaduras. Escolha a beterraba de cor concentrada e tama-
nho médio.

COMO ARMAZENAR
Conservar em saco de plastico na gaveta de legumes da geladeira. Retire as folhas antes de
guarda-las.

PERIODO DE SAFRA
Setembro, outubro e novembro.

RECEITAS
Paginas: 48, 91, 106.

(enoura e

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

E excelente fonte de vitamina A, além de ser rica em vitaminas do Complexo B, vitamina C,
fosforo, calcio, potassio e sédio. Contribui para o bom funcionamento da visdo, da pele, das
mucosas e dos cabelos. Ajuda na formacao de ossos e dentes. Auxilia na regulacdo do sistema
nervoso e do aparelho digestivo.

COMO COMPRAR

Se comprada com as folhas, verifique se tém boa aparéncia e cor viva. Se estiver sem as folhas,
nao deve apresentar mofo no corte. A cenoura deve ser bem firme e de cor alaranjado-vivo.
Evite as que tém radiculas (primeiras raizes da planta) finas e brancas.

COMO ARMAZENAR

Pode ficar de duas a trés semanas num saco plastico na gaveta de legumes da geladeira, mas
perde o aroma e o sabor fresco com o passar dos dias. Retire as folhas antes de guardar.

PERIODO DE SAFRA
Outubro.

RECEITAS
Pdginas: 44, 46, 48, 52, 63, 74, 76, 91, 95, 96, 97.
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Chuchu

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS:

Contém vitaminas do complexo B, vitamina C e sais minerais como sddio, potassio, calcio, fos-
foro e ferro. Contribui para a salde da pele e promove o crescimento. Ajuda na formacao dos
ossos, dentes e sangue. Estimula o apetite.

COMO COMPRAR
Sao melhores os chuchus pequenos, firmes e pesados, sem cortes, depressoes nem areas moles
ou manchadas.

COMO ARMAZENAR
Colocar em sacos plasticos bem vedados na gaveta de legumes da geladeira, pois duram varios
dias. Em boas condicdes, conserva-se na geladeira por 5 a 7 dias.

PERIODO DE SAFRA
Marco, abril, maio, agosto, setembro e outubro.

RECEITAS
Paginas: 64, 65, 66, 68, 97.

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

Rica em ferro, célcio, fésforo e fibras. Boa fonte de vitaminas A, C e do complexo B. Ajuda a
prevenir e tratar a anemia. Auxilia na formacao de ossos e dentes. Recomendada nos casos de
constipacao intestinal (intestino preso).

COMO COMPRAR

Escolher as folhas compactas, pequenas e bem frescas, sem partes amarelas ou escuras, que nao
estejam murchas. Veja se os talos estao timidos e com aparéncia de recém-cortados.

COMO ARMAZENAR

Acondicionar em um saco pldstico na gaveta da geladeira. Mas, guarde longe das macas, que
emitem gds etileno, para evitar que a couve fique amarela. O gds etileno é responsavel por agi-
lizar a maturacdo das frutas, legumes e verduras.

PERIODO DE SAFRA

Maio, junho, julho e agosto.

RECEITAS
Pdginas: 63, 69, 70, 91, 110, 111.
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CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS
Possui vitaminas A, do Complexo B e vitamina C. Contém boa quantidade de sais minerais (cal-
cio, fosforo, sédio, potassio). Auxilia na formagdo dos ossos, dentes e na constituigdo muscular.

COMO COMPRAR

Deve estar firme e com a superficie mais clara ou escura. 0 formato vai variar de acordo com a
espécie (tipo).

COMO ARMAZENAR

Conservar em geladeira, nas prateleiras mais baixas, em sacos plasticos, por uma semana.

PERIODO DE SAFRA
Maio.

RECEITAS
Pagina: 73.

Quiabo

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

Contém boa quantidade de vitaminas A, do Complexo B e vitamina C, clcio e fésforo. E bom
para a pele, mucosas e visdo. Auxilia no processo de crescimento e na formacao dos ossos,
dentes e sangue.

COMO COMPRAR

Procure quiabos pequenos com 7,5-10 cm de comprimento, bem verdes e firmes. Evite quiabos
secos ou moles, pois perderam a dogura.

COMO ARMAZENAR

0 quiabo nao se conserva por muito tempo, por isso use no dia da compra ou guarde em local
fresco, por 1-2 dias no maximo, fora da geladeira.

PERIODO DE SAFRA
Janeiro, fevereiro e marco.

RECEITAS
Pdginas: 75, 76.
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Revol\\o

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

Possui ferro, calcio, sédio, fésforo, potdssio e fibras e ainda vitaminas do Complexo B. Quando
cru, é boa fonte de vitamina C. Auxilia na constituigdo dos ossos e dentes. E recomendado con-
tra infecgdes e hemorragias. Ajuda no funcionamento intestinal.

COMO COMPRAR

Devem estar firmes, limpos e frescos e sem folhas externas amareladas e murchas. O corte do
talo deve estar imido e ndo seco.

COMO ARMAZENAR

Guardar inteiro por aproximadamente 15 dias em sacos plasticos na gaveta de legumes da ge-
ladeira.

PERIODO DE SAFRA
Fevereiro, margo, maio e junho.

RECEITAS
Pagina: 68.

CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

Possui grandes quantidades de fibras. E fonte de vitaminas C, do Complexo B, carotendides,
potdssio, ferro, fésforo e célcio. E boa para a pele, cabelos e unhas. Previne caimbras e auxilia a
fortalecer os ossos e dentes. Importante para o bom funcionamento intestinal.

COMO COMPRAR

Escolha as folhas firmes, frescas, bem verdes e sem manchas.

COMO ARMAZENAR

A taioba conserva-se por poucos dias na geladeira, depende muito se as folhas estao novas ou
mais velhas. Entdo programe sua compra para consumi-la rapidamente.

PERIODO DE SAFRA
Janeiro, fevereiro, marco, abril e maio.

RECEITAS
Pdgina: 69.
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CARACTERISTICAS NUTRICIONAIS

Possui boa quantidade de vitaminas A, C e do complexo B. Possui ainda fésforo, ferro, sédio,
potdssio, magnésio e calcio. Auxilia a visao e fornece resisténcia aos vasos sanguineos. Evita a
fragilidade dos ossos.

COMO COMPRAR

Prefira os tomates maduros que tém melhor sabor. Eles devem ser firmes, lisos, de cor uniforme
e sem manchas ou rachaduras.

COMO ARMAZENAR
Se maduro, o tomate deve ser conservado em geladeira por uma semana, e se verde, em tempe-
ratura ambiente até amadurecer.

PERIODO DE SAFRA
Janeiro e outubro.

RECEITAS
Pdginas: 44, 47, 54, 55, 59, 60, 68, 69, 72, 74, 75, 76, 98.
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Sanitizacao das frutas,
legumes e verduras

Paraterumaalimentacdo saudavel o primeiro passo é teralimentos
limpos. Para isto, é essencial conhecer o processo correto de
higienizacao das frutas, verduras e legumes, chamado sanitizagdo.

Portanto, fique atento as orientacdes abaixo.
Para sanitizar adequadamente as frutas, legumes e verduras:

1° — Retirar as partes estragadas e machucadas das frutas, legumes
e verduras, se necessdrio.

2° - Lavar em dgua corrente.

30— Colocar em solucdo de hipoclorito de sédio por 15 minutos. Uti-
lize dgua sanitdria prépria para uso em alimentos (veja no rétulo) na
proporcao de 1 colher de sopa do produto para 1 litro de dgua.

4° - Enxaguar em dgua potdvel. Caso vocé nao saiba ou ndo tenha
certeza se a dgua € potavel, nao enxague.

50 — Secar os alimentos naturalmente ou com utensilios especificos
antes de guardar. Para as frutas e legumes deixar escorrer bem a
agua, e para as verduras pode ser utilizado uma secadora doméstica

de folhosos.

AGORA QUE FRUTAS, LEGUMES E VERDURAS ESTAQ
HIGIENIZADOS CORRETAMENTE, ELES PODEM SER PREPARADOS!
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Tipos de cortes de frutas, legumes e verduras

Outro aspecto relevante da alimentagdo € a aparéncia do prato. Vocé sabia que o
modo de cortar as frutas, legumes e verduras também é importante para que as prepa-
ragdes figuem mais bonitas e saborosas?

Fatias finas (juliene para lequme ou chifonade para os folhosos)
Corta-se a hortalica em fatias longitudinais, e depois em palitos com 3 mm x 3 mm x
2,5mmou3mmx3mmx5mm.

Cubos muito pequenos (brunoise)
Sao cubos de 3 mm de cada lado. Esse corte tem como primeira parte o corte de fatias
finas (julienne).

Cubos pequenos
Cortes com 6 mm de cada lado.

Cubos médios
Cortes com 9 mm de cada lado.

Cubos grandes
Cortes com 1,5 cm de cada lado.
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Palito (bastonetes)

Cortes no sentido do comprimento com 6 mm x 6 mm x 5 mm.

Corte diagonal

Colocar o vegetal descascado e limpo numa tabua, e cortar em diagonal o vegetal,
sempre do mesmo tamanho.

0 corte também poderd seguir o formato das frutas e das hortalicas, sempre lem-
brando em aproveitar ao maximo o alimento.

USE SUA CRIATIVIDADE E VARIE NOS CORTES DURANTE A

ELABORACAO DAS RECEITAS!
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Medidas caseiras

Para o preparo de receitas é fundamental vocé conhecer os uten-
silios necessdrios para medir adequadamente a quantidade dos ali-
mentos.

Todas as medidas apresentadas neste livro sdo niveladas, ou seja,
ndo sao cheias e nem muito rasas. As quantidades obedecem a capa-
cidade do utensilio.

Para vocé fazer as receitas precisard de:

Colheres de sopa, sobremesa, cha e café
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Copo americano

Copo americano duplo ou de requeijao

Xicara de cha
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Aromaticos

Os aromaticos sao misturas de ingredientes utilizadas para dar sabor as pre-
paracdes culinarias. Eimportante observar a proporcao de cada ingrediente na
combinacgao para que esses componentes apenas realcem o sabor dos alimen-
tos. Esses aromaticos podem ser colocados no inicio do preparo dos alimentos
e retirados antes de servir.

Cebola Piqueé
Cebola descascada e cortada ao meio, em cada parte espetar uma folha de louro
com um cravo da india. Usada para aromatizar molhos.

Buqué de ervas

Um amarrado de vegetais e ervas: talos de salsdo cortados em bastonetes, ta-
los de salsa, tomilho e louro, envoltos em uma folha de alho-por6 e atados por
um barbante. Pode-se mudar os ingredientes conforme o gosto ou necessidade
do preparo. E utilizado para aromatizar preparacoes e para ficar mais facil a sua
retirada apds o preparo.

Agentes espessantes

Saoingredientes ou combinacgdes de ingredientes usados para engrossar pre-
paracoes, como molhos, sopas, caldos. S3o necessarios para o molho da prepa-
racao nao escorrer facilmente no prato.

Um dos agentes espessantes mais utilizados € a base de amido, como o roux,
que pode ser preparado com farinha de trigo.

Roux (50% de gordura + 50 % amido + coc¢do)

Geralmente, utilizam-se manteiga e farinha de trigo. Aqueca a manteiga e
acrescente a farinha de trigo de uma vez sé, e mexa até formar uma pasta.
Deixe cozinhar por aproximadamente 3 minutos em fogo baixo e sem parar de
mexer, ou até que adquire uma coloracgao bege claro. Depois adicione o leite ou
dgua, isto dependera em qual preparagdo sera utilizada. Se vocé utilizar uma
colher de sopa de manteiga, usara também uma colher de farinha de trigo. Isto
é, a mesma medida de manteiga sera também de farinha de trigo.
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A farinha de trigo, ou outro tipo de amido, pode também ser utilizada para
engrossar as preparacoes. Basta dissolver a farinha em um pouco de agua ou
leite antes de adicionar a preparacdo culinaria. Esse procedimento evita a for-
macao de grumos.

Temperos: ervas e especiarias

Ervas e especiarias ddo aos pratos um sabor especial. Algumas ervas, condi-
mentos e temperos caracterizam cozinhas especificas. Por exemplo, o molho
pesto (manjericao) é exclusivamente italiano, o gengibre lembra o Oriente e
orégano nos faz pensar em pizza.

