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Bangquete

Que o seu chegar seja mais do que um simples chegar.

Que seja o simbolo de um tempo de demoras e permanéncia.
Deitarei a toalha branca sobre a mesa e permitirei que suas
pontas venham também cobrir minha alma.

Cada vez que nossa mesa é posta, muito mais que um alimento,
a vida nos é oferecida!

Que seja assim.

Que nossa fome de amor e de fraternidade seja sempre
saciada nos olhares nos quais nos serviremos.

(Padre Fabio de Melo)



Este livro é dedicado a memoria das gestantes
que se foram prematuramente desta vida e que
ndo usufruiram do carinho com que esta obra
foiconcebida.
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Apresentacao

A comida ¢ a mais antiga companheira do ser humano, pois, mesmo durante a formag¢ao do feto, o seu
crescimento s6 € possivel porque a mae, por meio do cordao umbilical, alimenta seu filho.

Assim que nasce, a crianga recebe, apos a limpeza, a primeira refei¢ao - o leite materno, rico em nutrientes,
vitaminas e tudo o de que necessita aquela nova vida, e assim por diante. Nao vivemos sem nos alimentar, pois
Nosso organismo precisa se manter vivo e em pleno funcionamento.

Mas ndo ¢ so essa a fungao do alimento. Além de nos sustentar, a comida nos da imenso prazer, sobretudo
quando estamos com fome ou mesmo diante de um prato de aspecto irresistivel. Mas ndo paramos por ai: a
comida ¢ também parte da nossa identidade, pois nossos gostos, necessidades e prazeres sdao evidenciados
pelo que comemos. Por isso, podemos falar de comida francesa, comida japonesa, comida brasileira; e, mais
restritamente, podemos falar de comida baiana, comida mineira, comida pernambucana. E a comida acreana,
onde esta? Como €? O que a caracteriza?

Este livro que apresento a quem ele esta abrindo a procura de uma receita simples, nutritiva e saborosa, € o
retrato de dois importantes elementos da nossa vida: a necessidade da boa alimentagdo para o bom
funcionamento do organismo e a nossa identidade.

Aqui, estdo reunidas as melhores, mais simples e mais importantes receitas para a boa alimentagao, que sao
feitas por centenas de acreanos e acreanas, que, em atos simples, construiram e ainda constroem a comida
tipica do Acre, a qual € o resultado das varias influéncias de comidas de outros lugares do Brasil e do mundo,
visto que somos um povo de historia recente, e, por isso, caminhamos ainda na formacao da nossa idade
cultural, linguistica, geografica, politica e culinaria.

Este livro, feito pelas centenas de maos de pacientes, enfermeiros, médicos, técnicos em enfermagem,
entre outros, ¢ um retrato simples, mas fidedigno da comida acreana, de suas misturas, influéncias, sabores.
Aqui, além do contato com essa face da nossa identidade, temos receitas escolhidas para alimentar bem, para
contribuir com quem precisa de uma boa alimentacdo, sobretudo as gravidas, que necessitam de mais
cuidados nessa fase linda de suas vidas. Para isso, as receitas sao simples, como também sdo simples seus
ingredientes e o modo de preparo dos pratos. A todos, que agora abrirdo essas paginas ricas e saborosas e que
se deliciardo até no preparo dos pratos, bom apetite! Ah! E boa leitura!

Sergio Santos
(Professor Mestre de Lingua Portuguesa da Ufac e escritor)
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Introducao

A Assisténcia ao Pré-Natal ¢ uma das diretrizes do Ministério da Saude que estd incluido dentro do
PAISM (Programa de Atengdo Integral a Satide da Mulher), e que trata especificamente da mulher no periodo
gravidico e puerperal, que vai desde a concepcao até o pds-parto, inserindo-se ai nos primeiros seis meses de
aleitamento materno.

A humanizacdo diz respeito a adogcdo de valores de autonomia e protagonismo dos sujeitos, de
corresponsabilidade entre eles, de solidariedade dos vinculos estabelecidos, de direitos dos usudrios e de
participagao coletiva no processo de gestdo, a isso sendo priorizadas as relagoes favoraveis entre comunidade
e clientela, com novas dimensdes no cuidar, no prevenir, no tratar, € na promog¢ao de mais saude e mais bem
viver.

