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APDESENTAGAS

O Tempero Escoteiro: livro de receitas sauddaveis ¢ o resultado do
Projeto 1000 Hortas - Educagdo Ambiental e Alimentacdo Sauddvel,
desenvolvido pelos Escoteiros do Brasil - Regido de Sdo Paulo em
parceria com a Fundagdo Cargill. Seu intuito € conscientizar criangas,
adolescentes, jovens e seus familiares sobre alimentagdo sauddvel e tudo
o que ela envolve, trazendo ideias condizentes com o Guia Alimentar
para a Populagdo Brasileira, documento que teve sua 2% edicéo emitida
pelo Ministério da Satde, em 2014.

Muitas vezes, podemos ndo gostar de ingerir certos tipos de alimentos,
geralmente por considerar que determinado sabor ndo seja muito
atrativo para o nosso paladar. Porém, por meio do contato com
alimentos sauddveis € o seu manejo ¢ possivel se familiarizar com eles
e entender sua importéncia. Saber que existem diversas maneiras de se
preparar os mesmos alimentos e aprender a cozinhd-los proporciona
conhecimentos para deixd-los mais atraentes ao gosto de cada um,
além dos beneficios culturais de manter nossas tradigdes culindrias e,
também, de acrescentar novas técnicas a elas.

Para provocar essas transformagdes nos hdbitos de escoteiros e da
sociedade, o 1000 Hortas apostou em um ingrediente tradicional do
Movimento Escoteiro: o aprender fazendo - um dos pontos do Método
Escoteiro, que educa pela agéo pratica para a vida e em agdes coletivas e
mobilizagdes espontdneas dos escoteiros em suas comunidades. Por isso,
todas as receitas que compdem este livro foram preparadas e enviadas por
jovens e adultos que se envolveram e participaram de agées do projeto.

Assim, o resultado dessas receitas néo sdo apenas refei¢des nutritivas e
saborosas, mas também uma aprendizagem significativa que envolveu
multiplas frentes: satde, meio ambiente, cultura, sociedade e muitas outras.

Aproveite as sugestdes, renove a sua alimentacdo, teste novas receitas
e o seu paladar, transformando o ato de cozinhar em um momento de
diversdo, aprendizado, cuidado com o meio ambiente e, principalmente,
de cuidado com vocé mesmo.

0o APCTITH

Coordenagdo do Projeto 1000 Hortas



O projeto1000 Hortas - Educagdo
Ambiental e Alimentagdo Saudd-
vel, patrocinado pela Fundagdo
Cargill via edital de selecdo em
2018, teve como objetivo, durante
os anos de 2019 e 2020, tornar
os Escoteiros do Brasil - Regido
de Sdo Paulo representantes
da alimentag@o saudavel, por
meio de agbes prdticas que
impactaram jovens e adultos
sobre a produgdo dos alimentos,
o preparo sem desperdicios e
a importdncia da alimentagdo
balanceada e nutritiva.

O Escotismo tem por propdsito
educar para a vida, ideia
que abrange a totalidade de
experiéncias vividas pelo jovem
por meio do Método Escoteiro, um
sistema de educagdo progressivo
e articulado que proporciona
oportunidades  educativas a
fim de garantir, entre outras
aprendizagens, a vivéncia de
valoressignificativos, a descoberta
de si proprio, o desenvolvimento
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de relagbes e responsabilidades,
a aprendizagem pela agdo, o
trabalho em equipe, a lideranga,
a cooperacdo e a realizagdo de
agdes comunitdrias.

Com isso, o projeto se baseou
em um ciclo que se iniciou com
o plantio das sementes, passou
pelo processo de cuidados com
o plantio, pelo cultivo de hortas
residenciais e comunitdrias e
culminou na insercdo dos itens
cultivados na alimentagdo
e hdbitos dos participantes,
gerando reflexdo e aprendizados
para a vida.

o LONG® DL DeIs ANGS, &
PROJLTS: 1000 HODTAS PEAIZOW

A websérie Faca sua Horta,
com seis episédios que ilustram
o ciclo do plantio, colheita e
preparo de alimentos sauddveis,
apresentada pela Jéssica e pelo
Pietro (jovens do Movimento
Escoteiro no Ramo Lobinho,
que contempla criangas de 6,5
a10 anos).

Assista no YouTube:

bit.ly/1000Hortas FacaSuaHortq

Oficinas de plantio (presenciais),
para incentivar a criagdo de hortas
caseiras, nos municipios de:

+ Colina

* Diadema

+ Paulinia
Aplicadas pela  +Porto Ferreira
coordenagdo Santo André

do projeto:  *Sdo Bernardo
do Campo
+ Sdo Carlos
+ Sdo Paulo
+ Sorocaba
* Aruja
* Bauru Aplicadas por
¢ Limeira mobilizadores
» Catanduva distritajs,

* Tatui

Oficinas de alimentagdo sauddvel
(on-line), com orientagdes sobre
a escolha dos alimentos e grupos
alimentares que reforcaram a
importdncia de receitas e habitos
sauddveis, impactando:

*15 Unidades Escoteiras Locais

* + de 200 participantes

* + de 150 receitas enviadas

Lives sobre alimentagdo saudavel,
que alcancaram no momento de
suas exibigoes:

« Mais de 700 pessoas nNo YouTube,
pelo canal Escoteiros do Brasil
- Regido de Sdo Paulo, com ©
tema “Alimentacdo: bem-estar

icidade”

0 id:: fie 40 pessoas no Instagram,

pelo  perfil (@escoteirossp, com

o tema “Por que hdabitos su»sten—

tqueis podem fazer VOCE se
; o
alimentar melhor?

. Mais de 90 pessoas no Faceboolr},

pela pagina dos Escoteiros do Br”asll',’

com o tema “Alimenta dio Saudavel

@@

Dados obtidos em outubro de 2020.


http://bit.ly/1000Hortas_FacaSuaHorta
https://www.escoteirossp.org.br/1000-hortas/
https://www.escoteirossp.org.br/1000-hortas/
https://www.escoteirossp.org.br/1000-hortas/
https://youtu.be/7yWWpgOHi6g
https://youtu.be/7yWWpgOHi6g
https://www.instagram.com/escoteirossp/
https://www.facebook.com/watch/live/?v=228310568468548&ref=watch_permalink

Participacdo em eventos e atividades escoteiras, que atingiram e
impactaram os milhares de jovens e adultos presentes nas ocasides
relacionadas abaixo:

Cardapios e alimentagdo balan-
ceada em cursos e eventos, com:

* Cultive-se (Acampamento Regional do Ramo Pioneiro) | Abril/2019

206 jovens entre 17 € 21 anos

+ Assembleia Regional Escoteira | Mar¢o/2019 e Margo/2020
1.422 adultos voluntdrios acima de 21 anos

* Encontro Regional de Jovens Lideres | Agosto/2019 e
Setembro/2020
200 jovens entre 17 e 25 anos

+ 8° Jamboree Nacional Escoteiro Online | Setembro/2019
Mais de 3.000 jovens entre 11 € 17 anos

+ Mutirdo Nacional Escoteiro de Agdo Ecolégica (MutCom) |

Junho/2019 e Outubro/2020 '
Mais de 10.000 jovens entre 6,5 € 21 anos - S 4
* Rally de Lobinhos | Outubro/2019 = =
6.700 criancgas entre 6 a 10 anos - =
* Zap Zap Sénior | Maio/2019 1 s

Mais de 1.500 jovens entre 15 € 17 anos

* Congresso Regional Escoteiro | Setembro/2019 e Agosto/2020
Mais de 1.000 adultos voluntdrios acima de 21 anos

* ELO | Agosto/2019
45 jovens entre 10 e 14 anos

- idades * Ativi
16 fichas de thv\ddos ce“t,eﬂOS Atlwc!ades Hreo
de atividades 12019/2020

jvas DO rojeto
educu"“‘ olo site doP 1000- Mai
¢ ais d g
de ez rosspOf '\k‘)zodOS em g5 zf 20.000 jovens entre
WWWSES o rem WE s L O o108 IMPactados
ra set™ \ocais, Oficinas nq

HortS) PP coreiras L0 la  20tgja0ge 250 do Escoteiro |

50 jovens entre
anos impactados

nas fichas

6,5 e 21

* Elaboragéo de dois carddpios -

inclusivos, disponibilizados no
site do projeto, que buscaram
expor possibilidades de uso
dos alimentos para compor os
momentos de alimentagdo.

* Adaptagdo da alimentagdo
em cursos e eventos, ocorridos
principalmente no Centro Es-
coteiro Jaragud (SGo Paulo/
SP), junto a cozinha local, que
tiveram como objetivo uma
alimentagdo mais balanceada
e cuidadosa com questdes
de saude e ambientais para
0s escoteiros.

Distribuigdo de mais de 15
mil sementes para que mais
pessoas tenham acesso a hortas
residenciais € comunitdrias, pro-
jetos que inclusive contribuem
para a realizagdo de quatro dos
17 Objetivos de Desenvolvimento
Sustentdvel (ODS), da ONU:

Para fechar o ciclo, o 1000
Hortas agora apresenta o Tem-
pero Escoteiro: livro de receitas
sauddveis, construido com a
contribuicdo de mais de 250
escoteiros e ndo escoteiros, que
compartilharam suas dicas e
receitas para provar que ¢ possivel
comer de forma saudavel, sem
perder de vista o sabor.