Na cozinha ndo podemos nos limitar ao alho e a cebola na hora de temperar
nossas receitas, ainda mais porque o uso de temperos reduz a quantidade de sal
que colocamos nas preparagdes. Temos que ousar e incrementar as receitas com
as ervas e as especiarias.

Devemos ter alguns cuidados na compra e armazenamento dos temperos

1. Jamais devemos comprar grandes quantidades, pois, com o tempo ele perde
o0 sabor e o aroma.

2.0ideal é dar preferéncia as especiarias moidas na hora, em moedor ou pildo,
e as ervas frescas, pois eles soltam o aroma durante o cozimento.

3. Quando ndo conhecemos o tempero devemos adiciona-lo com cuidado, nao
devemos mistura-lo a outros temperos.

4. Uma boa ideia para quem prefere temperos inteiros, como graos e pau de
canela, é coloca-los em uma trouxinha de gaze, retirando-a no final do preparo.

5. A umidade € o grande vilao das especiarias e de algumas ervas. Assim, deve-
mos manter as especiarias em vidros bem tampados, e as ervas lavadas e secas
também fechadas em potes, ambos longe do calor e do excesso de luz.

6. As ervas frescas podem ser congeladas com excelentes resultados. Tire as
folhas dos talos e pique-as (louro, alecrim, sdlvia e tomilho nao devem ser pica-
dos, somente mantidos com o talo curto). Coloque as ervas picadas em formas
de gelo, cubra com dgua gelada e congele. Quando os cubos tiverem formados,
tire das formas e guarde em sacos plasticos no freezer.
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A seguirvamos apresentaralguns temperos mais comuns na culindria brasileira.

Acafrio da terra ou ciircuma

E uma planta da mesma familia do gengibre. E utilizada em comidas principal-
mente na regido de Goias. Participa da composicao de currys e do molho de
mostarda.

Alecrim (Rosmarinus officinallis)

Possui aroma forte, mas muitissimo agradavel. E excelente em pratos como
carne suina, frango e peixe. Usa-se ramos inteiros para aromatizar carnes ou
no buqué de ervas para caldos. Apds a preparacao pronta é mais interessante
retird-lo.

Alho-poro

Podem ser utilizados tanto o bulbo quanto as folhas. 0 sabor é bem parecido
com o da cebola, e bem marcante, embora mais suave e levemente adocicado.
Utilizado em sopas, saladas e ensopados.

Baunilha (Vaila planifdlia)
E um fruto tropical, muito utilizado em doces, bolos, sorvetes, compotas. Pos-
sui aroma caracteristico.

Canela (Cinnamonum zeylanicum)

Pode ser usada em p6 ou inteira. E comum utilizd-la em preparacdes doces,
cremes, pudins, paes, entre muitos outros. Também pode ser usada em carnes,
€omo nos paises orientais.

Cebolinha (Allium schoenoprasum)

Seu sabor € agraddvel e suave. Pode ser utilizada em pratos com ovos, molhos,
saladas, peixes e massas. E recomendado, colocé-la no instante de servir a pre-
paracao, pois além do aspecto visual, ela proporciona um sabor mais presente.
Pode ser congelada ja picada.
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Coentro (Coriandrum sativum)

Pode ser usado tanto sua folha, que possui um sabor e cheiro mais acentuado,
quanto a semente que possui um aroma mais delicado. Pode ser utilizado em
preparacoes como peixes assados, frangos, churrascos e sopas.

Colorau (Bixa orellana)

E também conhecido como urucum ou colorifico ou corante, pois seu preparo é
a base de sementes de urucuzeiro. E um condimento que vivifica a cor das pre-
paracoes, e possui pouquissimo sabor. Existem de diferentes cores.

Cominho (Cuminum cyminum)
E uma semente de cor bem clara, quase amarela. Tem um sabor bem forte que é
bem caracteristico dela, porisso utilize em pouca quantidade.

Cravo-da-india (Eugenia caryophyllata)

Comum utiliza-lo em preparacdes doces, mas também pode ser preparado em
receitas salgadas, para da um sabor exético. Pode ser utilizado em doces, chas,
assados e molhos.

Curry

Conhecido também como caril possui sabor bem picante e acentuado e tem em
vérias cores. E uma mistura de vdrias especiarias, mas as que sempre tém em
sua composicdo sdo o cominho e o cardamomo. E muito utilizado em frangos,
carnes, peixes e molhos.

Erva-doce
Utilizada em bolos, doces em calda, paes, licores.

Gengibre (Zimgiber officinalle)
E uma raiz, tem um sabor bem forte e pode ser utilizada em bebidas quentes
(quentao), biscoitos, paes e carnes.

Gergelim (Sesamim indicum)
Tem sabor parecido com o da améndoa e pode ser utilizado torrado, moido,
misturado ao sal, na composicao de pratos e para decorar.
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Hortela (Mentha piperita)

Possui infinitas variedades, mas a melhor para utilizar em preparagdes diversas
é a rasteira, que se parece com a melissa. Utilizada em pratos arabes, licores,
doces, chas, saladas, sopas, sucos, molhos e também em drinques.

Louro (Laurus nobilis)

Sua folha é muitissimo aromatica. E um dos condimentos mais utilizados em
carnes, pois combina com todas. Largamente utilizado em molhos, ensopados,
conservas, feijao, sopas e chas.

Manjericao (Ocimum basilicum)
E um excelente aromatico, muito utilizado para temperar carnes, molhos, so-
pas, peixes e pizzas. Seu sabor é bem evidenciado nas preparacoes.

Noz-moscada (Myristica fragrans)

E uma castanha marrom, com aroma bem evidenciado nas preparacdes em que
é utilizada, como molhos, caldos e carnes. E interessante ralar na hora de sua
utilizacao e deve ser usada em pouquissima quantidade.

Orégano (Origanum vulgare)

E uma erva rasteira, com aroma bem forte. Pode ser usada para enfeitar, con-
dimentar e aromatizar. Muito utilizada em molhos, bifes, pao, pizzas e também
para temperar queijos para aperitivo.

Pdprica
E um pé vermelho que é extraido do pimentdo. Existem dois tipos: a apimenta-
da e a doce, mais suave. Utilizada em ensopados, patés, saladas, carnes e aves.

Pimenta

Existem diversos tipos, como a caiena, cumari, dedo de moga, calabresa, biqui-
nho, pimenta-do-reino, malagueta, entre outras. O uso dela deve ser sempre
opcional ou entdo usar mais as aromaticas e menos ardidas, como pimenta bi-
quinho.
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Salsinha (Petrosclinum crispum)

Otima para decorar preparagdes, quando fizer uma carne cozida ou assada, ter-
minar a preparacao colocando a salsinha picada por cima para dar um sabor a
mais.

Salvia (Salvia splendens)

E uma folha da culindria italiana e possui sabor bem marcante. E utilizada em
carnes, aves, e vinha d‘alhos.

Tomilho (Thymus vusgaris)

Erva de sabor forte apesar de ser tio pequenina. E utilizada em molhos, re-
cheios, sopas, carnes, aves e peixes.

Métodos de cozinhar

Agora que as frutas, lequmes e verduras estdo limpos e cortados, e co-

nhecemos os temperos que podem incrementar as preparacoes, chegou
o momento de cozinhar. Muitas vezes, preparamos os alimentos sempre
da mesma forma, ndo explorando outras possibilidades. Entdo, vamos
agora conhecer os métodos de coc¢do que podemos utilizar.

Banho-Maria

Processo de aquecer, cozinhar, derreter algum ingrediente ou alimento que
esteja em um recipiente o qual estd mergulhado em agua fervente em outro
recipiente. Esse método mantém a temperatura constante de coccao, levando
a uma coccao lenta.

Branqueamento

0 método do branqueamento consiste em colocar a hortaliga ja limpa e higieni-
zada em dqua fervente por cerca de 2 a 3 minutos e depois de escorrer, colocar
em um recipiente com gelo para resfriar e encerrar o cozimento. 0 branquea-
mento €é feito com a panela destampada. Isto faz com que mantenha as cores
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vivas e 0s seus nutrientes para o preparo dos pratos com eles frescos. 0 bran-
queamento também é essencial para que legumes sejam congelados.

Caramelizar

Levar o aclcar ao fogo brando até a mudanca de cor para marrom claro. Para
facilitar o processo coloque dgua noinicio, isto fard que demore mais um pouco
o preparo evitando a queima do ac(car.

DICA: Adicionar uma pequena quantidade de suco de limdo a sua mistura
de dgua e agticar. Isso dard um sabor sutil a receita e ajudard a evitar que o
caramelo endurega.

Fique de olho na mistura. Quando ela estiver acabada (ou perto de acabada),
remova-a do calor imediatamente.

Grelhar

Neste método é interessante utilizar frutas e legumes mais macios. Este método
de coccao requer atencdo, pois o calor que é exercido no produto vem somente
da parte de baixo, em contato com a frigideira, grelha ou chapa. E importante
aquecer bem a grelha, para colocar o alimento e virar somente quando a parte
de baixo ja estiver no ponto.

Assar

E um método em que o cozimento do alimento é realizado em um ambiente
controlado e seco, ou seja, o forno. Pode ser coberto, com papelaluminio, para
facilitar o cozimento e, posteriormente, destampar para que ocorra a colora-
¢ao dourada da preparagao.

Para pequenas quantidades existem no mercado assadeiras que sdo utilizadas
na trempe do fogdo. Fazem o mesmo efeito do forno.

Saltear

E um método de coccio rdpido, de pequenas pecas, e em pouca gordura,
dourando em fogo alto. Ndo pode tampar. E utilizado com hortalicas ja
branqueadas.
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Refogar

E um método de cocgio que pode ou néo utilizar a tampa da panela. 0 alimento
é cozido apenas com a propria agua. Necessdrio fogo baixo, para dar tempo
para cozinhar o alimento.

Aproveitamento integral das frutas, legumes
e verduras

Muitas vezes usamos pouco do potencial que as frutas, verduras e legu-
mes podem nos oferecer, veja como € interessante aproveitar integral-
mente estes alimentos.

0 aproveitamento integral de frutas, legumes e verduras esta relacionado ao
uso desses alimentos como um todo, ndo desprezando nenhuma de suas di-
versas partes, como, por exemplo, talos de couve, rdcula e salsinha; folhas de
beterraba, cenoura, couve-flor e brécolis; sementes de ab6bora e melancia; e
cascas, todos em bom estado para o consumo.

Essas partes, que sao muitas vezes descartadas, concentram grandes quan-
tidades de vitaminas, minerais e fibras, nutrientes essenciais para a salide e
prevencdo de doencas. Além disso, ao utiliza-las reduzimos os gastos e produ-
zimos menores quantidades de lixo, o qué cada vez mais tem sido importante
para mantermos a sadde do planeta.

Vdrios pratos saborosos e sauddveis podem ser elaborados a partir dessas
partes, muitas vezes desprezadas. Nas receitas a seguir vocé encontrard di-
versas indicacdes para o uso integral dos alimentos em bolos, pdes, saladas e
sucos.
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Alimentos orgdnicos

Para ter uma alimentagdo adequada e sauddvel ndo basta estar aten-
to apenas as caracteristicas nutricionais dos alimentos. Esteja também
atento a sua procedéncia e como ele € produzido.

Os alimentos organicos sao definidos como alimentos in natura oriundos de
um sistema orgéanico de producado agropecuaria. A producao de alimentos orga-
nicos é baseada em técnicas que ndo usam insumos, como pesticidas sintéticos,
fertilizantes quimicos, medicamentos veterindrios, organismos geneticamente
modificados, conservantes, aditivos e irradiacao; que protegem a biodiversida-
de; e respeitam e aperfeicoam formas de producdo tradicionais.

Um sistema organico de producdo deve favorecer a sustentabilidade ambien-
tal de forma a contribuir com a sadde da populagdo. Para isso, os alimentos
organicos sao produzidos por meio de técnicas especificas, de maneira a melhor
aproveitar os recursos naturais e socioecondmicos, e respeitar a cultura das
comunidades rurais.