O acolhimento, uma das caracteristicas da Atencdo Humanizada, compreende uma abordagem de cunho
exclusivo a cada mulher que se inclua na Assisténcia ao Pré-Natal, sendo o contexto social em que ela se
encontra inserido fator importante na prestacao do cuidar, assim configurado em um processo de trabalho
coletivo, multidisciplinar, e multissetorial.

Essa Atenc¢do Obstétrica e Neonatal necessariamente precisa ser pautada na qualidade dos servigos que a
compreendem e na humanizacdo com que o binomio mae-filho deve ser acolhida dentro dos Servigos de
Saude, particularmente na URAP Francisco Roney Rodrigues Meireles, que tem, ao longo dos ultimos anos,
desenvolvido agdes especificas dirigidas a esse grupo populacional, na intencionalidade de, através do
adequado pré-natal, da assisténcia ao recém-nato e dos cuidados com a crianga nos primeiros anos de vida e da
identificacdo dos riscos a que estdo expostas, favorecer os encaminhamentos adequados, isentos de
complicagdes e com redugao dos agravos comuns a esse grupo populacional.

Nesse processo de constru¢ao da boa assisténcia na Aten¢ao Primaria podemos considerar uma pratica
necessaria a implanta¢do de uma rede efetiva de relagdes de interacao multissetorial e plurifacetada embasada
no dialogo e na escuta qualificada entre trabalhadores em satide, usuarios e comunidade, bem como cogestao,
ambiéncia e clinica ampliada, entre outros.

Entendemos que ¢ por meio de uma Atencdo Priméria (ou Basica), organizada para ser a Porta de
Entrada do usuario no Sistema Unico de Satide e que, por assim ser, tem que representar algo mais do que uma
Atencao Curativista, que por si s6 ja esta obsoleta, posto que Atencdo Primdria hoje seja sinonimia de
Prevencao, de Controle Social e de atuacao tendo o Ser humano abordado de forma holistica.

E sob essa nova ética de cuidar na Atengio Basica que nos propomos a uma agio ampliada do assistir
além dos limites ambientais, em parceria com os atores sociais diretamente ligados a clientela, que sdo os
trabalhadores em saude, a comunidade e, por que ndo, a propria paciente - foco primario da atencao de saude
dirigida, a gestante em seu estado de graca. Dentro dessa nova premissa € que nos detemos a implementar a
Assisténcia Pré-Natal, com um enfoque direcionado para as necessidades alimentares da clientela, em
consideracdo aos multiplos saberes populares envolvidos e que passam, assim, a serem aliados na dimensao de
bem cuidar, com a valorizagdo do conhecimento popular, dos costumes regionais, do resgate da cultura
alimentar familiar e da bagagem que ha nas relagdes entre os atores sociais.

A estratégia metodologica construtivista nos possibilitou sistematizar o conhecimento existente e
disperso, tendo como fator de ligagdo as relagdes interpessoais dos mais diversos segmentos sociais no mesmo
espago fisico ambiental, porém, sem ordenamento cronoldgico temporal.

Conforme Matui (1995), a abordagem construtivista tem no ser humano o elemento principal na
constru¢do do conhecimento, onde o sujeito historico se funda ao objeto cultural, sendo os dois polos
inseparaveis, e a interagdo entre sujeito e meio, tida como uma relagdo de interdependéncia mutua, que
favorece a génese continua do conhecimento, como o entendemos.

Nessa jornada de construgao do conhecimento, nos compete a agao de cooperagao continua de todos os
atores sociais envolvidos, quase sempre no mesmo ambiente fisico e, na maior parte, em tempo real.

Aqui podemos nos situar no mesmo espago de transmissao e, por assim dizer, geracao do conhecimento,
com uma ampla circula¢ao nos diferentes estratos sociais, com ambos os géneros, nas mais diversificadas
culturas que compdem a sociedade acriana. Porém, com resgate do saber dos antigos que aqui habitaram e que



Socorro / Mustafa / Maridans

se perpetuou no conhecimento acumulado por sua descendéncia, o que ficaria restrito ao circulo familiar,
mas, por meio dessa distribuicao do conhecimento, se mantém, divulgando a identidade cultural e alimentar
dapopulagdo do Acre.