Esperamos ter proporcionado
um caminho prospectivo mais
equilibrado, em conexdo com
a natureza e com 0S NOSSOS
corpos. Que as sementinhas
da alimentagdo  saudavel
plantadas nas mais de 30 mil
pessoas impactadas pelo nosso
projeto se multipliquem e,
assim, cada vez mais pessoas
possam se aproximar de uma
boa alimentagdo.


http://www.escoteirossp.org.br/1000-Hortas
http://www.escoteirossp.org.br/1000-Hortas

AuTobes DAs RECEITAS

As receitas incriveis deste livro foram enviadas por:
Nomes listados de acordo com o numero da unidade escoteira
em ordem crescente

Enzo Estevez Santos, Gabrielle de Moura Passos Fardin, Giovanna
Moreira Pinto Rodrigues Terceiro, Giovanna Santos de Andrade, Jodo
Victor Santos de Andrade, Julia Rodriguez Pinto (Grupo Escoteiro do
Mar Almirante Barroso 13/SP)  Carina Dias Vianna (Grupo Escoteiro
Santos Dumont 20/PR) * Isabella de Fatima Prechlak Granater (Grupo
Escoteiro Iguagu 43/SC) ¢ Larissa Viana Nunes (Grupo Escoteiro
Almirante Tamandaré 46/SP) * Lia Ferro de Almeida (Grupo Escoteiro
Tatuibi 51/SP) * Rafaela Scardone Avila (Grupo Escoteiro Carajuru 53/
SP) ¢ Sabrine Vitoria Aguiar de Carvalho (Grupo Escoteiro Morvan Dias
Figueiredo 55/SP)  Juliana Collago Lelot (Grupo Escoteiro Santo Amaro
56/SP) ¢ Luciana Doria Leandro (Grupo Escoteiro Guarapiranga 62/SP)
* Joana dos Santos Reis e Manoel Carlos Bello Alves (Grupo Escoteiro
do Mar Dom Pedro II 93/SP) + Gabriel Soquetti dos Reis e Julia Aradjo
(Grupo Escoteiro Curupira 99/SP) « Eduardo Saes Macedo, Lais Antunes
Cayres Quintdo, Marianne Tella Pollini, Miguel Barbosa Freitas, Stephany
Gongalves Rocha e Vivian da Silva Lopes (Grupo Escoteiro Guia Lopes
135/SP) * Beatriz Marcela Fernandes e Igor Féo Daibert Vianello Silva
(Grupo Escoteiro Sdo Mdrio 144/SP) « Lais Andrade Lima (Grupo Escoteiro
Professora Inah de Mello 147/SP) *+ Anna Clara Pereira Cini e Giovanna
Giroto Arsky (Grupo Escoteiro Caoquira 158/SP) ©+ Amanda Gongalves
dos Santos Gil Ortega e Sarah Gongalves dos Santos Silveira (Grupo
Escoteiro Guara 166/SP) * Anic Scopinho (Grupo Escoteiro Santa Cruz
174/SP) + Jodo Victor Maleski e Renato Rodrigues da Paixdo Filho (Grupo
Escoteiro do Mar Albatroz 175/SP) « Brenda Figueiredo de Oliveira e Sofia
Veronezi Coelho (Grupo Escoteiro do Ar Professor Verdussen - CTA 180/
SP) « Carlotta Lessi, Eduardo da Silva Toledo, Maria Fernanda Rodrigues
Oliveira, Rodrigo Felisberto Ribeiro, Victor Iricevolto Zambeli, e Vinicius

T

Janini Coura (Grupo Escoteiro Rio das Cobras 181/SP) « Alan Viderman
da Silva (Grupo Escoteiro Itapira 193/SP) « Felipe Moneda Gilioli, Maria
Eduarda Souza de Paula e Yasmin Rodrigues Aniceto (Grupo Escoteiro
Marechal Rondon 194/SP) ¢ Livia De Almeida Batista e Viviane Cristina
Teixeira de Almeida (Grupo Escoteiro Santo Antdnio 203/SP) * Denise
Nobre de Freitas e Talita Nobre Castaldelli Pascoal (Grupo Escoteiro Dom
Bosco 206/SP) * Felipe Cardoso Archija, Guilherme Bernardo Cochoni,
Maria Gabriela Leme Marinelli Facchinetti (Grupo Escoteiro Aldebard
238/SP) * Ana Elisa Nogueira (Grupo Escoteiro Locomotiva 249/SP)
Caio Vinicius Valentim, Gustavo Ferragini Batista, Isabela Santos Cadei,
Levi Schroeder dos Anjos, Mateus Derisso, Pietra Machado, Raissa
Melis Rogéro, Vinicius Baffa Falvo (Grupo Escoteiro Sdo Carlos 251/SP) ¢
Evandro Dourado Soares (Grupo Escoteiro Kaingang 253/SP) * Ana Clara
Ferreira Domingues, Elaine Cristina da Silva Dias Ricardo, Lais Gabrielle
Ricardo, Mateus Armani, Samuel Custddio e Yasmin Lara Svidzinsk (Grupo
Escoteiro Excalibur 296/SP) + Bianca Silveira de Matos, Clara Silveira de
Matos, Giovanni Silveira Antunes, Julia Soares do Santos, Magda Cristina
Ledo Paludeto, Rafael Modesto Rodrigues Silva e Richard Pizani Carriel
(Grupo Escoteiro Tide Setubal 382/SP) * Giulia Colla Vasconcelos, Pedro
Gabriel Evangelista da Silva e Vitor Beckers (Grupo Escoteiro Valentino
Balestro 402/SP) * Isabeli Vieira Souza, Jodo Gabriel Quirino dos Santos,
Lara Elysie Barbosa Balloni dos Santos, Luis Gabriel O[iveira Binati e
Maria Clara Toledo Micelli (Grupo Escoteiro Rainha das Aguas 403/SP)
* Matheus Mariano Martins e Murillo Mariano Martins (Grupo Escoteiro
Guardides de B-P 422/SP) « Luis Henrique Pereira Seco (Grupo Escoteiro
Del Guerra 428/SP).



COMO- LLD As RECLITAS

Vocé verd que em todas as receitas existem simbolos indicando caracte-
risticas do preparo daquele alimento. Veja abaixo o que significam:

=% Ovolactovegetariano: Regime Vegano: Ndo contém
" dlimentar de quem ndo con- qualquer ingrediente )
some carne, mas consome de origem animal. = 1

ovos, leite e seus derivados. -

Giessipio

Antioxidante: Substdncia que reduz
ou impede efeitos da oxidagdo.
Bruschetta: Antepasto italiano
feito a base de pdo.

Gratinar: Levar ao forno uma
refeicdo coberta superficialmente
com queijo (fatiado ou ralado) ou
com farinha de rosca, formando
uma espécie de crosta dourada.
Homus: Alimento tipico da cultura
arabe feito a partir de grdo-de-
bico cozido.

Ovolactovegetariano: Regime ali-
mentar de quem ndo consome
carne, mas consome Ovos €
derivados de leite.

Polvilhar: Cobrir ou salpicar.
Ratatouille: ~ Classica  receita
francesa provencal de legumes
cozidos do século XVIIL

Refogar: Passar temperos (como
cebola, tomate, alho, etc) por uma
gordura fervente.

Refratdrio: Recipiente capaz de
resistir a temperaturas muito altas.
Tahine: Creme ou pasta feito de
sementes de gergelim.

Tubérculo: Parte grossa de um caule
que cresce debaixo da terra ( como
batata, inhame, mandioca, etc).
Untar: Revestir uma superficie
com uma camada de gordura
para evitar que o alimento grude.
Vegano: Regime alimentar de
quem ndo se alimenta nem
usa produtos de origem animal
(carne, ovos, queijo, couro, etc).
Vegetariano: Regime alimentar de
quem néo consome carnes.

Y




Aproimves

INGREDIENTES

*1 cenoura média;

*1 abobrinha média;

* Talos de coentro (a quantidade
& flexivel);

* /2 colher (sopa) de sal;

* 12 colher (chd) de fermento;

* 2 colheres (sopa) de farinha
de trigo;

* 2 colheres (sopa) de azeite;

* 2 colheres (sopa) de queijo
parmesdo ralado;

*10vo;

* Temperos a gosto;

* Opcionais: /2 cebola; 1 colher
(sopa) de salsinha picada.

poLINNe Dt
NDOPOINUA £ CoNouRh

i

h&'@\
PREPADG

Rale a cenoura e a abobrinha;

Pique a cebola, a salsa e os talos
de coentro;

Coloque todos os ingredientes em
uma tigela e misture até a massa
pegar “liga”, fazendo bolinhos
com as mdos;

Coloque o azeite em uma
frigideira para esquentar;

Apds 5 minutos, coloque os
bolinhos, virando-os e espere
dourar ambas as partes;
Depois de fritos, coloque-os em
uma tigela com papel toalha,

e pronto!