No Brasil é possivel encontrar alimentos organicos em feiras livres, lojas es-
pecializadas, em alguns restaurantes, lojas virtuais e em supermercados. Fi-
quem atentos aos selos de certificacdo que garantem que vocé, de fato, estd
comprando um alimento orgénico.

Ao comprar frutas, verduras e legumes, se possivel, dé preferéncia aos ali-
mentos organicos. Lembrem-se: quanto mais pessoas se interessarem por estes
alimentos, maior serd o apoio aos produtores e havera a ampliacao da produ-
¢ao, com reducdo dos pregos e melhora da nossa sadde.
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CAPITULO 4

NA COZINHA COM AS
FRUTAS, LEGUMES E VERDURAS




Na cozinha com as frutas, legumes e verduras

Chegou a esperada hora de preparar as frutas, legumes e ver-
duras. Delicie-se com as receitas! Use a imaginacgdo! Partilhe
os resultados com amigos, vizinhos, parentes. Cozinhe.

Serao apresentadas a sequir receitas de saladas; caldos, sopas
e molhos; preparagdes para almoco ejantar; sobremesas e pre-
paracoes para lanches. Todas as receitas foram testadas e sdo
saudaveis, praticas de preparar e com custo reduzido.
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Saladas

Salada de Alface Refrescante

INGREDIENTES

5 folhas de alface cortado em fatias finas

1 cenoura pequena ralada

1 tomate picado em fatias finas ou em cubinhos pequenos
1 pepino ralado

% colher de chd de sal

4 colheres de sopa de suco de limao

4 colheres de sopa de azeite

MODO DE PREPARO

Juntar todos os ingredientes e temperar com sal, azeite e suco de limao.

2. RENDIMENTO: 5 porcdes.



Salada de Alface, Pera e Pesto de

INGREDIENTES

SALADA

6 folhas de alface

2 peras

2 paus de canela

1 xicara de queijo fresco cortado em cubinhos

MOLHO PESTO

%> maco de hortela

1 dente de alho pequeno

1 xicara de azeite

1 colher de sopa de queijo parmesao ralado
1 colher de sopa de castanha-do-para

%2 colher de cha de sal

MODO DE PREPARO
SALADA

Saladas

Hortela

Descascar e cortar as peras ao meio e retire as sementes. Colocar as peras em uma
panela com dgua fria e juntar a canela. Cozinhar até que as peras fiquem macias,
porém firmes. Escorrer e fatiar a fruta. Dispor as alfaces no fundo do prato e espa-
lhar o queijo e as fatias de pera. Regar com o pesto de hortela e servir em seguida.

MOLHO PESTO

Macerar as folhas de horteld, alho, queijo, castanha e o sal em um pildo. Por fim,

acrescentar o azeite. Reservar.

2. RENDIMENTO: 3 porc6es.

 DICA: A castanha-do-pard poderd ser substituida por nozes ou castanha
de caju.0 molho pesto pode ser usado em outra saladas e também em massas.
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Salada Crocante de Alface ¢ Abacate

INGREDIENTES

10 folhas de alface americana lavada
%> abacate maduro, cortado em fatias e passadas em suco de limao
pao cortado em cubos pequenos para fazer croutons

MODO DE PREPARO
Rasgar as folhas de alface. Dispor as fatias de abacate e por cima os croutons.
Regar com o molho de preferéncia.

2. RENDIMENTO: 5 porcdes.

‘% DICA: 0s croutons séo pdes cortados em cubos e torrados.

Tartar de \Ieje’cais com Creme de Abacate

INGREDIENTES

6 cenouras cortadas em cubos pequenos

1 coracao de salsao cortado em cubos pequenos

1 cebola picada em cubos muito pequenos

Suco de 2 limdes

6 colheres de sopa de azeite

% colher de chd de sal

% colher de pimenta vermelha sem semente picada em cubos muito pequenos
1 abacate maduro

1rodela de gengibre

8 folhas de alface americana

MODO DE PREPARO

Em uma tigela, juntar a cenoura, o salsdo e a cebola. A parte, misturar o suco de 1
limao, 3 colheres do azeite, sal e pimenta e temperar os vegetais com esse molho.
Reservar. Cortar o abacate ao meio e retirar o carogo. Picar uma metade em cubos
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pequenos e temperar com o suco de limdo restante. Bater a outra metade no li-
quidificador com o azeite restante, uma pitada de sal e o gengibre ralado. Juntar
o0 abacate em cubinhos aos vegetais reservados, acrescentar o creme de abacate e
misturar delicadamente.

~. RENDIMENTO: 8 a 10 porcdes.

“* DICA: Servir com folhas de alface americano rasgadas. Pode-se fazer um bran-
queamento das hortalicas e acrescentar outras, como: abobrinha, vagem, entre ou-
tros. A cebola pode ser também branqueada para diminuir o sabor picante.

Salada de Feisgo Branco com Margg

INGREDIENTES

1 xicara de feijdo branco cru

1 pimentao verde pequeno picado em cubos pequenos

1 maca com casca picada em cubos pequenos (deixar de molho na dgua com sal
e limao)

1 tomate sem sementes picado em cubos pequenos

1 colher de sopa de iogurte naturalintegral

1 pitada de sal

suco de um limdo

3 colheres de sopa de azeite

MODO DE PREPARO

Cozinhar o feijdo branco até o ponto de nao desmanchar. Escorrer e misturar os
demais ingredientes. Temperar com o sal, azeite e o iogurte e misturar bem.

2. RENDIMENTO: 5 porcdes.

‘% Dicaz Pode ser servido sobre o almeiréo picado em fatias finas.
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Salada Colorida

INGREDIENTES

1 xicara de beterraba cozida ralada

1 xicara de cenoura cozida ralada

1 xicara de abobrinha cozida ralada

3 colheres de sopa de cebola picada em cubos muito pequenos
1 colher de sopa de maionese

1 colher de sopa de iogurte natural

MODO DE PREPARO

Montar a salada em uma vasilha pequena redonda. Untar a vasilha com um pouco
de azeite e colocar uma camada de cenoura ralada, a outra de abobrinha e depois
adicionar as cebolas picadas. A dltima camada é de beterraba ralada. Finalizar
com fios da mistura de maionese e iogurte por cima da beterraba.

RENDIMENTO: 3 porgoes.

Salada de ’ranjerina e Files de Sardinha

INGREDIENTES

6 tangerinas grandes

1 xicara de salsdo em fatias finas

3 colheres de sopa de pimentdo vermelho cortado em fatias finas
1 lata de filés de sardinha em 6leo comestivel

1 colher de cha de sal e % colher de cha de pimenta-do-reino
1% colher de sopa de vinagre

1 colher de cha de orégano seco

alface americana a gosto

cubinhos de paes torrados a gosto

2 e %2 colheres de sopa de azeite de oliva



Saladas
MODO DE PREPARO

Descascar as tangerinas, separar em gomos e retirar peles e sementes. Numa ti-
gela, misture o salsdo, o pimentdo e os filés de sardinha retirar a espinha dorsal
e 0 6leo. Temperar com o sal, pimenta, o azeite e orégano. Adicionar os gomos de
tangerina, mexendo até que tudo esteja bem misturado com os temperos.

2. RENDIMENTO: 8 porcdes.

‘" Dica: Para servir, forrar uma saladeira com as folhas de alface, coloque
no centro a salada e salpique os cubinhos de pdo torrado. Regar com um fio de
azeite de oliva. Servir bem gelada.

Salada Nerde com ’ranjerina

INGREDIENTES

10 folhas de alface

10 folhas de rdcula

5 folhas de agrido

2 colheres de sopa de hortela fresca picada em fatias finas
2 tangerinas

1 colher de sopa de azeite

1 xicara de suco de laranja

% de suco de limao

% colher de chd de sal

MODO DE PREPARO

Cortar os folhosos em fatias finas e depois colocd-los numa saladeira. Cortar as
tangerinas em cubos médios e espalhar sobre os folhosos. Para o molho, misturar
0 azeite com o suco de limdo e de laranja e o sal.

~. RENDIMENTO: 7 porcdes.
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Salada de Alface, Banana e Amendoim

INGREDIENTES

1 maco de alface

4 bananas caturras médias

suco de um limao

4 colheres de sopa de iogurte natural

3 colheres de sopa de amendoim torrado e moido

MODO DE PREPARO

Rasgar as folhas de alface. Colocar as folhas rasgadas em uma travessa e em se-
guida cortar as bananas no sentido do comprimento, adicionar o suco de limdo
e colocar sobre as folhas de alface. Para finalizar, colocar o iogurte e salpicar o
amendoim.

~. RENDIMENTO: 8 porcdes

" DicazA alface pode ser substituida por ricula, almeirdo ou outros folhosos.

Salada de Macsas com Passas

INGREDIENTES

4 macas com casca cortadas em fatias finas

suco de %2 limao

2 xicaras de uvas passas brancas e pretas

2 copos de iogurte natural

2 colheres de sobremesa de hortela picada em cubos muito pequenos
1 colher de café de sal

MODO DE PREPARO

Regar as fatias de magd com o suco de limao e colocar em uma saladeira. Juntar as
uvas passas e reservar. Misturar o iogurte , a horteld e o sal.Regar as magas com o
molho de iogurte e servir em seguida.
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& Rendimento: 4 porcoes.

X Dica: Castanha-do-pard picadas grosseiramente combinam com essa salada.



Caldos, sopas e molhos

MOLHOS QUENTES PARA ACOMPANHAR CARNES E GUARNICOES

Fundo de \,eﬁumes

INGREDIENTES

1 cebola picada em quatro partes

Y, xicara de salsdo picado em cubos pequenos

2 xicaras de cenoura picada em cubos pequenos

1 xicara de batata picada em cubos pequenos

1 dente de alho

3 litros de agua fria

6 graos de pimenta-do-reino, 1 folha de louro, 1 ramo de tomilho
% de colher de cha de semente de erva-doce (opcional)

MODO DE PREPARO

Em uma panela juntar todos os ingredientes e cozinhar em fogo baixo sem deixar
ferver. Cozinhar por cerca de 30 a 40 minutos, sempre em fogo muito baixo. Coar o
liquido, resfriar e guardar sob refrigeragdo para uso posterior.
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Fundo Escuro de Carne Rovina

INGREDIENTES

0,5 Kg de carne bovina (musculo ou miolo de pa)
2 colheres de sopa de éleo

1 colher de cha de sal

4 dentes de alho amassado

2 cebolas picadas em cubos pequenos

MODO DE PREPARO

Refogara carne no 6leo com alho, apés secar a dgua da carne, acrescentar a cebola
e continuar refogando. Colocar 1 litro de dgua para cozinhar na pressao. Deixar a
carne bem cozida. Bater no liquidificador e depois coar. Congelar em pequenas
porcoes.

Molhe de LaranSa para Carnes Nermelhas

INGREDIENTES

fundo escuro, da carne que foi preparada
2 xicaras de suco de laranja

3 colheres de sopa de farinha de trigo

1 colher de sopa de mel

MODO DE PREPARO
Acrescentar o caldo de laranja e o melao fundo escuro que ficou na panela, por fim
engrossar com a farinha de trigo. Dispor sobre a carne preparada.
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Molho 20 Suso (Molho de Tomate)

INGREDIENTES

3 colheres de sopa de dleo

5 dentes de alho amassados

1 % colher de chd de sal

2 cebolas médias

10 tomates maduros (sem pele e semente)
3 colheres de sopa de leite

MODO DE PREPARO

Dourar o alho no é6leo, acrescentar a cebola picada em cubos médios para refogar.
Em seguida, acrescentar os tomates picados em cubos médios. Deixar cozinhar
bastante, e levar a preparacdo para ser triturada no liquidificador. Retonar a pre-
paracdo ao fogo e acrescentar o leite. Deixar concentrar até o ponto de molho.

Q Dica: Guardar em recipiente de vidro fechado na geladeira. 0 periodo de
validade € de 5 dias, mas pode ser congelado por 30 dias.