Nossa intencao € a de resgatar os bons costumes e hdbitos alimentares, que agora estao disponiveis para
a populacdo alvo, mas que, por varias questdes anteriores (ndo saber cozinhar, ndo saber selecionar os
alimentos para uso, desconhecer formas alternativas de consumo, ter preconceito e restricoes alimentares,
desconhecer as combinagdes favoraveis dos alimentos, ndo praticar o reaproveitamento econdomico), nao
tinha como dispor, dentre outras formas de acesso, de uma alimentagao mais saudavel, mais tradicional,
assim como, de disponibilizar a clientela um acervo regionalizado do cotidiano das familias acrianas,
pontuado pelarelacao de prazer entre comer e saber escolher o que comer.

A intencionalidade nessa a¢do ¢ explicitamente resgatar uma infima fracdo do universo dos habitos e
costumes alimentares dos que vivem na Amazonia Ocidental, bem como registrar o saber acumulado pelos
atores sociais que dividem esse mesmo espaco geografico, mas que pertencem a grupos sociais distintos, a
diferentes estratificagdes etdrias, com historias de vida e vivéncias distintas, oriundas de multiplas culturas, e
que aqui vieram, vivem e consolidam o povo do Acre, ndo deixando se perder tanto saber nas entranhas do
tempo, e vir em auxilio dessas mulheres que sdo a base da sociedade e as formadoras das geragoes futuras.

A riqueza alimentar na regido amazdnica ¢ incontestavel, as nuances de sabores sdo muitas vezes
indescritiveis, os cheiros inconfundiveis, as tonalidades variadas, os precos acessiveis as multiplas rendas
familiares e o valor nutricional, em muitos casos, ainda estdo sendo desvendados. Desde j4, nos propiciam
uma gama de escolhas e combinagdes, com a variedade que a gestante necessita nesse periodo tao cheio de
oscilagdes e vontades gastronomicas.

Favorecer uma assisténcia a gestante mais humanizada, oferecer um atendimento mais centrado na
reducdo dos agravos a que esse grupo populacional estd exposto, promover maior interacdo entre
comunidade, clientela e profissional de saude, com foco na inter-relacdo humana positiva, estimular nessa
gestante a adesdo precoce e continua ao pré-natal, preservar e divulgar a memoria gastronémica dos que aqui
habitam, e por fim resgatar os bons habitos alimentares nas geragdes vindouras compdem o alvo dessa
construcao sistematizada coletiva, dessa viagem em busca de viver melhor comendo bem, com o que se tem,
em prol de melhor e mais qualidade de vida da gestante no Estado do Acre.

Principios basicos de uma alimentagdo adequada

Uma dieta equilibrada e nutritiva, especialmente quando direcionada ao grupo materno fetal, deve ter
cinco caracteristicas:

1) Adequacdo: A alimentagao deve ser apropriada as diferentes fases e condi¢des de vida, as atividades, as
circunstancias fisioldgicas e de doencas especificas, que podem ter seus sintomas minimizados se for seguida
adieta para cada situagao.

2) Qualidade: Deve conter a variedade de alimentos que satisfaga todas as necessidades do corpo. Os
alimentos devem ser nutritivos € nao apenas conterem calorias vazias ¢ devem atender as alteracdes
funcionais e fisioldgicas de cada etapa do ciclo gravidico puerperal, assim como ao periodo critico do
aleitamento materno.

3) Quantidade: Deve ser suficiente para atender o organismo em todas as suas necessidades, sem
comprometer os gastos adicionais de energia e o aumento no metabolismo da mulher nesse ciclo de geracao
de vida intra uterina e posterior lactagao.

4) Harmonia: E o equilibrio entre os nutrientes, com relagao a quantidade e qualidade, e entre as necessidades
calorico-proteicas diarias.

5) Variedade: E a oferta de uma gama de alimentos, os mais variados e diversificados, que satisfacam os
paladares, com sabores e odores agradaveis, com mais nutrientes.