POLINHG- DE ADDO7

INGREDIENTES

*1 cenoura ralada;

* /2 linguiga calabresa;

*+200g de brocolis;

* 3 xicaras (chd) de sobras de
arroz cozido;

* 3 0V0s;

* 1 xicara (chd) de farinha;

* /2 colher (sopa) de fermento
em pd;

* Temperos e ervas a gosto.

DICA
e
Use os legumes
complementos Aue
quiser! O polinho de :
arroz ndo tem regras:

=

AProITIves

PRCPADY
Corte a linguica calabresa e o
brécolis em pequenos pedagos;
Misture todos os ingredientes;

Molde os bolinhos com a ajuda de
duas colheres e frite por imersdo
em oleo quente.




Aproimves

CHips De APOPDINIIA

INGREDIENTES
* Abobrinhas;
* Queijo parmesdo;
* Temperos a gosto.

B
PepADe

Corte as abobrinhas em
rodelas finas;

Tempere-as como preferir;
Passe no parmesdo;

Leve ao forno para assar
até dourar.

COXINHA COm mAssA
Dt mANDIOGA

INGREDIENTES

Massa
*1 kg de mandioca cozida;
* 2 xicaras (cha) de farinha
de trigo;
* 2 colheres (sopa) de manteiga;
* 600 ml do caldo do cozimento
do frango;
* Ovo;
* Farinha de rosca;
* Salsinha e cebolinha a gosto;
* Sal a gosto.

Recheio
* 800 g de frango desfiado;
*1 tomate picado;
*1 cebola picada;
*1 colher (sopa) de requeijdo;
* Salsinha e cebolinha a gosto;
* Sal a gosto.

RICHARD PIsaNT Gappiey

pocpARG

Caso escolha rechear com
frango, guarde a dgua de
cozimento;

Cozinhe a mandioca na panela
de pressdo por 10 minutos;

Amasse-a e junte com o caldo do

cozimento do frango (caso ndo

faca com o frango, pode misturar

com qualquer caldo com um
gosto que te agrade);

Junte farinha de trigo até sentir

que estd bem firme (dar o ponto);

Deixe a massa esfriar (lembre-se
de colocar em uma superficie
lisa e seca, cobrindo com filme
plastico para néo ressecar) €
abra-a para colocar o recheio;

Enrole;

Passe no ovo e na farinha de
rosca e frite.

DICAS »
. £ possivel fazer com ma
de batata tambem.

. Sinta-se livre para .
substituir 0 recheio! ﬁ?\;\r; ’
j e acomp
de jaca pod: . .
rmuito bem cas® prefira um

opgdo sem carnes.

AProITIves



Aproimves

CuPCAKL DE APORRINHA

INGREDIENTES

* "2 abobrinha em cubos;

* "2 berinjela em cubos;

* 2 cenoura ralada;

* 5 ovos;

* 2 colheres de requeijdo;
/2 abobrinha fatiada;

+ 2 colheres de cheiro-verde;
* Mugarela a gosto.

;_GV
PepADe

Corte a abobrinha em fatias

e separe-as;

Corte a berinjela e a outra
metade da abobrinha em cubos;

Rale uma cenoura;

Coloque 5 ovos e os ingredientes
anteriores em uma vasilha e
misture tudo;

Coloque as fatias de abobrinhas
em volta de uma forma de
cupcake e unte com um pouco
de azeite;

Coloque a mistura dentro e leve
ao forno médio por 30 minutos;

Quando jd estiver quase pronto,
acrescente mugarela a gosto e
volte a forma ao forno;

Espere dourar e sirva!

PAQ DL PATATA DOCE

INGREDIENTES
* 200 g de batata doce;
* 200 g de polvilho doce ou
azedo;
* /2 xicara (chd) de dleo de coco;
*150 ml de dgua morna;
* Sal a gosto.

DICA

hear o pao depois

Testerec

até ou cre !
preferéncia‘. \qu ge\el(c;i
de pimenta piquinho ¢
muito bem.

-

pocpARG

Pique as batatas em rodelas
e cozinhe;

Quando estiverem cozidas,
descasque e amasse;

Em uma tigela, misture a batata
amassada, o polvilho, o 6leo

e adicione a dgua morna aos
poucos até dar o ponto de néo
grudar mais na mdo;

Tempere a gosto;

Faca as bolinhas ou o formato
que desejar e coloque em uma
forma untada com dleo de coco;

Leve ao forno preaquecido por
30 minutos.

AProITIves



pouscHeTin/

Aproimves

INGREDIENTES
* 2 berinjelas grandes;
* Azeite;
*1 xicara de chd de molho
de tomate;
*100 g de tomate-cereja cortado
ao meio;
*100 g de mugarela picada;
* Folhas de manjericdo.

oo DIGAs

* Pode-se usar 1 berini,

e1 abobrinha, ao inv'gs{i’l:
usar 2 ben’njelas!

* Pode-se acrescentqr
Presunto ralgdq
* Pode :

~S€ substity; o
mug, Ptuir o queijo

arela Pelo parmesgq
Ou ricotq!

s GapRicut RICRDS

PizzA Dt ProINJCIA
0

PRLPADS:

Lave bem a berinjela, retirando
o talo;

Corte-a em fatias de,
aproximadamente, 5 milimetros
de espessura;

Unte uma forma com azeite €
distribua as rodelas de berinjela;

Espalhe sobre cada rodela o
molho de tomate, o tomate-
cereja e mugarela;

Coloque algumas folhas de
manjericdo fresco sobre
cada pizza;

Leve ao forno médio
(preaquecido a 180 °C) por
aproximadamente 30 minutos
ou até que as bordas da berinjela
estejam douradas;

Sirva em seguida!




GALDS: Dt PpéCotis
COm CLOYTONS

INGREDIENTES

Caldo de brdcolis

* 2 colheres (sopa) de azeite;
* 500 g de brécolis;
* 4 xicaras (chd) de dgua; * 4 colheres (sopa) de azeite;
+ 2 colheres (sopa) de farinha + 2 dentes de alho;

de trigo; 1 ramo de alecrim;
* Sal de ervas (vocé pode fazer *1 colher (cha) de orégano.

com o0s temperos que vocé mais

gosta, € s6 bater o sal e as ervas

escolhidas no liquidificador) e

pimenta-do-reino a gosto.

[NTRADAS

Croutons
* 2 xicaras (chd) de pdo de
forma integral;

o
. Qs croutons tflmbem \se o
uma otima opgdo pard o
de lanche pard os locais.
+ Assim que 03 crout?rrx;_
estiverem frios, transt!

om
ara um pote ¢
e nto hermé&tico- Eles

PRCPADG:

Croutons

Corte os pdes em cubos
pequenos e reserve;

Descasque os dentes de alho €
amasse-os pressionando com a
lateral da Iamina da faca;

Leve ao fogo baixo uma frigideira
com o azeite, os dentes de alho

€ o0 ramo de alecrim, mantenha

o fogo bem baixo para que os
ingredientes soltem todo aroma
sem queimar;

Deixe perfumar por cerca de 5
minutos, mexendo de vez em
quando. Aumente o fogo para
médio e junte os cubos de pdo e
0 orégano;

Deixe dourar por cerca de 5
minutos, mexendo de vez em
quando, até que fiqguem tostados
e sequinhos;

Reserve;

Reserve também os dentes de
alho para serem usados no
preparo do caldo.

Caldo de brécolis
Cozinhe o brécolis com o sal de
ervas nas 4 xicaras de dgua;

Bata o brécolis e a dgua de seu
cozimento em um processador;

Acrescente farinha de trigo, o
azeite, os dentes de alho usados
no croutons e acerte o tempero;
Bata novamente até

ficar homogéneo;

Volte o caldo para a panela e
mexa até engrossar;

Sirva quente com os croutons
por cima.

=
2
=




GALDS: veeDE De mANDIOCA
Com CALAPDLSA

[NTRADAS

Corme Dt =
g

MANDIOSUINHA o

INGRLDIENTES PRCPARS: INGREDIENTES PRIPADG:

* 500 g de mandioca; * 7 mandioquinhas; .

+1gomo de calabresa; Refogue a cebola; + 2 dentes de alho; Descqsqug e cozinhe as

+ Cebola; Cologue a mandioca, cubra-a * Azeite; mandioquinhas na panela de

* Salsinhg; com dgua e deixe cozinhar na * Sal a gosto. pressco (tempo sugerido:

* Cebolinha; press@o por 10 minutos; 10 minutos);

* Couve. Separe duas panelas. Em uma, Depoi's_ de cozﬁdas, bata no
refogue a couve, e na outra frite a hqu]dlﬁch)or, junto com um
calabresa picada; pouco da dgua de cozimento;
Assim que a mandioca ficar DICA d Refogue em uma panela o alho
pronta, bata-a no liquidificador Podem ser adiciond tzz com um pouco de azeite;
com um pouco da dgua que diferentes ingredien i Adicione a mandioquinha batida
a cozinhou; o creme, que aumen e deixe ferver.