Depois do molho pronto pode-se acrescentar: ricula rasgada, ervilha, azeito-
nas, berinjela cozida e amassada com azeitonas pretas e abobrinha em cubos.
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Molho 2 Bolonhesa

INGREDIENTES

3 colheres de sopa de dleo

5 dentes de alho amassados

1% colher de cha de sal

300 g de carne moida

1 cebola grande

10 tomates maduros (sem pele e semente)

MODO DE PREPARO

Dourar o alho no éleo depois acrescentar a carne e refogar. Quando a carne estiver
sem dgua acrescentar a cebola picada, dourar e acrescentar os tomates picados.
Deixar cozinhar bastante, até os tomates desmancharem. Acrescentar um pouco
de dqua para facilitar a coccao, se necessario.

Molho Rechamel

INGREDIENTES

%, litro de leite

1 cebola piquée

1 pitada de noz-moscada ralada na hora
1 colher de cha de sal

25 g de roux branco

MODO DE PREPARO

Ferver o leite com a cebola piquée por 30 minutos. Coar e temperar com
noz-moscada e sal, reservar. Aquecer uma panela e fazer um roux branco. Juntar
aos poucos o leite, mexer constantemente para evitar formar grumos. Ir mexendo
até dar a consisténcia de molho.

" Dica: Este molho pode ser usado em legumes gratinados e massas. Combina
bastante com carne de frango.
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Molho de Acerola para Carnes

INGREDIENTES

1 copo americano de acerola

2 colheres de sopa de aclicar

1 copo americano de dgua

%, cebola picada em cubos muito pequenos
1 colher de cha de sal

2 colheres de sopa de azeite

1 colher de cha de orégano

1 pitada de louro em pé

MODO DE PREPARO

Bater a acerola com dgua no liquidificador. Depois levar ao fogo por 2 minutos.
Coar e reservar. Voltar com o suco para o liquidificador com a cebola e bater nova-
mente. Levar ao fogo o suco, o agtcar, sal, orégano, louro e o azeite deixar ferver
por 10 minutos.

“* Dica: Pode ser acrescentado ao cozimento fundo de lequmes ou de carnes,
manjericdo ou outro tempero a gosto.

Molhe de Manﬁa A‘jridoc,e para Carnes

INGREDIENTES

2 xicaras de manga sem a casca e picada em cubos médios

Y, xicara de aglcar

%> copo americano de dgua

2 colheres de cha de gengibre ralado

1 colher de sopa de hortela picado em fatias finas

1 colher de cha de curry

1 colher de sopa de pimenta dedo de moca picada em fatias finas (sem semente)
1 colher de cha de casca de limdo ralada

1 pitada de sal
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MODO DE PREPARO
Bater todos os ingredientes no liquidificador. Provar e acertar o tempero a gosto.
Levar ao fogo por, no maximo, 4 minutos. Servir em seguida.

* Dica: E importante que o sabor fique agridoce e que o curry e a pimenta ndo
escondam o gosto e o perfume da manga.

Molho de Matsg

INGREDIENTES

2 xicaras de macas acidas (Fuji ou verde) sem casca picadas em cubos pequenos
1 copo americano de dgua

1 colher de sopa de aclicar

suco de 1 liméo

%2 pau de canela

uma pitada de sal

1 colher de sopa de manteiga

MODO DE PREPARO

Colocar as magas em uma panela de fundo grosso com dgua, agtcar, limao, canela
e sal. Tampar e deixar cozinhar em fogo médio por 12 a 15 minutos. Mexer de vez
em quando, até as macas ficarem tenras, mas nao secas. Retirar a canela. Desligar
o fogo e, com um garfo, adicionar a manteiga e mexer ligeiramente. Se preferir,
passar essa mistura em uma peneira.

“ Dica: Pode ser utilizada com carne de porco assada. Este molho pode ser
conservado em geladeira por 3 dias.
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Molho de Tabuticaba para Carnes

INGREDIENTES

200 g de carne bovina (patinho, cha de fora ou cha de dentro)
4 colheres de sopa de 6leo

4 dentes de alho amassados

1 colher de cha de sal

1 cebola picada em cubos muito pequenos

suco de jabuticaba sem agtcar

1 colher de sopa de amido de milho

MODO DE PREPARO

Dourar o alho no éleo, depois acrescentar a carne picada em cubos pequenos. Dei-
xar refogar até secar a dgua. Acrescentar a cebola e deixar dourar. Depois acres-
centar dgua para cozinhar a carne. Cozinhar até secar a dgua. Depois acrescentar
um pouco de dgua para triturar no liquidificador. Coar e retornar a panela, acres-
centar o suco de jabuticaba e amido de milho. Deixar engrossar um pouco. Servir
o molho com carnes vermelhas.
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Molhos Frios para saladas

Maionese de Abacate

INGREDIENTES

1 abacate

4 colheres de sopa de suco de limao

Y, xicara de 6leo (de preferéncia 6leo de girassol ou milho)

MODO DE PREPARO
Bater a polpa do abacate no liquidificador, e ir acrescentando o 6leo aos poucos e
depois o suco de limdo. Bater até formar a consisténcia de um creme.

"Q" Dica: Pode-se usar o éleo de soja, mas o sabor do dleo fica muito evidente.
Esta maionese serve para temperar diversas saladas, em sanduiches ou torradas.

Se misturar vinagrete a essa maionese (cebola, tomate e pimentdo picados em
cubos pequenos) fica uma delicia.
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Molhe d2 Hora

INGREDIENTES

1 pimentao

2 tomates (sem pele e semente)

3 colheres de sopa de azeite

%, xicara de maionese, de preferéncia, a light
1 colher de vinagre

MODO DE PREPARO
Refogar o pimentao e o tomate no azeite, depois de bem refogado deixar esfriar.
Bater no liquidificador com a maionese e o vinagre. Utilizar em sanduiches e saladas.

Molko de Erva-Doce

INGREDIENTES

Y% xicara de 6leo de soja

Y, xicara de azeite de oliva

Y xicara de vinagre de vinho branco
2 colheres de sopa de aclicar refinado
1 pote de iogurte natural

1 colher de cha de erva-doce

MODO DE PREPARO
Bater todos os ingredientes no liquidificador e servir com as saladas.

“ Dica: Se néo tiver o agticar refinado, bater no liquidificador o agiicar cristal
até obter um po mais fino.



Molhos frios para saladas

Molhe de Coentro

INGREDIENTES

Y% xicara de 6leo de soja

1> xicara de azeite de oliva

12 xicara de suco de limao

2 colher de café de coentro moido

MODO DE PREPARO
Bater todos os ingredientes no liquidificador e servir com as saladas.

Molhe de Currsj

INGREDIENTES

Y4 xicara de vinagre de vinho branco
14 xicara de suco de limao

12 xicara de azeite

1 pote de iogurte natural

3 colheres de mel

% colher de café de curry

MODO DE PREPARO
Bater todos os ingredientes no liquidificador e servir com as saladas.

Molho de Hortela

INGREDIENTES

1 pote de iogurte natural

2 colheres de sopa de vinagre

1 dente de alho amassado

2 colheres de sopa de azeite

3 colheres de sopa de horteld picadinha

MODO DE PREPARO
Bater todos os ingredientes no liquidificador e servir com as saladas.
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Molhe de Mostarda

INGREDIENTES

3 colheres de sopa de mostarda
1 colher de sopa de vinagre

3 colheres de sopa de azeite

1 colher de sopa de mel

MODO DE PREPARO
Bater todos os ingredientes no liquidificador e servir com as saladas.

Molhe de LaranSa para Saladas

INGREDIENTES

1 xicara de suco de laranja
1> xicara de azeite

1 colher de suco de limao
1 pitada de sal

MODO DE PREPARO
Bater no liquidificador os ingredientes e servir com saladas.
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Farofa de Lejumes

INGREDIENTES

Y, xicara de 6leo

1 cebola picada em cubos pequenos

1 cenoura grande picada em cubos pequenos

1 abobrinha picada em cubos pequenos

Y, xicara de azeitonas verdes picadas

1 xicara de farinha de milho ou de farinha de mandioca
1 xicara de cheiro-verde picado em fatias e repicado

1 colher de cha de sal

MODO DE PREPARO

Aqueca o d6leo em uma frigideira grande por 2 minutos em fogo alto e doure a
cebola. Junte a cenoura e deixe refogar por mais 5 minutos. Misture a abobrinha,
as azeitonas e refogue até que todos os legumes estejam macios. Apague o fogo,
acrescente a farinha, o cheiro-verde, o sal e misture bem. Sirva acompanhando
um lombo assado ou um frango grelhado.

2. RENDIMENTO: 6 porcdes.

“* Dica: Podem-se acrescentar outros ingredientes como couve, ervilha, milho
e passas.
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Poure de Lesumes

INGREDIENTES

2 colheres de sopa de éleo

2 colher de cha de sal

1 dente de alho amassado

2 xicaras de chuchu cozido e amassado
1 xicara de leite

MODO DE PREPARO

Levar o legume amassado para refogar em uma panela com o 6leo, o sal e o alho.
Deixar refogar e posteriormente acrescentar o leite aos poucos até que se obtenha
a consisténcia desejada

~. RENDIMENTO: 3 porcdes.

‘ Dica: Pode ser feito com qualquer lequme. Pode-se acrescentar queijo minas
padrdo ralado.

'Paniuec,a de Aveia

INGREDIENTES

1ovo

%, xicara de 6leo

1 e ¥ xicara de leite

1 xicara de farinha de trigo

%, xicara de aveia em flocos

1 colher de café de fermento quimico
1 pitada de sal

MODO DE PREPARO

Bater todos os ingredientes no liquidificador por cerca de 2 minutos. Utilizar uma
frigideira média antiaderente para preparar as panquecas, untar a frigideira com
um fio de 6leo e levar ao fogo até aquecer. Com o auxilio de uma concha pegar
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uma porgdo de massa e colocar na frigideira, girar a frigideira para espalhar bem
a massa. Abaixar o fogo e deixar dourar por baixo em seguida virar do outro lado e
deixar dourar, repetir o processo com toda a massa. Reservar as panquecas.

RECHEIOS DOCES

maca, abacaxi e canela
maca, coco e uvas passas
banana caramelizada
geleias de frutas diversas

RECHEIOS SALGADOS

frango desfiado com requeijao
carne moida refogada

brécolis com ricota ou queijo minas

MONTAGEM
Pegar uma panqueca e adicionar 1 colher de sopa do recheio por cima, enrolar bem
a panqueca.

Repita o processo com todas as massas, coloque as panquecas em uma travessa
uma ao lado da outra. Por cima adicionar qualquer ingrediente que gostar como
coco ralado ou castanhas trituradas.

4 RENDIMENTO: 13 porces.

Sufle de (huchu

INGREDIENTES

2 ovos (separar clara e gema)

2 xicaras de chuchu cozido e amassado
Y, xicara de leite

2 colheres de sopa de amido de milho
Y, xicara de queijo minas padrdo ralado
> colher de chd de sal

1 colher de sopa de salsinha.
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MODO DE PREPARO

Bater as claras em neve e reservar. Colocar os demais ingredientes no liquidifi-
cador, e bater bem. Depois misturar as claras em neve delicadamente. Untar um
pirex com manteiga e colocar a mistura. Levar ao forno pré-aquecido. Colocar o
palitinho para verificar se esta seco e dourado em cima.

2. RENDIMENTO: 6 porcdes.

“ Dica: Pode-se acrescentar pimenta de sua preferéncia.

Rolinhe Assado de (huchu

INGREDIENTES

2 %2 xicaras de chuchu cortado em cubos médios

1 ovo (separar a clara e gema e bater as claras em neve)
1 xicara de aveia em flocos finos

Y, xicara de fundo de legumes

%2 colher de cha de sal

Y, xicara de queijo minas padrdo ralado

2 colheres de sopa de cebolinha

MODO DE PREPARO

Cozinhar o chuchu e escorrer bem toda a dgua. Colocar em um prato fundo e amas-
sar com um garfo. Acrescentar os demais ingredientes e sempre amassar tudo com
o garfo. Por fim, acrescentar as claras em neve e a cebolinha. Com o auxilio de
uma colher, separar por¢dezinhas da massa e colocar em uma assadeira untada.
Levar ao forno bem quente e deixar até os bolinhos ficarem dourados.