A gestacdo ¢ uma fase extremamente importante e que necessita de cuidados especiais, todos eles
contemplados, na sua grande maioria, pela Assisténcia ao Pré-Natal e pelos cuidados que o compreendem,



Comer bem com o que se tem: de volta as raizes

normatizados pelo Ministério da Satde. (Brasil, 2012)

A gestante passa a se preocupar mais com sua saude, observando aspectos tais como: o aumento de
peso, aescolha de alimentos adequados, a atividade fisica permitida, o uso de medicamentos, como deve ser o
vestudrio e calgados, a atividade laboral. Com relagdo ao quesito aumento de pessoa, o processo vai depender
das condig¢des iniciais da gestacao. Se o peso estiver adequado na fase de concepcao, o aumento previsto para
todo periodo deve ser ente 09 a 12kg, sendo 3 kg reservados para a fase de amamentagao. (Brasil, 2012)

Dietas restritivas ndo sdo recomendas para mulheres que ja iniciam a gestagdo com sobrepeso ou
obesidade. Neste caso, ¢ feita uma adequagao das calorias, suprindo guloseimas e carboidratos em excesso,
mantendo as proteinas e outros nutrientes essenciais, redirecionando a dieta para um fracionamento mais rico
em nutrientes € com menor teor caldrico. A evolucdo do peso deve ser gradativa durante a gestagdo, com
aumento de apenas 1,5 kg nas primeiras 12 semanas, ¢ entre 250 a 400g, nas semanas subsequentes, em
média. Para isso, ndo ¢ necessario acrescentar inovacgoes no cardapio, e sim, apenas, readequa-lo.

A nutricao exerce um papel importante durante a gestacdo. Nao significa ter que comer por dois ou por
trés, antes, sim, comer com qualidade, sem excessos, seguindo orientagdes nutricionais € o bom senso,
fracionando o volume total didrio em 6 a 7 refei¢des, com um espagamento de tempo de no minimo trés horas,
consumindo todos os nutrientes necessarios para si € consequentemente para o concepto.

Durante a gestagao, ha uma necessidade fisiol6gica aumentada de todas as vitaminas e minerais (ferros,
calcio, acido folico, vitamina A, C, D complexo B, magnésio, fésforo, entre outras). Quando a alimentacao ¢
pobre desses nutrientes, pode resultar em bebés com baixo peso ou prematuros, além de este consumir todos
os nutrientes do organismo da mae, ocasionando dessa forma um periodo gestacional com intercorréncias
desagradaveis.

Durante a amamentacao, que hoje € preconizado como sendo um periodo minimo de seis primeiros
meses de vida do neonato, os cuidados continuam em relacao a alimentac¢ao, hidratacao, evitando alimentos
fortes, industrializados e condimentados. As exigéncias nessa fase continuam focadas na qualidade de
nutrientes e na periodicidade com que sao ingeridos.

Orientacio para uma boa alimentacio na gestaciao

1) Procure manter a "dieta" de segunda a sexta-feira, de forma a implementar sua alimentag¢do, mas tendo
cuidado com os excessos de final de semana. Comer de "tudo", dentro dos limites de cada gestante, sem
descuidar com as quantidades ingeridas.

2) Quando tiver vontade de beliscar, busque: Primeiro, beber 1 copo de adgua, depois escolha: Gelatina
diet/light ou chocolate diet ou ch4, frio ou quente, frutas secas, 4gua de coco, ourefresco ou sorvete diet/light,
ouiogurte diet/light. “Diet ” se diabética, e “light” se precisar controlar o peso.

3) Alimentos que podem apresentar consumo livre: Ché ou café descafeinado (com adogante), 4gua de coco,
cevada diet/light, limonada (com adogante), gelatina diet/light, suco de melao ou melancia (sem agucar) e
hortaligas.

4) Quando sair para comer fora: Escolher pratos que acompanhem legumes e usar ingesta oral liquida durante
as refei¢des com restri¢do, sendo dado preferéncia aos sucos naturais com adogante, ou in natura.