Misture em uma vasilha a
mandioca batida, a couve
refogada, a calabresa e coloque
salsinha e cebolinha a gosto.

y DICAs
Possive| Substituir q
Ccalabresa Por bacon!

* Caldos sgg .
' eMpre pe
vmfdps em tempos maig1
rios! Bom Apetite,

a
pastante O sabor. \‘Jm
dica € a couve:




[NTRADAS

GuachmeLe

INGREDIENTES

*1 abacate maduro picado;

*1 tomate picado;

* /2 cebola picada em
pequenos pedagos;

*1limdo espremido;

* 3 colheres de azeite;

* Pitada de sal;

* Pitada de pimenta-do-reino
em po;

*1 colher (chd) rasa de cominho
em po;

*1 colher (chd) rasa de coentro
em po;

*1 colher (chd) rasa de orégano;

* Se quiser pode colocar, bem
picados, coentro, salsinha ou
cebolinha fresca.

PRLPADG

Amasse o abacate em
um recipiente;

Adicione os ingredientes picados;
Adicione os temperos;
Misture tudo!

DO
oA quont'\dade ¢ os tipos
de temperos podem ser
variados de ahcordo comi J
aquilo que voce gosta mais:

oA guqcomole vai muito

bem como temperos
de torradinhas outros
alimentos crocantes.

SNADA CAcshp

INGREDIENTES

* Alface picado em pedagos grandes;

* Rucula;

* Beterraba ralada;

* Cenoura ralada;

* Queijo ralado;

* 2 xicaras (chd) de pdo
amanhecido em cubinhos;

* 2 colheres (sopa) de azeite;

¢ 2 dentes de alho;

*1 ramo de alecrim;

*1 colher de cha de orégano seco;

* Sal e pimenta-do-reino moida
na hora a gosto.

DICAS -
. Qs croutons tambéem \se o
uma otima opgao para o
de lanche para os locais.
+ Assim que 03 croutc;n;'
estiverem frios, trans ;:\
os para um pot? €o bres
fechamento hermetlcodme’5
a ecer croc
do perman ‘
! pgr até uma semand:

$-
PREPADS

Numa tdbua, descasque e
amasse os dentes de alho
pressionando com a lateral da
lamina da faca;

Leve ao fogo baixo uma frigideira
com o azeite, os dentes de alho

e o ramo de alecrim, mantenha

o fogo bem baixo para que os
ingredientes soltem todo o aroma
sem queimar;

Deixe perfumar por cerca de 5
minutos, mexendo de vez
em quando;

Aumente o fogo para médio

€ junte os cubos de pdo e o
orégano. Tempere com sal e
pimenta-do-reino e deixe dourar
por cerca de 5 minutos, mexendo
de vez em quando, até que
fiqguem tostados e sequinhos;

Desligue o fogo e reserve;

Em um recipiente que possa ser
levado a mesa distribua a alface,
arucula, a beterraba e a cenoura,
polvilhando o queijo ralado e os
croutons por cima.

[NTRADAS



INGREDIENTES
*1 copo de macarrdo cozido;
*1 cenoura ralada;
* /2 copo de maionese;
*1 colher de sopa de vinagre

de magd;

* 2 colheres de sopa de leite;
*1 colher de sopa de agucar.

SALADA DE MACADDAG
llavaranG

Misture bem e deixe gelar por
pelo menos uma hora.

SOPA Dr APGDeDA
COm ANGO: DESFIADG:

INGREDIENTES

* 1 saquinho de creme de cebola;

* Metade de uma abdbora
japonesa (cabocha);

* Salsinha e cebolinha (2 xicaras
de 250 g);

* 3 pitadas de sal;

*1 pimentdo;

* 1" litro de dgua;

* 2 peitos de frango.

DICA

ta
qr o frango bas
para desfiar 0 minutos

pocpARG

Leve o frango para cozinhar

em uma panela de pressdo por
30 min.;

Bata a abdbora (sem semente) e
o pimentdo (sem pele) com agua;
Adicione a salsinha e

cebolinha picadas;

Em uma vasilha misture a
abdbora, o pimentdo e, depois, o
frango desfiado;

Coloque o sal e deixe cozinhar
por aproximadamente 1 hora;

Coloque em um prato de sopa e
estd pronto!

Gustave: FroonGing paTTn

[NTRADAS



[NTRADAS

S6PA DE LEGumLs

INGREDIENTES

*1 cenoura (dependendo do
tamanho pode usar duas);

*1 batata (mesma observagdo
da cenoura);

*1 batata doce;

02 dentes de alho;

* Agua (meia chaleira);

*1 colher (chd) de sal;

*1 colher (sopa) de azeite,
aproximadamente;

*1 colher (chd) de curcuma;

* Pdprica picante (uma pitada);

* Salsinha a gosto.

PRLPADG

Lavar os
ingredientes necessdrios;

Descascar a batata e a cenoura,
cortar em rodelas, cortar o alho
em tiras finas e coloca-los para
cozinhar na dgua em fogo médio;

Acrescentar o azeite, o sal, a
curcuma e a paprica picante

e misturar;

Enquanto espera ferver, lavar
e cortar em rodelas a batata
doce, colocar na dgua, mexer e
aguardar o cozimento;

Separar a quantidade que
preferir de salsinha e lavar;

Quando estiver tudo cozido,
pegar com uma colher de sopa
e servir no prato com a salsinha
recém-acrescentada.




PRATOS PRINCIPAIS

APOPRINHA RECHEADA

INGREDIENTES
*1 abobrinha;
*1 tomate picado;
* Azeite;
* 2 cebola;
* 2 dentes de alho;
* Mugarela a gosto;
* Sal a gosto;
* Cheiro-verde a gosto.

—

]
-
PREPARG:

Corte a abobrinha ao meio, retire
o miolo;

Unte com azeite e sal, e coloque
no forno até dourar;

Refogue o recheio (tomate, o
miolo da abobrinha, sal, cheiro-
verde, azeite, cebola e alho);

Recheie as abobrinhas, coloque
a mugarela por cima e leve ao
forno até dourar.

_do-reino nO

imenta .
- CompIMer, ica ncrivel

recheio tambem "
. Substituir © queijo -
mugarela por ricota € U

poa opgao:

ANCL DE LEGUmES

eul
| i
4&?’
INGOEDIENTES PRLPADY:

* 3 xicaras (chd) de legumes . .
diversos - podendo ser crus Misture os legL_Ames, o queljo, a
ou cozidos dependendo dos cebola e o cheiro-verde;
legumes escolhidos; Acrescente a mistura os ovos, o

* 1 xicara (chd) de leite; leite e a farinha de trigo;

*1 cebola picada; Cologue a mistura em um

* 2 ovos batidos; ] refratdrio untado de furo

* 4 colheres (sopa) de farinha no meio;
de trigo;

Leve ao forno preaquecido

B e e a 200 °C por 40 minutos ou

queijo ralado;

* Cheiro-verde a gosto; até dourar; ‘
* Manteiga e farinha de rosca Espere que esfriar
para untar e polvilhar. para desenformar.

PRATOS PRINCIPAIS



PRATOS PRINCIPAIS

DOLO D GADNC

INGREDIENTES
*1 cenoura;
*1tomate;
* Salsinha a gosto;
* Cebolinha a gosto;
*1 cebola;
* /2 pimentdo vermelho;
1 dente de alho;
*1 kg carne moida;
*10vo;
* Sal a gosto;
* Orégano a gosto;
* Azeite a gosto.

COM LEGUMLS

PREPADS:

Rale a cenoura, pique os
demais ingredientes;

Misture todos os ingredientes
picados e os temperos com

a carne até obter

uma homogeneidade;

Com as mdos, molde a carne em
formato de rocambole;

Coloque em uma forma untada
leve ao forno médio até dourar.

CROSTATA PRIMAVLRA

g
—
- |8
R =
- g
INGREDIENTES . -
Recheio =2
Massa =
+300 g de farinha; Refogue Iegumes de g
+150 g de manteiga; sua preferéncia;
*1 ovo; Faca um creme com 2 ovos,
* Sal a gosto; creme de leite (ou creme vegetal

* Pode ser necessario colocar 1 ou
2 colheres (sopa) de dgua gelada.

Recheio
* Legumes de sua preferéncia;
* 2 OVOS;
* Creme de leite;
+1 colher de farinha de arroz;
* Sal e noz moscada a gosto.

PRCPADG:

Massa

Amasse os ingredientes juntos e
cologue em uma forma forrada com
papel manteiga, preenchendo todo
o fundo € as bordinhas - a massa
ndo deve esquentar, entdo deixe um
prato ao lado com gelo para colocar
as mdos e, se for necessario, outro
embaixo da forma;

Reserve a massa que sair pelas
bordas, pois serd utilizada para
fazer as tiras de decoragdo em
momento posterior;

- Fure a massa com um garfo; _
Leve ao forno e deixar assar por

25 a 30 minutos;

Enquanto a massa estd no forno,
~prepare o recheio.

de sua preferéncia). Coloque junto
uma colher de farinha de arroz,
sal e noz moscada. Bata tudo.