2. RENDIMENTO: 10 bolinhos.

% Dica: Pode-se colocar pimenta malagueta na massa.
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Mamao Verde Re(:ojado

INGREDIENTES

%> mamao formoso verde

4 colheres de sopa de 6leo de soja
3 dentes de alho amassado

1 colher de cha de sal

MODO DE PREPARO

Descascar e picar o mamao em cubos médios. Dourar o alho no éleo, adicionar o
mamao e refogar. Se necessario, acrescentar um pouco de dgua para finalizar o
cozimento. Pode-se acrescentar cheiro-verde.

& RENDIMENTO: 3 porcdes.

Kibe de Forro com Absbora

INGREDIENTES

2 xicaras de ab6bora cozida e amassada

2509 de trigo para quibe ja hidratado

1 cebola pequena picada em cubos pequenos

1 xicara de hortela picada em fatias finas e repicada
1 xicara de salsinha picada em fatias finas e repicada
Y5 xicara de azeite

1 % colher de chd de sal

1 xicara de queijo tipo mussarela ralado

2 colheres de sopa de manteiga

1 xicara de cha de farinha de rosca

MODO DE PREPARO

Misturar o puré de abébora com os outros ingredientes. Reservar o queijo, a
manteiga e a farinha de rosca para a montagem. Untar a assadeira com manteiga
e montar o quibe em camadas: massa - queijo - massa. Espalhar o restante da
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manteiga por cima e cobrir toda a massa com farinha de rosca para ficar uma
casquinha crocante.

RENDIMENTO: 10 porgoes.

Dica: Pode-se substituir a abobora por outro legume, como: chuchu, be-
rinjela etc.

(haruto de Re?ol\\o

INGREDIENTES

RECHEIO

10 folhas de repolho

300 g de carne moida

2 colheres de sopa de dleo

3 dentes de alho amassados

%, xicara de pimentao picado em cubos pequenos
1 unidade de pimenta malagueta picada
1% colher de cha de sal

1 xicara de arroz cru

3 colheres de sopa de aveia em flocos

MOLHO

2 colheres de sopa de éleo

3 dentes de alho

1 cebola picada em cubos pequenos

2 xicaras de molho de tomate ao sugo
4 xicaras de agua

MODO DE PREPARO

Separar as folhas do repolho tirando a parte do meio (talo). Colocar as folhas para
cozinhar um pouco em dgua fervendo até que elas fiqguem macias, reservar. Em
uma vasilha misturar a carne moida, a cebola picada, o alho amassado, o sal, a
pimenta picada, o pimentao picado e o arroz cru. Amassar bem até que todos os
ingredientes estejam bem misturados. Abrir a folha em uma superficie e colocar
a mistura, enrolar como se fosse um rocambole. Em uma panela fazer o molho e
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colocar os charutos sobre o molho. Colocar a dgua até que estejam cobertos. Cozi-
nhar por, mais ou menos, 30 minutos sem mexer.

~. RENDIMENTO: 10 porcdes.

’Paniuec.a Nerde

INGREDIENTES

1 xicara de farinha de trigo

1 xicara de leite

1ovo

% colher de chd de sal

Y colher de chd de fermento quimico

2 folhas de verdura (almeirdo, couve, mostarda e taioba)

MODO DE PREPARO
Bater todos os ingredientes no liquidificador. E necessario branquear as folhas
para diminuir o sabor acentuado.

Recheios: A gosto. Pode ser de carne moida, de frango, de queijo, de tomate
com queijo e manjericdo. Colocar, também, os folhosos refogados com a carne

do recheio.

2. RENDIMENTO: 6 unidades.
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rpuxmka( de Couve com (arne
Motda e ngu

INGREDIENTES

RECHEIO

300 g de carne moida

3 colheres de sopa de dleo

3 dentes de alho

%2 colher de cha de sal

%, xicara de cebola picada em cubos pequenos

2 colheres de sopa de salsinha picada em fatias finas e repicada
5 folhas de couve

ANGU

1 xicara de fuba

%, litro de dgua fria

Y litro de dgua quente

MODO DE PREPARO

RECHEIO

Refogar a carne no éleo com alho, acrescentar a cebola picada e deixar refogar
mais um pouco, reservar.

ANGU
Derreter o fubd em %2 litro de dgua fria. Acrescentar na dgua quente e mexer bem
para nao formar grumos. Cozinhar até formar uma casca no fundo.

MONTAGEM

Colocar a folha de couve branqueada sobre tigelas pequenas e redondas. Colocar
a carne de um lado e 0 angu do outro. Fechar com o restante da folha que sobrou.
Levar a geladeira. Virar a tigela para tirar a trouxinha em um pirex, e levar para
aquecer ao forno.

2. RENDIMENTO: 5 unidades.

" Dicas: Pode ser qualguer tipo de vasilhame para montar, como: vasilha para
caldo ou potes de sobremesa.

Pode-se rechear a trouxinha com feijdo tropeiro. Utilizar no feijdo carne magra,
como o lombo. Fica um prato diferente e apresentdvel, e pode ser servido com
arroz simples.
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Rocambole de Moranja com Batata

INGREDIENTES

2 xicaras de batata cozida e amassada

2 xicaras de moranga cozida e amassada
2 0vos

2 colheres de sopa de queijo ralado

1 colher de sopa de manteiga

1 % colher de chd de sal

3 colheres de sopa de farinha de trigo

1 colher de cha de fermento quimico

MODO DE PREPARO

Acrescentar os ovos ja batidos ao queijo ralado, a manteiga, ao sal, as batatas e as
morangas cozidas e amassadas, e misturar. Acrescentar a farinha de trigo e mis-
turar, por fim o fermento quimico. A consisténcia da massa é mais dura, tipo um
puré bem concentrado. Levar para assar em tabuleiro untado e enfarinhado. Virar
o tabuleiro em cima de um plastico ou de um pano de prato umedecido. Colocar o
recheio e depois enrolar. Adicionar queijo por cima e levar para assar.

INGREDIENTES

RECHEIO

1 peito de frango

5 dentes de alho amassados
1 colher de cha de sal

2 colheres de sopa de 6leo
1 cebola

MODO DE PREPARO

Limpar o peito de frango retirar a pele e gorduras aparentes. Cortar em pedagos
e reservar. Colocar o 6leo na panela com o alho amassado e deixar dourar,
acrescentar os pedacos do frango. Refogar até secar a agua da carne e o frango
comegar a dourar. Acrescentar a cebola picada em cubos pequenos e deixar refogar
mais um pouco. Acrescentar a dgua até cobrir os pedacos. Cozinhar até secar toda
a dqua. Esfriar para, em seguida, desfiar. Fazer o molho da sua preferéncia, ao
sugo ou o molho bechamel.
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~. RENDIMENTO: 7 porcbes.

* Dica: E necessdrio que o tabuleiro fique bem untado e com farinha para que
a massa ndo grude e se quebre.

Dé preferéncia a batata roxa por ter um teor de dgua menor. No molho ao
sugo com frango pode-se acrescentar azeitonas e no molho bechamel pode
acrescentar milho verde.

Torta de Tomate

INGREDIENTES

MASSA

Y, xicara de farinha de trigo

%, xicara de farinha de trigo integral
% colher de chd de sal

1ovo

2 colheres de sopa de manteiga

RECHEIO

1 xicara de tomate picado em fatias médias (sem pele e sem semente)
%, xicara de cebola picada em fatias finas

1 xicara de queijo minas ralado

2 colheres de sopa de azeite

folhas de manjericdo para decorar

MODO DE PREPARO

MASSA

Misturar a farinha de trigo, o sal e a manteiga até ficar com a consisténcia de uma
farofa grossa. Juntar o ovo e amassar bem. Se necessario acrescentar mais farinha
ou um pouco de leite para dar o ponto. Fazer uma bola com a massa, enrolar em
filme plastico e levar a geladeira por 20 minutos para descansar.

RECHEIO
Refogar a cebola no azeite. Dispor os tomates e as cebolas na frigideira lado a
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lado. Regar com o azeite e por fim jogar o queijo ralado. Com um rolo, abrir a mas-
sa com um diametro maior que o da frigideira e cubrir os tomates. Assar e depois
desenformar a torta. Virar de ponta-cabeca para que a massa fique no fundo e os
tomates na superficie. Decore com folhas de manjericdo fresco e sirva em seguida.

2. RENDIMENTO: 4 porcdes.

" DicasEstaéa variagdo de uma receita francesa feita com magd e prepara-
da pelas irmds Tatin no fim do século 19. Para aumentar a quantidade de fibra
da massa e tornd-la mais sauddvel pode colocar ¥ xicara de farinha de trigo
integral com ¥z xicara de farinha de trigo comum.

A'lmandeja com Jié

INGREDIENTES

1 xicara de carne moida crua

%, xicara de jil6 cozido e amassado

3 colheres de sopa de aveia flocos finos

Y%, xicara de cebola picada em cubos pequenos
1 pimenta malagueta picada em fatias finas

MODO DE PREPARO
Misturar todos os ingredientes e fazer bolinhas. Levar ao forno para assar.

2. RENDIMENTO: 10 unidades.
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Torta de A’rr% corn Recheio de Tomate

INGREDIENTES

MASSA

1> xicara de 6leo

3 xicaras de arroz cozido
1Y% xicara de leite

%, xicara de farinha de trigo
1> xicara de farinha de aveia
3 ovos

%, xicara de queijo ralado

1 colher de sobremesa de fermento quimico
1> xicara de cheiro verde

RECHEIO

2 cebolas cortadas em rodelas finas

1 colher de sopa de dleo

2 dentes de alho amassados

4 tomates maduros sem pele cortados em rodelas
%, xicara de cheiro verde

2 xicaras de queijo curado ralado

MODO DE PREPARO

Refogar as cebolas no 6leo com o alho amassado. Acrescentar os tomates e refogar
um pouco, reservar. Bater todos os ingredientes da massa no liquidificador. Untar
um tabuleiro médio e colocar metade da massa. Por cima dispor o recheio e o quei-
jo por cima e, por fim, o restante da massa. Levar ao forno para assar.

2. RENDIMENTO: 13 pedacos.

Sufle de Cenoura

INGREDIENTES

2 colheres de sopa de manteiga

1 colher de sopa de farinha de trigo
%2 colher de cha de sal

2 %2 xicaras de leite
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2 ovos (separar a clara da gema)
1 xicara de cenoura cozida e amassada
2 colheres de sopa de cheiro-verde

MODO DE PREPARO

Derreter a manteiga, juntar a farinha e o sal. Deixar cozinhar um pouco e depois
adicionar o leite aos poucos. Cozinhar lentamente até engrossar, mexer sem parar.
Bater as gemas, e juntar a mistura de leite e aos poucos, adicionar a cenoura e o
cheiro-verde e mexer bem. Esfriar. Bater as claras em neve firme e acrescentar a
mistura. Colocar tudo em uma forma untada e levar para assar.

RENDIMENTO: 6 porcoes.

Nirado de Quiabo

INGREDIENTES

1 xicara de quiabo picado em rodelas

1 colher de sopa de éleo

1 dente de alho amassado

1 colher de café de sal

%, xicara de cebola picada em cubos pequenos
%, xicara de tomate picado em cubos pequenos

1 xicara de arroz cozido

3 colheres de sopa de farinha de milho em flocos
Y, xicara de cheiro-verde

MODO DE PREPARO

Refogar no 6leo com alho e sal o quiabo. Adicionar um pouco de dgua e deixar
cozinhar até ficar macio. Acrescentar a cebola e deixar refogar um pouco adicionar
o tomate, o arroz e a farinha. Misturar tudo e, por fim, acrescentar o cheiro-verde.
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Quiabo 20 Forno

INGREDIENTES

2 xicaras de quiabo picado em rodelas

2 pimentdes pequenos de picados em cubos médios
2 tomates picados em cubos médios

1 cebola picada em cubos médios

Y, xicara de azeite

% colher de chd de sal

MODO DE PREPARO

Misturar todos os ingredientes em um tabuleiro, regar com o azeite e salpicar o
sal, mexer e levar ao forno. Mexer de vez em quando para evitar que a preparacao
se queime. Assar até o quiabo ficar macio e a preparagdo sem dgua.