Montagem

Retire a massa do forno, coloque
primeiro o creme e os legumes
por cima;

Para a decoragdo, utilize a massa
retirada no comeco e monte
tiras colocando-as por cima dos
legumes, seguindo o desenho € o
formato que desejar;

Leve ao forno novamente por 10
a 15 minutos.

DICA »

0 recheio € por sud cc;\:os.

£ possive\ colocar c?ﬁm e
ingredientes que se) !
sua preferéncia:



Lscoummgu@ Dt GASCA
[
DC PANANA IF

INGREDIENTES PREPARS

* 2 cebola;

+ 2 dentes de alho;

*1 tomate picado;

* 2 colheres (sopa) de extrato
de tomate;

* "2 limdo espremido;

* "2 colher de shoyu;

* 3 batatas;

* 2 batatas-doces, podendo
substituir por batatas comuns;

* 3 cascas de banana;

* Temperos a gosto;

* Azeite a gosto;

* Alho-por6 (opcional).

PRATOS PRINCIPAIS

Lave bem as cascas de banana,
depois desfie com ajuda de um
garfo ou uma faca;

Deixe-as de molho em um pote
com dgua com limdo, por

15 minutos;

Coloque as batatas

passar cozinhar;

Quando as batatas estiverem
prontas, amassar até ndo conter
nenhum pedago;

Tempere com sal e azeite;

Refogue os temperos, depois
adicione as cascas, o tomate o
shoyu e o suco do limdo;

+* Em um recipiente coloque uma
~_camada da massa de batata,

" 'uma camada de casca de

banana desfiada € mais uma

camada da massa de batata;

Leve ao forno por 15 minutos.

DICA
A carne de casca éie
panand tempem.;
ode ser consum! ?“
= - ! b L separadamente. C(::,mos‘.
N 1 : o B S . outros aCOmpanhqm

HAmPaRGuER Dt PeTeopARA

INGREDIENTES
* 2 beterrabas;
* 2 batatas cozidas;
*1 xicara (chd) de farinha
de mandioca;
* Azeite;
* Sal;
* Pimenta-do-reino;
* Cebola;
* Alho;
+ Cheiro-verde.

-

pocpARG

Amasse as duas batatas e
misture com as beterrabas cruas
e raladas;

Coloque todos os ingredientes
dentro de uma vasilha e misture;

Insira a farinha de mandioca
aos poucos até dar o ponto para
montar os hamburgueres;

Coloque-os em uma forma

com azeite e leve ao forno
preaquecido a 200 °C

até os hamburgueres

ganharem consisténcia.

Depois, € s6 montar no pdo de
hamburguer e acrescentar o que
desejar, pode ser tomate, rucula,
alface, queijo, ketchup, mostarda
€ maionese.

PRATOS PRINCIPAIS



PRATOS PRINCIPAIS

UARiRGUED D
6oAe Dr PICo

INGREDIENTES
* 1 xicara (chd) de grdo de bico;
* /2 xicara (chd) de milho;
* /2 xicara (chd) de
pimenta biquinho;
* 2 cebola;
* Salsinha;
* Sal;
* Pimenta-do-reino;
* Queijo prato (opcional);
* Cenoura (opcional);
* Rucula (opcional).

PREPADS:

Deixe o grdo de bico de molho
por 9 horas;

Cozinhe-os por 15 minutos;

Em uma panela, adicione cebola,
azeite, salsinha e pimenta
biquinho e frite no fogo baixo;

No liquidificador, coloque o grdo
de bico € o milho e bata até
formar uma massa;

Adicione o que estava na panela
a massa do liquidificador;

Tempere com sal, orégano,
pimenta-do-reino, € temperos
a gosto;

Prepare os hamburgueres e,
em uma frigideira com

azeite, frite-os;

Adicione uma fatia de queijo;
Sirva com rucula e cenoura.

DICA

£ poss‘\ve\ usar 0\')“::0
temperos como pogase"r,o\.

man')er'\cao ou algo

UAmPIRGUER Dr LENTILHA

INGREDIENTES
* 1 xicara (chd) de lentilha
(hidratada por pelo menos
5 horas);
*1 colher (sobremesa) de sal;
+ 2 folhas de louro;
*1 batata cozida sem casca;
* Azeite;
*1 cebola;
¢ 2 dentes de alho;
* 2 colheres (sopa) molho de soja;
*1 colher (café) de
pdprica defumada;
*1 beterraba crua ralada;
*1/2 xicara (chd) + 3 colheres
(sopa) de flocdo de milho;
* 2 colheres (sopa) de cebolinhg;
*1 colher (sopa) de amido
de milho.

o

VOce'pode congelar seys

amburgueres ja moldados
Para mais tqrdel

“de azeite.

-

pocPADS:

Adicione a lentilha, o louro e o sal
a panela de pressao;

Cubra com dgua e deixe

cozinhar por 15 minutos (apoés
pegar pressdo);

Enquanto isso, pique a cebola e
refogue-a em um fio de azeite até
que fique transparente;

Adicione o alho picado e o molho
de soja e refogue por mais 3
minutos. Reserve;

Em uma tigela adicione as
lentilhas ja escorridas, as batatas
cozidas, o refogado de cebola e a
pdprica. Amasse bem;

Apos estar bem amassado,
adicione o flocéo de milho, a
beterraba ralada e misture tudo;

Acrescente a cebolinha, o amido
de milho e misture novamente;

Aproveite para ajustar os
temperos e reserve na geladeira
por 20 minutos;

Molde os hamburgueres e frite
em frigideira quente com um fio

PRATOS PRINCIPAIS



PRATOS PRINCIPAIS

[AsAnNHA DE PeRINTELA MACARRAG Dt APOPRINHA
‘L ‘1

PRATOS PRINCIPAIS

INGREDIENTES PRCPADG:
* 3 abobrinhas;
! berinjemhs«;pwum“ pRcPaDg +1 extrato de tomate; ]Eorte ((jls_abobrinhas em tiras
) g - — : : inas (deixe a grossura
+300 g de mucarela ralada; Corte as berinjelas em fatias finas 1 cenoura'ralada, . p(referir)' grossu
+300 g de presunto ralado; (no sentido de seu comprimento); ’ ,]zcdeb?(lq FZ;CG?E; ) . I i L
. 3 b * 2 dentes de alho picado; a panela, acrescente dgua o
. iSQS(:heS tip el 4 e gurtna pc:nela, rlefogue 0 molh? * Queijo ralado a gosto; suficiente para cobrir as tiras de
N Vﬁag?‘gsifecspﬁ‘l;f Srflrszldgoo * Sal e pimenta a gosto; abobrinhas e cologue um fio
- neste momento, acrescente os EE  gest B
temperos que desejar! Quando comegar a ferver,

adicione as tiras e deixe cozinhar
até ficar com a consisténcia

que deseja;

Em outra panela, refogue a
cebola e o alho picado

até dourar;

Acrescente o extrato de tomate,
um copo de dgua e a cenoura, €
deixe refogar por mais 3 minutos;
Monte em um prato as tiras em
formato de ninho e coloque o
molho por cima;

Salpique queijo ralado!

Em uma assadeira retangular
refratdria, coloque no fundo as
duas colheres de azeite e um
pouco do molho de tomate;

Coloque uma camada de
berinjela e, em seguida, uma de
mugarela ralada e o recheio;
Va intercalando até acabar

o recheio;

A Ultima camada deve ser
de mugarela!

Cologue no forno de 30 a

40 minutos.
. Se preferir, substituir 0
extrato de tomate por
- o > Al = molho branco-:
0 < i | | .

. Além de cenoura, €
possivel colocar
também beterrabd:



PRATOS PRINCIPAIS

Nlosuc Dt APGPeDn/

PATATA

INGREDIENTES
*1/3 de uma abdbora;
* 2 batatas;
* 3 mandioquinhas;
+ 2 dentes de alho;
* 2 colheres (sopa) de azeite;
* Farinha de trigo;
* Sal a gosto.

DICAS
* A mandioquinha pode ser
substituida por batata!

* Escolha o tipo de molho
que mais te agrada.

— %

PRLPADG

Cozinhe a abdbora e
a mandioquinha;

Bata a abdbora no liquidificador
com o azeite e adicione dgua até
formar um creme;

Amasse a mandioquinha, coloque
sal a gosto e duas colheres
de azeite;

Misture com a abdbora, e
adicione farinha aos poucos até a
massa ndo grudar nas maos;

Faca “minhocas” com a massa e
corte no tamanho que quiser;

Em uma panela com dgua
fervendo coloque a massa
para cozinhar;

Quando a massa estiver boiando
na dgua € por que esta pronta
para tirar;

Cologue o0 molho na panela e
adicione massa;

_ que grude nas mdos;

| Colocar queiio

NHogut D PATATA DOGE a

INGREDIENTES
*1 kg de batata-doce;
* 2 gemas;
* 1" de xicara (chd) de farinha
de trigo;
*1 colher (sopa) de sal.

PRLPADG:

Lave, descasque e corte cada
batata-doce em pedagos médios.
Transfira para uma panela grande,
cubra com dgua e leve ao fogo
alto. Assim que ferver, diminua o
fogo e deixe cozinhar por mais 20
minutos, até ficarem macias;

Transfira os pedagos de
batata-doce para uma peneira
e deixe escorrer a dgua. Passe
os pedagos, ainda quentes, por
um espremedor de batatas e
tempere com o sal;

Acrescente " de xicara (cha) da
farinha de trigo para resfriar a
batata-doce. Adicione as gemas
e amasse bem. Junte o restante
da farinha aos poucos, até dar
ponto. Para verificar o ponto

da massa: com as mdos limpas,
separe uma porgdo da massa e
tente modelar uma bolinha sem

DICA

ralado no final

uito gostoso‘.

pode ficar m!

Para modelar os nhoques:
polvilhe a bancada com farinha
de trigo. Retire uma porgédo de
massa e, com as mdos, faga
rolinhos de cerca de 1cm de
didmetro. Com uma faca corte os
rolinhos a cada 2 cm. Transfira
os nhoques para uma assadeira
grande polvilhada com farinha e
reserve. Repita o processo com
toda a massa;

Leve uma panela grande com
dgua ao fogo alto. Unte uma
assadeira grande com dleo.
Assim que a dgua ferver, adicione
1 colher (sopa) de sal;

Com uma escumadeira, mergulhe
cerca de 10 nhoques por vez na
dgua fervente; Deixe cozinhar até
subirem a superficie. Retire os
nhoques, escorrendo bem a dgua
pela escumadeira e transfira para
a assadeira untada com éleo.

PRATOS PRINCIPAIS



PRATOS PRINCIPAIS

PANSuLCA De CHIA

INGREDIENTES

* 2 colheres (sopa) de chia;

* 3 colheres (sopa) de farinha
de aveia;

* /2 xicara (chd) de dgua;

* Sal a gosto.

—&F

PREPARG:
Hidrate a chia até ficar com
consisténcia de gelating;
Misture um pouco de dgua;

Adicione a farinha de aveia
e misture;

Coloque a mistura numa
frigideira untada em fogo baixo;

Vire com cuidado.

DICA
: ca
£ uma pangue
pasica € nutritiva que
vocé pode rechear com
frutas ou geleia:

PANGUCCAS COLORIDAS

INGREDIENTES

*1 xicara (chd) de leite;

* /2 xicara (chd) de farinha de
trigo integral;

* /2 xicara (chd) de farelo
de aveia;

*10vo;

* Sal a gosto;

* Massa rosa: acrescentar "a
de beterraba.

* Massa verde: acrescentar 5
folhas de espinafre ou couve.

* Massa alaranjada: acrescentar
2 cenoura.

eeul
k&ﬂ“\

PorPRg

Bata todos os ingredientes da
massa no liquidificador até ficar
uma massa homogénea.

Para obter massa rosa, apenas
adicione beterraba crua na
massa, ainda no liquidificador.

Para massa verde, bata o
espinafre inteiro.

Para massa alaranjada, bata a
cenoura crud.

Na frigideira, coloque uma colher
de 6leo e despeje uma concha
cheia de massa.

Depois de bem firme vire do
outro lado.

Obs.: Cada receita rende de 6 a 8
unidades.

PRATOS PRINCIPAIS



[STDOGONOFL Dt PrRINJELA SurLt D CSPINAMRE

INGREDIENTES

*1ou 2 berinjelas;
* 3 dentes de alho;
* /2 cebola;
*1 caixa de creme de

leite (200 ml);
*1 colher (sopa) de mostarda;
* Sal a gosto;
+ Opcionais: agafrdo e

ervas frescas.

. i
- -

PREPADG: INGREDIENTES PREPADS:

. *1 mago de espinafre lavado; ) )
Corte as berinjelas em cubos, do 3 OVOS: Ferva o espinafre por 4 minutos,
tamanho que preferir; .2 xicar’as (café) de leite; deixe esfriar;
Deixe os cubos de berinjelas de + 2 fatias de queijo; Bata os ovos huma bacia €
molho em um pote de dgua por * 3 colheres (sopa) de farinha coloque o espinafre picado;
15 minutos (coloque um prato em de trigo; Mexa um pouco e coloque a
cima, pois a berinjela boiard); . j]/z czbola; - - farinha, misture bem;
Refogue o alho e a cebola, . Ppe afo pegcl(xe.no i il Coloque os outros ingredientes
depois adicione os cubos de N R picados aos poucos, deixando o
berinjela e mexa até eles ficarem * 1 colher (café) de sal;

fermento por ultimo;

*1 colher (café) de
fermento quimico. Unte uma assadeira e despeje
a mistura;

inteiramente refogados;

Adicione o creme de leite e

os temperos. )
Leve ao forno preaquecido a

180 °C por 25 minutos.




PRATOS PRINCIPAIS

ToDTA DE PROCOLIS

e
S
INGREDIENTES PepADe
Massa

* 2 xicaras (chd) de farinha
de trigo;

* 2 colheres (sopa) de dleo;

* 3 0V0s;

*1 colher (sopa) de sal;

* 1 xicara (chd) de leite;

* 2 colheres (sopa) de queijo
parmesdo ralado;

*1 colher (sopa) de fermento
em pd;

*1 xicara (chd) de cheiro-verde.

Recheio
* 2 colheres (sopa) de azeite;
+ 2 dentes de alho amassados;
*1 cebola picada;
* 3 xicaras (chd) de buqués de
brécolis pré-cozidos;
* Sal e pimenta-do-reino a gosto;
* 200g de queijo mugarela ralado.

Para o recheio, em uma panela,
coloque o azeite, o alho, a cebola
picada e frite por 5 minutos.

Junte o brécolis pré-cozido, o
sal, a pimenta-do-reino a gosto e
refogue por 5 minutos, mexendo
de vez em quando.

Retire do fogo e deixe esfriar.

No liquidificador, bata todos os
ingredientes da massa.

Em uma forma de 20 x 30 cm,
coloque metade da massa, o
brécolis refogado e temperado
€, por cima, coloque a mugarela,
espalhando bem.

Cubra com o restante da massa
e leve ao forno, preaquecido,
por 30 minutos ou até

dourar levemente.

TODTA Dt FRANGO

INGREDIENTES

Frango
* 2 cebola picada;
* /2 cabeca de alho picado;
* 500 g de frango picado fino;
*1tomate;
* 4 cenoura ralada;
* 200 g de brdcolis cozido;
* Sal e pimenta-do-reino a gosto.

Massa
* 4 ovos;
*1 caixinha de creme de leite;
* 3 colheres de requeijdo;
* Sal e pimenta-do-reino a gosto;
*100 g de queijo parmesdo
ralado (opcional);
* 200 g de queijo
mugcarela ralado.

Cobertura (a quantidade
€ aproximada)
*100 g de queijo
parmesdo ralado;
* 200 g de queijo
mugarela ralado.

“Jpara gratinar.

PRCPARG:

Recheio

Em uma panela, refogue a cebola
e 0 alho com um fio de azeite.

Refogue o tomate, a cenoura e o
frango (até ele dourar), tempere
com sal e pimenta-do-reino.

Refogue o brécolis no vapor

e deixe esfriar por 3 minutos.
Quanto mais refogado o brécolis,
mais molinho ele fica.

PRATOS PRINCIPAIS

Massa
Bata todos os ingredientes no
liquidificador, exceto o queijo
mugarela e parmesdo ralado.
Apds a massa estar homogénea,
coloque os queijos parmesdo e
mugarela e misture com
uma colher.

Montagem

Unte um refratdrio com manteiga
e coloque toda a massa;
Distribua o recheio em cima da
massa, por todo o recipiente;
Finalize cobrindo com a mucarela
ralada e o parmesdo



INGRLDIENTES

Massa
* 2 xicaras (chd) de leite;
+ 2 xicaras (chd) de farinha
de trigo;
*1 xicara (chd) de dleo;
*1 colher (sobremesa) de sal;
* /2 pacote de queijo ralado;
*1 colher (chd) de
fermento quimico;
*2 0vos.

Recheio
+ 3 tomates picados em cubos;
+1 cebola picada em cubos;
+1 colher (sopa) de azeite;
+1 colher (chd) de sal;
+ Salsinha e cebolinha a gosto.

Misture todos os ingredientes do
recheio e reserve;

Bata todos os ingredientes da
massa (com excegdo do queijo
ralado) no liquidificador por

3 minutos;

Disponha metade da massa

em uma forma untada

e enfarinhada;

Adicione o recheio e coloque a
outra metade da massa sobre ele
e polvilhe queijo ralado;

Leve ao forno preaquecido

a 200 °C até que doure.

TODTA PAPIDA Dt [DANGS

INGREDIENTES
* 2 xicaras (chd) de leite;
* 2 xicaras (chd) de farinha
de trigo;
* 3 ovos;
*100 g de queijo ralado;
* /2 xicara (cha) de dleo;
* Sal;
*1 colher de cha de fermento;
* Frango a gosto.