So?a de Ceroura com (Coentro

INGREDIENTES

1 colher de sopa de azeite de oliva

1 cenoura grande cortada em rodelas
%> cebola picada em cubos pequenos
1 litro de fundo de legumes

%, colher de cha de coentro em grao
1 colher de cha de sal

MODO DE PREPARO

Aquecer o azeite em uma panela para refogar as cenouras e a cebola por alguns mi-
nutos até que a cebola amolega um pouco. Adicionar o caldo de legumes e acres-
centar o coentro. Deixar ferver e cozinhar até que a cenoura esteja macia. Reti-
rar do fogo e deixar esfriar um pouco. Liquidificar a sopa até que fique uniforme.
Aquecer antes de servir, se necessario. Servir com pdo.



Sobremesas

Docinkos de Absbora

INGREDIENTES

2 xicaras de moranga ou ab6bora madura cozidas e amassadas
15 xicara de aglicar

Y xicara de c6co ralado

MODO DE PREPARO

Colocar a polpa da moranga e o aclicar na panela, deixar secar até comecar des-
prender da panela. Depois de frio enrolar bolinhas e passar no cdco ralado.

2. RENDIMENTO: 12 docinhos.

77
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beleia de Goiaba

INGREDIENTES

3 Kg de goiaba

Y5 de xicara de aclicar para cada xicara de suco de goiaba

1 colher de sopa de suco de limdo para cada xicara de suco de goiaba
Agua para a coccio da goiaba

MODO DE PREPARO

Selecionar as goiabas, sendo uma parte madura e 2 partes com maturacao incom-
pleta. Cortar em fatias finas e uniformes. Colocar para cozinhar em fogo alto, com
agua suficiente para o cozimento total e, se necessario, mexer de vez em quando.
Depois de bem cozido, passar na peneira. Para cada 1 xicara de suco acrescentar
Y da xicara de aglicar e o suco do limdo. Mexer bem para dissolver o agtcar, le-
var ao fogo e deixar ferver em fogo forte, sem mexer, até a verificacdo do ponto.
Retirar a panela do fogo imediatamente ap6s a determinacao do ponto. Retirar a
espuma formada na superficie cuidadosamente, sem mexer a geleia. Colocar nos
recipientes.

% Dicas: A cocgdo da geleia € feita em panela grande e rasa, de paredes
grossas, o que permite maior evaporagéo do suco. Normalmente, sdo utilizadas
panelas que comportam o dobro do volume do suco a ser processado.

Ponto da geleia: Deixar cair gotas da geleia em um copo com dgua fria. Se as
gotas alcangcarem o fundo do copo sem se desintegrarem, significa que a geleia
estd no ponto de gelatinizagdo.



Sobremesas

Pavé de foiaba

INGREDIENTES

1 lata de leite condensado

2 medidas da lata de leite

2 colheres de sopa de amido de milho
1 %2 pacote de biscoito maisena

1 xicara de geleia de goiaba

MODO DE PREPARO

Levar ao fogo o leite condensado o leite e 0 amido de milho, fazer um mingau mais
grosso. Depois ir montando camadas de biscoito, creme e doce. Até finalizar. A
Gltima camada sera de creme e por cima um pouco de geleia.

2. RENDIMENTO: 13 porcdes.

Torta Cremosa de Melancia

INGREDIENTES

MASSA

1 pacote de biscoito maisena ou de aveia e mel
3 colheres de sopa de manteiga

CREME

4 xicaras de suco de melancia

2 colheres de sopa de amido de milho
2 colheres de sopa de aclicar

1 caixa de creme de leite (200 g)

MODO DE PREPARO
MASSA
Bater no liquidificador o biscoito. Colocar em um recipiente e juntar a manteiga.
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Misturar até a manteiga umedecer todo o biscoito triturado. Untar uma assadeira
de fundo falso e forrar com a massa, apertar para que a massa fica bem aderente a
forma. Levar para assar por cerca de 6 minutos. Reservar.

CREME

Fazer um creme com o suco da melancia, a maisena e o agticar, depois que engros-
sar retirar do fogo e acrescentar o creme de leite e misturar. Colocar este creme
sobre a massa ja assada. Levar para a geladeira, depois de gelado acrescentar a
calda de melancia por cima. Servir gelado.

2. RENDIMENTO: 10 porcdes.

Calda de Melancia

INGREDIENTES
3 xicaras de suco de melancia puro
Y xicara de aglcar

MODO DE PREPARO
Levar ao fogo o suco de melancia com o aglicar, deixar concentrar até o ponto de
calda.

" Dicas Pode-se fazer calda com diversas frutas como: suco de uva, abacaxi,
laranja e mexerica, entre outras.
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beleia de Tabuticaba

INGREDIENTES

4 kg de jabuticaba

1 xicara de dgua

Y de xicara de aglicar para cada xicara de suco obtido de jabuticaba

MODO DE PREPARO

Escolher as jabuticabas maduras, firmes e algumas mais verdes. Lavar e retirar os
peddnculos, colocar em uma panela com dgua e levar ao fogo até levantar fervura.
Retirar a panela do fogo e comprimir as jabuticabas com uma colher, para termi-
nar de arrebentar as frutas. Levar novamente ao fogo por cerca de 30 minutos.
Depois, coar o suco e medir. Adicionar % de xicara de agticar para cada xicara de
suco. Mexer e levar ao fogo sem mexer até o “ponto”. Verificar o “ponto” e retirar
a panela do fogo, retirar a espuma que se formou. Colocar em vidros com tampa.

% Dicas: A cocgdo da geleia € feita em panela grande e rasa, de paredes
grossas, o que permite maior evaporagdo do suco. Normalmente, sdo utilizadas
panelas que comportam o dobro do volume do suco a ser processado.

Ponto da geleia: Deixar cair gotas da geleia em um copo com dgua fria. Se as
gotas alcangcarem o fundo do copo sem se desintegrarem, significa que a geleia
estd no ponto de gelatinizagdo.

Mousse de Uva

INGREDIENTES

1 copo americano de dgua

1 envelope de gelatina incolor sem sabor
2 cachos de uva Nidgara

1 lata de creme de leite

1 lata de leite condensado
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MODO DE PREPARO

Derreter a gelatina em um copo de agua quente e deixar esfriar. Espremer as uvas
e levar ao fogo por cerca de 20 minutos para cozinhar um pouco, depois levar para
bater no liquidificador. Coar e reservar. Bater, no liquidificador todos os outros
ingredientes com o suco de uva que foi preparado. Colocar em um pirex e levar
para gelar.

2. RENDIMENTO: 13 porcdes.

“ Dicas Pode-se substituiro suco de uva porsuco de outra fruta, como: goiaba,
maracujd, liméo e laranja. A decoragéo pode ser com geleia de uva derretida.

Doce de Mamao

INGREDIENTES

2 xicaras de mamao um pouco maduro picado
3 colheres de sopa de aclicar

2 vidro de leite de coco (100 mL)

2 colheres de sopa de coco ralado sem agticar

MODO DE PREPARO
Colocar todos os ingredientes na panela e deixar cozinhar por cerca de 30 minu-
tos, mexer de vez em quando.

2. RENDIMENTO: 5 porcdes.

% Dica: 0 doce fica bom com um pouco de calda de coco. 0 mamdo pode ser
substituido pelo meldo.
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Pudim de \,aranSa

INGREDIENTES

5 ovos

2 Y2 xicaras de leite

1 xicara de suco de laranja

4 colheres de sopa de aglicar

manteiga suficiente para untar a forma

CALDA

1 xicara de suco de laranja
% laranja

3 colheres de sopa de aclicar

MODO DE PREPARO

PUDIM

Bater todos os ingredientes do pudim no liquidificador. Colocar em forma prépria
para pudim untada e levar ao forno, em banho-maria, até o completo cozimento.
Desenformar ainda morno.

CALDA
Retirar a casca e pelicula branca da laranja e cortar em cubos médios. Levar ao
fogo todos os ingredientes para a calda e deixe ferver até reduzir para cerca de %,
mexer sempre. Deixar esfriar um pouco e, apés desenformar o pudim, adicionar
a calda.

2. RENDIMENTO: 10 fatias.
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Com?o’ca de Mel2ao

INGREDIENTES

1 kg de meldo sem casca e cortados em cubos grandes
1 copo americano de aclicar

suco de 1 limdo

MODO DE PREPARO

Numa panela grande, colocar o meldo, o agticar e o suco de limao.Mexer e tampar.
Deixar cozinhar em fogo brando. Mexer de vez em quando para ndo agarrar no
fundo. Apés o ponto de fio, retirar e colocar em recipiente adequado.

~. RENDIMENTO: 13 porcdes.

ES\?uma de Abacaxi com Hortela

INGREDIENTES

1 pacote de gelatina de abacaxi

1 copo americano de iogurte natural

2 xicaras de abacaxi picado

1 colher de sopa de mel

2 colheres de sopa de hortela fresca picada em cubos muito pequenos

MODO DE PREPARO

Preparar a gelatina utilizando somente a metade da quantidade de dgua sugerida
no rétulo do produto. Levar para gelar por 3 horas. Em sequida, bater no liquidi-
ficador o iogurte, o abacaxi, o mel e a hortela. Juntar a gelatina ja firme e bater
mais, usando a tecla pulsar e deixando alguns pedacos de gelatina ainda inteiros.
Gelar por 2 horas antes de servir.

2. RENDIMENTO: 7 porcdes.
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Mousse de Macsg

INGREDIENTES

6 macas médias sem casca e cortadas em 4 partes

1 envelope de gelatina incolor sem sabor

casca de 1 limdo

2 potes deiogurte natural

2 cravos de India

1 pau de canela

1 colher de cha de canela em pé

4 copos americanos de dgua para a coccao das magas

MODO DE PREPARO

Descascar as magas e cortar em quatro. Levar ao fogo em uma panela com dqua,
casca de 1 limdo, 1 pau de canela e os cravos. Apds a coccao escorrer bem, tirar o
cravo a canela e a casca de limdo e levar ao liquidificador para triturar e formar um
puré. A parte, bater os 2 iogurtes com a canela em pé, suco de 1 limdo. Juntar o
puré de maca e misturar bem. Gelar, de preferéncia, de um dia para o outro.

RENDIMENTO: 8 porcoes.

Flan de Acerola

INGREDIENTES

1 envelope de gelatina em p6 sem sabor

1 copo americano de dgua

1 copo duplo americano de suco concentrado de acerola
1 lata de leite condensado

1 lata de creme de leite

MODO DE PREPARO

Derreter a gelatina em um copo de dgua quente e deixar esfriar. Bater um pouco a
acerola no liquidificador, e depois levar ao fogo. Deixar cozinhar por cerca de 10
minutos. Coar e reservar.
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Bater no liquidificador 1 copo americano de suco de acerola com o creme de leite,
o leite condensado e a gelatina dissolvida. Bater por cerca de 5 minutos, colocar

em uma forma de pudim untada com manteiga e levar para gelar. Desenformar
e servir.

~. RENDIMENTO: 9 porcdes.

% Dica: Decorar com a geleia da fruta.

Picole de Acerola

INGREDIENTES

3 xicaras de chd de suco concentrado de acerola ( 5 xicaras de acerola)
1 lata de leite condensado

1 lata de creme de leite sem soro

MODO DE PREPARO

Bater um pouco a acerola no liquidificador, e depois levar ao fogo. Deixar cozinhar
por cerca de 10 minutos. Coar e reservar. Bater todos os ingredientes no liquidifi-
cador. Colocar em forminhas de picolé e levar ao congelador por 6 horas.

~. RENDIMENTO: 10 porces.
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Tortinhas de Ranana

INGREDIENTES

MASSA

1ovo

3 colheres de sopa de manteiga

4 colheres de sopa de aglicar

2 xicaras de farinha de trigo

Y, xicara de aveia em flocos

1 pitada de cravo da india em p6

1 colher de cha de raspas da casca de limao

RECHEIO

2 colheres de sopa de aclicar

%> copo americano de dgua

1 banana nanica grande em rodelas

2 xicaras de leite

2 colheres de sopa de amido de milho

MODO DE PREPARO

MASSA

Misturar todos os ingredientes da massa, amassar levemente. Enrolar a massa em
um filme plastico e deixar descansar por cerca de 20 minutos na geladeira. Forrar
o fundo e as laterais de forminhas individuais (cerca de 9 cm de diametro). Assar
em forno médio (200°C), pré-aquecido por, aproximadamente, 30 minutos. De-
senformar ainda quente.