PRLPADG:

Coloque todos os ingredientes
liquidos no liquidificador e bata
bem, até obter uma

massa homogénea;

Adicione em um recipiente os
ingredientes secos e bata
tudo junto;

Cologue na forma uma camada
da massa depois adicione o
frango fazendo uma

segunda camada;

Va intercalando, entre massa e
recheio (termine sempre com
uma camada de massa);

Leve ao forno médio por cerca de

35 minutos ou até dourar bem
amassa.

3
) (. (




TODTA SALGADA

* ou

INGREDIENTES PRCPARS
Recheio Antes de iniciar a receita,
* 1 cebola; preaqueca o forno a 180 °C.
* Alho e sal a gosto; Rechei
* 1 pimentdo; S

* 2 tomates sem pele; Em uma panela com éleo,
+ Orégano; coloque a cebola e o alho
+1 pimenta-de-cheiro; para dourar;

* Cheiro-verde; Acrescente o recheio escolhido

+ Oleo. e refogue;

Massa Coloque os demais ingredientes
* 3 0v0s; e deixe cozinhar por
* 3 xicaras (chd) de farinha alguns minutos.

de trigo;
*1e "2 xicara (cha) de leite;
* 3 colheres (sopa) de queijo
parmesdo ralado;
+1 colher (sopa) de fermento;
« /2xicara de dleo;
* Sal a gosto. DICAS

Massa

Bata todos os ingredientes
da massa, com excegdo do
fermento, no liquidificador;

Assim que tiver uma pasta
homogénea, adicione o fermento
e bata por alguns segundos
apenas para misturar;

Unte uma forma retangular com
margarina e polvilhe com farinha
de trigo;

Despeje metade da massa na
forma untada;

Espalhe cuidadosamente o
recheio por cima da massa
na forma;

Despeje a outra metade da
massa na forma;

Se desejar, salpique queijo

por cima;

Leve ao forno, que ja estard
preaquecido, € asse por
aproximadamente 40 minutos.



DATATA COM OV6 NA PDASA@

INGREDIENTES
*1 batata grande;
*1 ovo;
* Sal a gosto.

DICA
0O recheio da batata
pode ser increllrnentafio
com outras coisas g\en}
do ovo! Uma bOO..dICG é
colocar queljo-

P

PRCPADG:

Corte a batata ao meio, tire um
pouco da massa para deixar um
espago vazio o meio;

AcomPANIIAMENTOS

Amasse a batata retirada
do meio;

Misture o ovo (clara e gema) com
a batata amassada, adicione

no centro da batata cortada e
coloque sal a gosto;

Tampe com a outra metade

da batata, envolva com papel
aluminio e leve na brasa por 20
minutos aproximadamente;

Espere esfriar, tire o papel e
coloque a batata num prato.




INGREDIENTES
*10 batatas;
*1lata de creme de leite;
* Alho;
* Cebola;
* Queijo ralado;
* Salsinha;
+ Oleo.

z

DICA
£ possivel fazer a batata
de diferentes formas,
cortada em rodelas,
amassada, cortada ao
meio... Teste 0 que te
agrada mais!

DATATA GDATINADA

alh
o 4

PRCPADS:

Coloque as batatas
para cozinhar;

Enquanto as batatas estiverem
cozinhando, refogue o alho e

a cebola;

Adicione o creme de leite, a
salsinha e o queijo ralado ao
refogado e deixe até ferver;
Leve ao forno por 15 minutos
para gratinar.

Salpique a salsinha por cima
e sirval

COuVE-FLOD GRATINADA

INGREDIENTES
*1 couve-flor média;
*1 copo de requeijdo;
* Margarina;
* 2 OVOS;
* 50 g de queijo ralado;
* 200 g de mugarela;
* Cheiro-verde;
*1 tomate picado.

eulf

-

PRLPADG:

Cozinhar a couve-flor com sal até
ficar bem macia;

Escorra e coloque em uma forma
untada com margaring,;

Acrescente o requeijdo
(colheradas espalhadas);

Bata os ovos e junte 25 g do
queijo ralado, o cheiro-verde
e o tomate;

Jogue os ovos batidos por cima
da couve-flor;

;

Cubra com a mugarela, polvilhe
com o restante do queijo ralado;

Leve ao forno para gratinar.

DICAS
* O'requeijdo pode
Ser substituido por
molho brancol

*A quantidade de

queijo pode varigy
€0Mo vocé quiser.



AcomPANLIAMENTOS

motlle Dt

TOMAIL GASCIDO
&

INGREDIENTES

*1,5 kg de tomates italianos;

*1 cebola;

* Alho, pimenta, sal e alecrim
a gosto;

*1 colher (café) de aguicar - para
tirar a acidez;

*1 colher (sopa) de azeite.

PRLPADG

Pique a cebola e o alho e reserve;

Tire a pele e as sementes

dos tomates; para facilitar o
processo, corte um “x” superficial
em baixo dos tomates e ferva-os
por 1 minuto;

Bata os tomates no liquidificador
com um pouco de dgua;

Em uma panela grande, refogue
a cebola e o alho no azeite;

Coloque os tomates batidos
na panela;

Adicione os temperos, tampe a
panela e deixe apurar.

PASTA D? GDKG})H?ICG
lioms, o

INGREDIENTES
* 1 xicara (chd) de grdo-de-bico;
* 3 colheres (sopa) azeite;
* 3 colheres (sopa) de limdo;
1 dente de alho;
+ 2 colheres (sopa) de tahine;
* Sal e pimenta a gosto.

como uma p
paes @
mente trocar

. F_Xper'l
de-bico

torradas.
grdo-
por feijao branco:

PorPRg

Deixe o grdo-de-bico de molho
de um dia para outro;

No dia seguinte, troque a dgua

e coloque-os para cozinhar até
ficarem macios;

Bata-os no liquidificador com um
pouco da dgua do cozimento, ndo
deve ficar um creme mole;
Reserve;

Desmanche o molho tahine

com o limdo, misture o sal e o
alho amassado;

Bata com um garfo até ficar com
textura de mingau, se precisar
acrescente um pouco de dgua;

Misture-o com o azeite;

Junte-o com o creme de grdo-
de-bico misturando bem;

Adicione o sal € o limdo.

AcomPANIIAMENTOS



ACOmMPANIAMEINTOS

PuRf Dt PATATA-DOCE
09 MADISSuINHA -

INGREDIENTES
* 1 batata-doce média;
* 2 mandioquinhas;
*1 colher de manteiga;
/2 xicara de leite;
1 dente de alho;
* Sal a gosto;
* Cheiro-verde a gosto.

b

PREPARG:
Descascar a batata-doce e
a mandioquinha;

Colocar para cozinhar em agua
fervente com sal;

Apos cozidas, amassar e colocar
na panela com a manteiga

e oalho;

Misturar bem;

Acrescente o leite e misture;

Para finalizar, acrescente o
cheiro-verde.

DICA
Voce

'C€ pode Optar
Nndo utilizq, o Ieitz?r

LeGumes AssADOS
(RATTOUILLL)

INGREDIENTES
* 12 berinjela;
+ 2 abobrinhas médias;
* 2 tomates;
* 3 pimentdes coloridos;
+ Coentro a gosto;
+ 2 dentes de alho;
* 4 cebola;
*1 xicara (chd) de azeite;
* Sal e cheiro-verde a gosto.

—-

PREPADG
Molho

Em uma panela, frite a cebola e
os alhos (picados);
Apos dourar, coloque os tomates
e mexa até virar um molho;
Adicione os coentros picados
e mexa.

Montagem
Fatie todos os legumes em
rodelas bem finas;
Cologue 0 molho no fundo da
assadeira;

Cologue os legumes fatiados em
forma de espiral até completar
a forma;

Tempere os legumes por cima

a gosto;

Asse em forno preaquecido a
180 °C por aproximadamente 40
minutos e sirva.

AcomPANIIAMENTOS



TemPupA

INGREDIENTES

Massa
* 2 xicaras (chd) de farinha;
* 2 xicaras (cha) de dgua
gelada, aproximadamente;
*1 colher (cha) de fermento;
* Sal e pimenta-do-reino a gosto.

ACOmMPANIAMEINTOS

Recheio
*1 cenoura (em tiras);
* /2 berinjela (em tiras);
*1 cebola (em tiras);
+ 2 folhas de repolho (em tiras);
* 2 colheres de salsinha
e cebolinha.

o

PRcPADG
Misture todos os ingredientes
da massa;

Adicione os ingredientes

do recheio;

Esquente o 6leo e aos poucos
acrescente a mistura em
pequenas quantidades;

Frite até dourar.

TOmATEs RECHEADOS

INGREDIENTES
* 3 tomates;
* /4 de xicara (cha) de ricota;
*1 punhado de espinafre;
* 3 pitadas de queijo parmesdo;
* Sal, orégano e pimenta-do-
reino a gosto.

-

PREPADS
Corte a tampa e retire as
sementes do tomate, reserve;
Tempere a ricota a gosto;

Refogue o espinafre e misture a
ricota j& temperada;

Preencha os tomates com a
mistura e, se desejar, salpique
parmesdo ralado sobre eles.