RECHEIO

Em uma panela caramelizar o aglicar e depois colocar a banana. Acrescentar um
pouco de dgua e deixar cozinhar até que as bananas estejam macias (cerca de 10
minutos). Retirar do fogo e acrescentar, em um liquidificador, as bananas carame-
lizadas e o leite, e bater. Em seguida, levar a mistura para a panela novamente e
acrescentar o amido de milho dissolvido em um pouco de dgua, cozinhar até obter
um creme.

MONTAGEM
Colocar o creme na base de massa ja assada e decorar com rodelas caramelizadas
ou assadas de banana. Gelar antes de servir.

RENDIMENTO: 6 unidades.
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Rolo de Banana e Aveia

INGREDIENTES

3 ovos

3 colheres de sopa de manteiga

1 xicara de agticar

3 bananas-caturra bem maduras

1 e Y2 xicara de farinha de trigo

1 xicara de aveia em flocos médios

1 colher de café de canela em pé

1 colher de sopa de fermento quimico

MODO DE PREPARO

Primeiramente bater no liquidificador os ovos e a manteiga, acrescentar o aclicar e
bater um pouco mais. Acrescentar as bananas e bater. Por fim, acrescentar a fari-
nha e a aveia no liquidificador e bater. Passar a mistura do liquidificador para uma
tigela e acrescentar a canela e, por dltimo, o fermento quimico. Colocar em uma
forma untada e enfarinhada e levar ao forno por aproximadamente 40 minutos.

2. RENDIMENTO: 16 porces.

‘% Dica: Pode-se adicionar ameixa seca ou uvas passas sem semente picadas.
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Rolo de Laran\'sa

INGREDIENTES

1ovo

Y, xicara de 6leo de soja

1> xicara de aglcar

1 xicara de suco de laranja

1 xicara de farinha de trigo

2 colheres de sopa de farelo de trigo

Y colher de sopa de raspas de casca de laranja
1 colher de sopa de fermento quimico

MODO DE PREPARO

No liquidificador bater os ovos, acrescentar o 6leo e o aglcar e bater mais um pou-
co. Em sequida, acrescentar o suco de laranja, a farinha e o farelo. Bater. Adicio-
nar as raspas de laranja e bater. Passar para uma tigela e adicionar o fermento e
misturar com uma colher. Distribuir a massa em uma forma ja untada com éleo e
enfarinhada e levar ao forno, pré aquecido, em temperatura média, por cerca de
45 minutos, ou até dourar. Retirar do forno, desenformar e esperar esfriar antes
de servir.

2. RENDIMENTO: 10 fatias.

‘% Dica: Na hora de ralar frutas citricas, evite a parte branca que fica junto a
casca, pois ela deixa a preparacdo amarga.
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Rocambole de Frutas

INGREDIENTES

MASSA

7 ovos

4 colheres de sopa de aglcar refinado
2 colheres de sopa de farinha de trigo
2 colheres de sopa de amido de milho
1 colher de cha de fermento quimico

RECHEIO

3 xicaras de abacaxi picado em cubos pequenos
3 xicaras de manga picada em cubos pequenos

%, xicara de aclcar refinado

hortela picada em cubos muito pequenos a gosto

MODO DE PREPARO

MASSA

Separar a gema da clara e reservar. Bater as claras em neve e reservar. Em seguida
bater as gemas, acrescentar o aglicar e bater. Acrescentar a farinha e o amido e,
bater. Incorporar esta massa as claras em neve. E, por fim acrescentar o fermen-
to quimico. Colocar em uma forma untada e enfarinhada e levar ao forno médio
(180°C) por 30 minutos.

RECHEIO

Em uma panela colocar a manga, o abacaxi e o aclicar e deixar cozinhar até que
as frutas estejam bem macias e um pouco desmanchadas. Acrescentar a hortela
picada no final do preparo. Retirar do fogo e reservar para rechear o rocambole.

MONTAGEM

Retirar o rocambole da forma e coloca-lo sobre um pano de prato umedecido ou
um plastico. Colocar o recheio enrola-lo. Salpicar aclicar refinado para decoracdo
e fatias de manga.

2. RENDIMENTO: 9 fatias.

‘ Dicas Colocaro palito para verificar se a massa estd assada. Se o palito sair
limpo jd esta bom. Pode-se utilizar a calda do recheio para decoragdo. Pode-se
substituir a farinha refinada por farinha integral. 0 recheio pode variar, como:
doce de abacaxi com coco e passas, doce de magds com canela, entre outros.
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P20 Colorido

INGREDIENTES

1 colher de sopa de fermento biolégico granulado

%, colher de sopa de manteiga

2 colheres de sopa de 6leo

%, colher de chd de sal

farinha de trigo até dar o ponto (entre 4 a 5 xicaras)

1ovo

1 colher de cha de aglicar

1xicara de polpa de beterraba (cozida eamassada) ou cenoura (cozida e amassada)
ou couve (folhas batidas no liquidificador com %2 xicara de dgua).

MODO DE PREPARO

Misturar o fermento e o aglcar, acrescentar uma das polpas e mexer bem. Adicio-
nar a manteiga, o 6leo, o sal e a farinha de trigo. Acertar o ponto da massa, que
deve desgrudar da vasilha, mas ndo pode endurecer. Sovar bem. Deixar descansar
por 30 minutos. Fazer a mistura com as outras 2 polpas. Cada massa € dividida em
2 partes. Para o pdo trancado € preciso fazer rolinhos, juntar as pontas das mas-
sas coloridas e fazer uma tranca. Para o rocambole, as massas sao esticadas, uma
a uma, com a ajuda de um rolo. Depois é sé colocar uma sobre a outra e enrolar.
Levar para assar.

RENDIMENTO: 35 porgoes.
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Torta de Macgg com Aveia

INGREDIENTES

RECHEIO

1% maca de qualquer variedade

3 colheres de sopa de coco em flocos
%, xicara de uvas passas sem semente
Y5 xicara de aglicar

MASSA

2 colheres de sopa de manteiga

4 xicara de aglcar

1 xicara de farinha de trigo

Y, xicara de aveia em flocos

1 colher de cha de fermento quimico
1ovo

MODO DE PREPARO

RECHEIO

Descascar e picar a macga em cubos pequenos. Caramelizar o aglicar e acrescentar
metade das macas cortadas. Deixar cozinhar e depois bater no liquidificador. Vol-
tar ao fogo e acrescentar o restante dos ingredientes. Cozinhar até ficar macio e
encorpado. Reservar.

MASSA

Numa tigela, misturar a manteiga, o aclicar, a farinha, a aveia e o fermento quimi-
co com as pontas dos dedos até formar uma farofa. Adicionar o ovo e misturar até
incorporar e ficar uma massa lisa. Cobrir com filme plastico e colocar na geladeira
por 20 minutos. Pré-aquecer o forno a 200°C. Untar e enfarinhar forminhas indi-
viduais, colocar a massa em uma forminha e abrir com os dedos, depois colocar o
recheio. Abrir a sequnda massa em um formato de circulo. Pressionar a extremida-
de das massas para uni-las e cortar o excesso.

Levar para assar por 20min a 200°C, depois reduzir para 180°C e assar por mais 18
a 20min, ou até que a torta tenha dourado. Retire do forno e deixe esfriar.

RENDIMENTO: 6 unidades.
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Rolo de Ma(sg com (anela

INGREDIENTES

%, xicara de 6leo

2 0vos

2 macas com casca picadas

1 xicara de aglicar

2 xicaras de farinha de trigo

1 colher de cha de canela em p6

1 colher de sopa de fermento em pé

MODO DE PREPARO

Colocar o 6leo, os ovos e as magas no liquidificador e bater por aproximadamente
2 minutos. Colocar o liquido em uma tigela e acrescente o aglicar, a farinha, o fer-
mento e a canela. Misturar até ficar uma massa homogénea. Colocar em uma forma
untada com manteiga e farinha e levar para assar em forno médio pré aquecido
por 30 a 40 minutos.

~. RENDIMENTO: 22 pedacos.

Rolo de Marac.u;é\

INGREDIENTES

4 ovos (claras separadas das gemas)
2 colheres de sopa de manteiga

1 xicara de aglicar

2 maracujas com semente

2 xicaras de farinha de trigo

Y, xicara de leite fervendo

1 colher de sopa de fermento quimico

MODO DE PREPARO
Separar as claras das gemas. Bater as claras em neve e reservar. Colocar as gemas
e bater na batedeira, acrescentar a manteiga, o aglicar e o maracuja. Misturar com
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a colher. Acrescentar a farinha e o leite e misturar. Por fim, incorporar as claras em
neve e o fermento. Assar em tabuleiro untado em temperatura média.

2. RENDIMENTO: 10 porcdes.

Rolachinha de Farinha de Milko

INGREDIENTES

2 xicaras de farinha de milho em flocos
%, xicara de amido de milho

2 colheres de sopa de aclicar

4 colheres de sopa de 6leo

3 colheres de sopa de coco ralado
1ovo

leite até dar o ponto

MODO DE PREPARO
Misturar os ingredientes. Acrescentar o leite até a massa dar o ponto de enrolar.
Moldar as bolachas, colocar em forma untada e levar ao forno pré-aquecido.

2. RENDIMENTO: 10 unidades.

% Dica: Pode-se substituir o coco por amendoim torrado e triturado, ou um
pouco de canela, ou queijo curado ralado. Pode-se rechear as bolachas com ge-
leias de frutas.
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Pao de Leﬁumes

INGREDIENTES

30 g de fermento biolégico

1 colher de sopa de aglicar cristal

2 ovos

%, colher de sopa de sal

1 xicara de dgua morna

1 xicara de 6leo

Y. pimentdo verde pequeno picado em cubos pequenos
%, pimentao vermelho pequeno picado em cubos pequenos
% cebola ralada

%, cenoura vermelha ralada

1 colher de cheiro verde picado em fatias finas e repicado
1 colher de sobremesa de acafrao

farinha de trigo até o ponto da massa para enrolar

MODO DE PREPARO

Misturar todos os ingredientes, colocando a farinha aos poucos. A massa deve
ficar mais mole. Cobrir com um pano e deixar crescer até que dobre de volume. Di-
vidir a massa em duas partes, abrir com o rolo e enrolar como rocambole. Colocar
nas assadeiras préprias, tipo para paes de forma, untadas e enfarinhadas. Deixar
crescer novamente. Levar para assar em forno pré-aquecido.

RENDIMENTO: 35 paes.

Dica: Se o fermento bioldgico for granulado, dissolvé-lo com um pouco de
dgua e de farinha. Sempre ler as instrucoes da embalagem do fermento.
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Rolo Amnarelinho

INGREDIENTES

MASSA

3 cenouras médias raspadas e picadas
1 xicara de 6leo

3 ovos

1 xicara de aglicar

2 Y2 xicaras de farinha de trigo

1 colher de sopa de fermento quimico

RECHEIO
Geleia de frutas, adicionado de frutas, de sua preferéncia.

COBERTURA

1 lata de leite condensado

%2 xicara de cha de achocolatado
1 colher de sopa de manteiga

MODO DE PREPARO

BOLO

Bater no liquidificador as cenouras com o éleo, depois acrescentar os ovos e con-
tinuar batendo. Acrescentar o acglcar, a farinha e bater. Por fim, acrescentar o
fermento quimico e misturar. Untar e enfarinhar uma forma retangular e levar
para assar. Quando enfiar um palito no bolo e ele sair limpo o bolo estd assado.

COBERTURA
Levar o leite condensado, a manteiga e o achocolatado em pé ao fogo. Mexer até
que a preparacgao comece a desprender do fundo. Reservar.

MONTAGEM
Retirar o bolo da forma. Partir ao meio com auxilio de uma linha de fio dental. Re-
chear e cobrir com a outra metade do bolo. Confeitar com o brigadeiro preparado.