DICAS

. Para aprovelt

amento
os alimentos, utilize
as sementes dos tomf\t‘es
em outra preparogao. A
. Néo gosta de r.icotu? \oce
ode experlmgntar
outros recheios!

integral d

AcomPANIIAMENTOS



DOLO Dt APOPDINIIA

INGREDIENTES

* 2 xicaras (chd) de abobrinha
italiana picada;

* 3 0vos;

* 2 xicaras (chd) de agucar;

*1 xicara (chd) de dleo;

* 3 xicaras (cha) de farinha
de trigo;

*1 colher (sopa) de canela em
pé (opcional);

*1 colher (sopa) de esséncia
de baunilha;

* 2 colheres (sopa) de fermento
em pd.

i
o
PpePARG

Em um liquidificador, bater a
abobrinha, os ovos, o agucar, o
bleo e a baunilha;

Em uma tigela, misture a farinha
de trigo e a canela, bata bem.

Por ultimo, acrescente o
fermento, a massa e
mexa delicadamente.

Cologue a massa em uma
assadeira untada e enfarinhada e
leve ao forno médio, preaquecido,
até dourar.




POLO Dr PANANA
(Com CAsCA)

INGRLDIENTES

Massa

* 2 bananas;

* 2 0VOs;

+ 2 colheres (sopa) de farinha
de aveia;

+ 2 colheres (sopa) de chocolate
em p6 70%;

*1 colher (sopa) de
agucar demerara;

+1 colher (chd) de fermento
em po;

*1 pitada de canela em pé.

:
PRepADO
Descasque as bananas e amasse

em uma tigela com a ajuda de
um garfo;

Lave as cascas em dgua corrente,
corte as cascas em pedagos

bem pequenos, junte a banana
amassada, acrescente 0s ovos e
misture bem;

Acrescente a farinha, o chocolate,
o agucar e a canela, por ultimo
coloque o fermento;

Despeje em uma forma (que
possa ir ao micro-ondas) ja
untada, coloque no micro-ondas,
na poténcia maxima, por 6
minutos e estd pronto.

Basta se deliciar.
Hummmmmmmm!

S0 oo oy Covie

ROLO Dr PANANA £ mAGA

INGRCDICNTES

* Bananas caturras ou
nanicas maduras;
*1 magd (pode ser com casca);
* 1 xicara (chd) de
aglicar mascavo;
* 1 xicara (chd) de farinha de trigo;
* 2 OVOS;
* '/a xicara (chd) de dleo
(qualquer tipo);
* /a xicara (chd) de leite de soja
(ou do leite preferido);
*1 colher (sopa) fermento em pé;
* 5 folhas de cebolinha.

"r

PRLPADG:

Em uma vasilha, amasse as
bananas, até que fique em
consisténcia de pasta;

Adicione o aglicar mascavo, os
ovos, 0 Oleo, o leite e a farinha,
sempre mexendo. Por ultimo,
acrescente o fermento e mexa
devagar. Ndo acrescente todos os
ingredientes na vasilha de uma
vez, adicione um a um e bata até
obter uma mistura homogénea;

Transfira a mistura para uma
forma untada (com manteiga e
farinha), pique a maga e distribua
os pedagos em cima da massa.
Leve ao forno por 50 minutos;

Pique as cebolinhas, deixe o bolo
esfriar e coloque-as em cima
do bolo.




DOLO DL CENOuRA (O

CoPeotupA Dt CHOCOLATE

INGREDIENTES

Massa
* 5 cenouras;
* 5 ovos;
*1 xicara (chd) de dleo;
+ 2 xicaras (chd) de agucar;
+ 2 xicaras (chd) de farinha
de trigo.

Cobertura
*12 colheres (sopa) de agucar;
* 2 colheres (sopa) de chocolate
em po;
*1 colher (sopa) de manteiga
sem sal;
* 6 colheres (sopa) de dgua.

__&ﬁ/

PREPADS

Massa

Bata as cenouras raladas,
0s ovos, o 6leo e o aglicar no
liquidificador até obter uma
mistura homogénea;

Em uma tigela junte a farinha
e bata aos poucos, por ultimo
acrescente o fermento e
misture devagar;

Coloque a massa em uma
assadeira untada em um forno
previamente aquecido em
temperatura média até dourar.

Cobertura

Leve todos os ingredientes
ao fogo médio até obter uma

cobertura homogénea e espessa;

Ainda quente despeje em cima
do bolo e com ajuda de uma
espdtula deixe tudo o mais
uniforme possivel.

DOLO DL LADANJA NATURAL
s

INGRCDIENTES

Massa

+ 2 laranjas bahia descascadas;
* 2 xicara (chd) de dleo;
* 2 0VOsS;
* 2 xicaras (chd) de farinha

de trigo;
* 2 xicaras (chd) de

agucar peneirado;

*1 colher (sopa) rasa de fermento.

Cobertura
*1 xicara (chd) de suco de
laranja peneirado;
* 2 xicaras (cha) de agucar
de confeiteiro.

,_%

PRLPADG:

Massa

Pique as laranjas ja descascadas
em cubos;

Em um liquidificador, bata
todos os ingredientes, menos o
fermento, até obter uma
mistura homogénea;

Em uma tigela, adicione o
fermento e misture devagar;

Leve a massa ao fogo médio
até dourar.

Cobertura

Misture os ingredientes em uma
panela em fogo médio até obter a
consisténcia de calda espessa;

Ainda quente, despeje em cima
do bolo €, com ajuda de uma
espatula, deixe tudo o mais
uniforme possivel.




PRIGADEIDS: D ARAGATE <
¥

INGREDIENTES
*1 abacate médio;
+ 2 colheres (sopa) de mel;
+ 2 colheres (sopa) de dgua;

+ "2 xicara (chd) de cacau em pé.

Shontl (soRornome?)

PRLPADG

Adicione todos os ingredientes
no liquidificador e bata bem até
obter uma mistura homogénea;

Coloque em potinhos e reserve
na geladeira.

Geeia De meRANGS:

INGREDIENTES
* 340 g de morangos (lavados);
*130 g de agucar;
* 5 ml de suco de limdo.

—a-

PorPRg

Em uma panela, coloque

0s morangos limpos e

sem os cabinhos, amasse
grosseiramente com um garfo e
adicione o agucar, depois deixe
descansando por 10 minutos;
Adicione o suco de limdo e
cozinhe em fogo médio, mexendo
de vez em quando;

Com a ajuda de uma colher, retire
a espuma rosada que se forma,
evitando assim que a geleia

fique turva;

Passados 20 minutos, a geleia

ja deve ter atingido a sua
consisténcia final.




SopveTr Dr PANANA COM
CALDA Dt mORANGS:

INGREDIENTES

* 6 bananas maduras cortadas
em rodelas;

*1 xicara (chd) de morango
(limpos e cortados);

*1 colher (sopa) de agucar.

—

PRCPADS:

Congele previamente a banana
em rodelas, despeje-as em um
liquidificador e bata até atingir
uma consisténcia de sorvete -

caso fique muito pesado, pode-se

acrescentar uma colher (sopa)
de dgua;

Para a calda, acrescente todos
os ingredientes em uma panela,
mexa até obter fervura (mais ou

menos 5 minutos). Deixe esfriar e

misture ao sorvete.

T6R1A DE mAGA

INGREDIENTES
* 8 magas;

*1 xicara (chd) de leite;

* Metade de uma caixa de
leite condensado;

* 1 xicara (chd) de agucar;

* Massa folhada;

* Manteiga;

* Farinha de trigo.

i
P~
PoEPIRS

Pique as magds, coloque-as no
liquidificador, junto com o leite
condensado, o leite e o agucar.

Feito isso, leve a massa ao fogo
médio e espere engrossar.

Forre a forma com a massa
folhada e despeje o creme,
coloque para assar por 30
minutos a 180 °C.




e

III‘

i g

LerTe De AverA g
- =
INGREDIENTES PRIPADG.
* 2 xicaras (chd) de aveia . . )
em flocos; Misture a aveia com a dgua e

deixe descansar por 1 hora;
Bata a mistura no liquidificador;
Coe numa peneira ou pano fino;

Consuma de imediato ou guarde
em ambiente refrigerado por até
3 dias.

* 4 xicaras (chd) de dgua.

DICAS .
ode usar esse leite
vegetal em vez do orym‘a\ nas

suas preparacoes: )
é icionar gotas de
. Vocé pode adicio de
bleuni\kfa ou adogar para d.elxa
o leite mais saboroso;
. £ um leite livre de lactose,
perfeito pra intolerantes.

+\océ p

13



RLRIDAS

MIK-sHAYE DE mARACuJA 3
-

INGREDIENTES PEpADO
*1 banana nanica;

« 1 maracujd doce; Corte a banana e coloque para

« 1 xicara (chd) de dgua; congelar (cerca de duas horas);

* 2 colheres (sopa) de leite No liquidificador bata em

em pé integral. poténcia baixa a polpa do
maracuja com 1 xicara (chd)
de agua;
Passe a polpa em uma peneira
e volte o suco para o
liquidificador (limpo);
Acrescente a banana congelada
e o leite em po;

Bata tudo até ficar com uma
consisténcia homogénea. Estd
pronto para servir!
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