RENDIMENTO: 20 pedacos.
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Em?ada Tres (Pinﬁos

INGREDIENTES

MASSA

2 ovos

5 colheres de sopa de 6leo

1 xicara de leite

2 xicaras de farinha de trigo
%2 colher de cha de sal

RECHEIO

3 colheres de azeite

3 dentes de alho amassados

1 xicara de abobrinha ralada

1 xicara de chuchu ralado

1 xicara de cenoura ralada

12 xicara de cheiro verde

% colher de café de pimenta da reino

MODO DE PREPARO
MASSA
Bater todos os ingredientes no liquidificador e reservar.

RECHEIO
Refogar todas as hortalicas juntas com azeite e demais temperos. Nao deixar cozi-
nhar muito para ndao desmanchar.

MONTAGEM

Untar forminhas de empada, depois colocar uma colher de sopa de massa, por
cima % colher de sopa de recheio, e depois mais uma colher de massa (trés pin-
gos). Levar para assar em forno pré-aquecido.

2. RENDIMENTO: 16 empadinhas.
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Rolo Salﬁado com Abobrinha Kaliana

INGREDIENTES

2 latas de sardinha escorridas

1 xfcara de pimentdo picado em cubos pequenos
1 xicara de abobrinha picada cubos pequenos
1 xicara de tomate picado em cubos pequenos
Y. xicara de cebola picada em cubos pequenos
2 xicaras de farinha de rosca

1 xicara de cebolinha picada

3 colheres de sopa de azeite

2 ovos

Y5 xicara de fundo de legumes

MODO DE PREPARO

Misturar os ingredientes, menos os ovos e o fundo de legumes. Depois de bem
misturado, colocar em um tabuleiro untado, regar com o fundo de legumes por
cima e por Ultimo 2 ovos batidos. Colocar no forno pré-aquecido.

~. RENDIMENTO: 8 porcdes.
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Rebidas

Suco de Banana com éer\jlbre

INGREDIENTES

%4 de xicara de suco de limao

%, litro de dqua gelada

1 banana caturra

1 colher de sopa de gengibre cortado em cubos muitos pequenos
3 colheres de sopa de aclicar

MODO DE PREPARO
Bater todos os ingredientes no liquidificador e servir bem gelado.

2. RENDIMENTO: 3 porcdes.

X Dica: E necessdrio servir logo apds o preparo. Pode-se substituir o gengibre
por hortela.
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Suco de \,aran'éa corm Melao e Hortela

INGREDIENTES

2 xicaras de suco de laranja

2 fatias finas de meldo

2 colheres de sopa de folhas de hortela fresca

MODO DE PREPARO
No liquidificador, bater os ingredientes até obter um suco cremoso. Servir
em sequida.

~. RENDIMENTO: 2 porcdes.

Suco de \,aran;Sa com Lir\ka(ga

INGREDIENTES

4 laranjas grandes, sem sementes, sem a casca e as partes brancas interna
1 maga sem sementes

1 colher de sopa de semente de linhaca

suco de %2 limao

1 copo americano duplo de agua

2 colheres de sopa de agticar ou mel

MODO DE PREPARO
Bater tudo no liquidificador e servir em seguida.

2. RENDIMENTO: 2 porcdes.

* Dicas A linhaga pode ser substituida por aveia ou farelo de trigo na mesma
quantidade.



Suco de ’ranjerina com éenjllare

INGREDIENTES

suco de 2 tangerinas

1 fatia fina de gengibre

1 copo americano de dgua gelada
1 colher de sopa de aclicar

MODO DE PREPARO

Bater todos os ingredientes no liquidificador e servir em seguida.

~. RENDIMENTO: 2 porcdes.

Suco de ’rar\jerina, Manja e Macga

INGREDIENTES

2 tangerinas sem casca e semente
%2 manga

1 maga sem casca

1 copo americano de dgua gelada

MODO DE PREPARO

Bebidas

Retirar fatias da tangerina, ndo utilizar o seu miolo com as sementes. Bater todos

os ingredientes no liquidificador com a dgua. Servir em seguida.

2. RENDIMENTO: 2 porcdes.

‘" Dica: Se quiser adogar, 1 colher de sopa de acticar € suficiente. A utilizagéo

do miolo e sementes da tangerina faz com que o suco fique amargo.
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Suco de ’ranjerina com Ameixa

INGREDIENTES

2 tangerinas sem casca e semente
5 ameixas secas sem carogo

1 copo americano de dgua gelada

MODO DE PREPARO
Descascar a tangerina e tirar fatias da tangerina, ndo usar o miolo e sementes.
Bater no liquidificador com a dgua e as ameixas. Servir em seguida.

~. RENDIMENTO: 2 porcdes.

* Dica: Néo esquecer que a utilizacdo do miolo e sementes da tangerina faz
com que o suco fique amargo. A ameixa pode ser substituida por ¥ xicara de
uvas-passas sem sementes.

Suco de Manja Refrescante

INGREDIENTES

%> manga grande

%, limdo sem casca e sem semente
hortela a gosto

1 copo americano duplo de dgua gelada

MODO DE PREPARO
Bater todos os ingredientes no liquidificador. Servir em seguida.

~. RENDIMENTO: 2 porces.

% Dica: Se achar necessdrio adogar o suco, acrescentar 1 colher de sopa de
acticar ou de mel.



Bebidas

Nitamina de Frutas

INGREDIENTES

1 manga congelada
Y litro de leite

1 maca

%> banana

MODO DE PREPARO

Bater a manga com a metade do leite no liquidificador. Adicionar a maga descasca-
da e cortada em cubos médios e a banana cortada em rodelas e o restante do leite
e bater. Servir logo em seguida.

~. RENDIMENTO: 3 porcdes.

Suco de Abacaxi com \,aranSa e Marsg

INGREDIENTES

3 fatias de abacaxi

1 maga sem casca e sem semente
2 xicaras de suco de laranja

MODO DE PREPARO
Bater todos os ingredientes no liquidificador. Servir em seguida.

2. RENDIMENTO: 2 porcdes.
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Suco de Abacaxi com Limao

INGREDIENTES

%> abacaxi

1 lim3o sem casca e sem parte branca
gelo a gosto

%, litro de dgua

2 colheres de aglicar

MODO DE PREPARO
Colocar no liquidificador o abacaxi, o limdo o aglcar e a dgua. Bater rapidamente
e depois coar. Colocar alguns cubos de gelo.

~. RENDIMENTO: 3 porcdes.

Suco de Abacaxi com Hortela

INGREDIENTES

2 colheres de sopa de hortela picada em fatias finas
1 abacaxi médio

1 xicara de cubos de gelo

1 litro de dgua

MODO DE PREPARO
No liquidificador, bater os ingredientes. Se desejar, coar e servir a seguir.

~. RENDIMENTO: 5 porces.

“ Dica: Use o abacaxi mais maduro para evitar adicionar agiicar. Se ainda
achar necessdrio, ado¢ar com 1 colher de sopa de agticar.



Bebidas

Vitamina de Mamao com Leite de Coco

INGREDIENTES

1 copo americano duplo de leite

Y2 vidro de leite de coco (100 mL)

2 colheres de sopa de coco ralado

1 xicara de mamao picado em cubos médios

MODO DE PREPARO
Bater todos os ingredientes no liquidificador e servir em seguida.

~. RENDIMENTO: 3 porcdes.

Vitamina de Mamao, Ranana ¢ Amendoim

INGREDIENTES

1 litro de leite

1 xicara de mamao maduro picado em cubos médios
4 colheres de sopa de amendoim torrado

1 banana

MODO DE PREPARO
Bater todos os ingredientes no liquidificador e servir em seguida.

2. RENDIMENTO: 3 porcdes.
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Suco de Beterraba com Ranana

INGREDIENTES

%, beterraba

1 banana caturra

2 copos americanos duplos de dgua gelada
1 colher de sopa de aclicar

MODO DE PREPARO
Bater todos os ingredientes no liquidificador até ficar bem cremoso. Servir
em seguida.

~. RENDIMENTO: 3 porcdes.

Suco de Reterraba com Limao

INGREDIENTES

2 copos americanos duplos de dgua
1 beterraba média

1 limdo sem casca e sementes

1 colher de sopa de aclicar

MODO DE PREPARO
Misturar tudo no liquidificador. Se desejar, colocar gelo e servir.

~. RENDIMENTO: 3 porcdes.

X Dica: 0 limdo pode ser substituido por laranja ou maracujd.



Bebidas

Suco de Mamao com 4er\jl\9re Q Maracu;é\

INGREDIENTES

1 e %2 xicara de mamao picado em cubos médios
%> maracuja

1 rodela fina de gengibre

1 copo americano duplo de agua

MODO DE PREPARO
Bater primeiramente o maracuja com a agua e depois coar, em seguida bater este
suco com o restante dos ingredientes. Servir em seguida.

2. RENDIMENTO: 3 porcdes.

Suco de Uva Nerde

INGREDIENTES

1 xicara de uvas verdes

Suco de 1 limao

1 colher de sobremesa de erva-doce
2 copos americanos de dgua

gelo a gosto

2 colheres de sopa de aclicar

MODO DE PREPARO

Retiraras sementes das uvas, bater no liquidificador com o os demaisingredientes.
Coar e servir.

2. RENDIMENTO: 2 porcdes.
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Coclue{:el de Melancia sem Alcool

INGREDIENTES

3 xicaras de melancia picada em cubos médios
1 pote deiogurte natural

%2 colher de café de canela em pé

MODO DE PREPARO
Lavara melancia, retirar a polpa e picar. Retirar todas as sementes. Bater a melan-
cia com o iogurte e a canela no liquidificador. Servir em sequida.

~. RENDIMENTO: 2 porcdes.

Suco de Melancia com éer\jl\)re

INGREDIENTES
3 xicaras de melancia picada em cubos médio sem sementes
%, rodela fina de gengibre

MODO DE PREPARO
Lavar a melancia, retirar a polpa e picar. Retirar todas as sementes da melancia.
Batera melancia no liquidificador com a rodela fina de gengibre. Servirem sequida.

~. RENDIMENTO: 2 porcdes.



Bebidas

Suco de Tabuticaba

INGREDIENTES

1 kg de jabuticabas maduras
2 litros de dgua filtrada

5 colheres de sopa de aclicar

MODO DE PREPARO

Lavar a jabuticaba, retirar o peddinculo. Estourar as jabuticabas e colocar em uma
panela com 2 litros de dgua fervente. Deixar cozinhar até que a dgua fique com
uma coloragdo violeta. Retirar as jabuticabas e o suco com uma concha e coar em
uma jarra. Os restos das jabuticabas jogar fora. 0 suco pode ser diluido, se estiver
com o gosto muito forte

2. RENDIMENTO: 10 porces.

/ Dica: Esse processo de cocgdo contribui para amenizar o sabor amargo re-
sidual.

Suco de Acerola

INGREDIENTES

2 xicaras de acerola frescas ou congeladas
2 copos americanos duplos de dgua gelada
2 colheres de sopa de aclcar

MODO DE PREPARO
Pulsar no liquidificador as acerolas com dgua e o agtcar. Coar e servir logo em
seguida.

~. RENDIMENTO: 3 porcdes.
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Suco de Frutas Amarelas

INGREDIENTES

2 copos americanos duplos de dgua
1 maracuja

1 manga

3 fatias de abacaxi

5 folhas de hortela

MODO DE PREPARO
Bater o maracuja no liquidificador e coar. Depois acrescentar a manga, o abacaxi e
as folhas de hortela e bater novamente. Servir em seguida.

~. RENDIMENTO: 2 porcdes.

Suco de Couve com Limao

INGREDIENTES

1 folha de couve grande

1 limao inteiro (retirar a casca, a parte branca e as sementes)
2 copos duplos de dgua gelada

3 colheres de sopa de aglicar

MODO DE PREPARO
Bater todos os ingredientes no liquidificador, coar e servir em seguida.

2. RENDIMENTO: 2 porcdes.

Q Dica: 0 limdo pode ser substituido por laranja.



Bebidas

Suco de Couve com Marac,u\'sé

INGREDIENTES

1 folha grande de couve

1 maracuja grande

2 copos duplos de dgua gelada
3 colheres de sopa de aclicar

MODO DE PREPARO
Bater todos os ingredientes no liquidificador, coar e servir em seguida.

2. RENDIMENTO: 2 porcdes.
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