5) No inverno, periodo aqui caracterizado como chuvoso, € possivel substituir saladas cruas por uma
excelente salada quente. Refogue verduras ou cozinhe no vapor, mas ndo por muito tempo, para ndo perder os
nutrientes.

6) Temperos que emagrecem: Pimenta vermelha (3g/dia), gengibre (1 colher de ché/ dia) e vinagre de maca (2
colheres de ché/dia) sao alimentos termogénicos, capazes apenas de acelerar o metabolismo, podendo serem
usados no periodo puerperal ou de amamentagao.

7) Diuréticos naturais: Quem tem a tendéncia de reter liquidos, pode amenizar o problema incluindo salsa na
dieta. Ela atua no organismo como um diurético natural, ajudando os vasos sanguineos a eliminar o excesso
de liquidos. Pode ser adicionada em sanduiches, sopas e chas.
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8) Uva no lugar do vinho: Segundo pesquisas recentes, o suco de uvas vermelhas também funciona na
prevencao de problemas cardiovasculares por ter uma carga de antioxidantes semelhantes ao do vinho tinto.

9) Comece pela salada: Pessoas que comem saladas antes do almogo consomem 12% menos de calorias do
que se fossem direto ao prato principal, mas, ndo esqueca que o uso em demasia de molhos € prejudicial, além

das pimentas vermelhas que ndo sdo recomendadas.

10) Frutas grelhadas: Para uma sobremesa deliciosa e de baixa caloria, grelhe suas frutas favoritas e
acrescente canela.

11) Beba 2 litros de 4gua por dia entre as refei¢des, pode ser simples, com gas, temperada com uma fruta.

12) Uma opgao de fruta que ndo pode faltar diariamente ¢ a macga, pois protege o coracao das doencgas
cardiovasculares.

13) Consuma peixe ou frango sem pele pelo menos 1 vez por semana.

14) Temperar a salada com 1 colher de sobremesa de azeite de oliva extra virgem, adote salsa e temperos
verdes pararealgar o sabor dos alimentos.

15) Consuma alimentos integrais, que sdo ricos em fibras, retardam a absor¢ao dos carboidratos e sdo mais
nutritivos que os refinados.

16) Escolha sempre cores variadas de frutas e verduras, pois cada cor representa um tipo diferente de vitamina
e esses pigmentos protegem nosso corpo de inumeras doengas (vitaminas antioxidantes).

17) Consuma as carnes brancas e magras com mais frequéncia, como por exemplo, frango, peixe, atum sem
o6leo e carne de porco magra.

18) Retire toda a gordura visivel das carnes antes de cozinha-las, dispense 6leo.

19) Para preparo das carnes, prefira grelhado, cozido, guisado, ensopado ou assado.

20) Use ovos cozidos e nunca fritos, no maximo 3 vezes por semana, pode ser substituido pela carne.
21) Procure ndo abusar da gordura ao preparar alimentos, dispensando-a sempre que possivel.
22)Adote o uso do acticar preto ou mascavo, quando na falta de adogante.

23) Procure por alimentos da temporada, pois seu preco se torna mais atraente para aquisi¢ao.

24) Beba muita agua durante o dia, mas nao durante as refei¢des, pois atrapalha a digestdo e distende o
abdomen, dificultando a respiragdo e causando refluxo.

25) Evite doces como sobremesa, substitua por frutas.
26) Jamais fique em jejum. Coma a cada 3 a4 horas, em doses fracionadas e variando nos sabores.
27) Evite agucar branco, refinado e granulado, bem como a farinha branca.

28) Evite gorduras animais saturadas encontradas no leite integral, queijos amarelos, creme de leite, banha e
pele de aves, substituindo-os por manteiga de soja ou azeite de oliva.

29) Coma verduras de folhas verdes escuras como brocolis, couve, espinafre, jambu, cebola de palha,
chicdria, horteld, pois contém bi flavonoides, substancias que interferem no metabolismo das gorduras.
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30) Adote a elaboracdo de sobremesas a base de frutas secas, desidratadas, em compotas ou in natura, por
serem mais nutritivas.

31) O sal éum elemento de extremo cuidado na dieta da gestante e sua dose didria deve ser minima, pois causa
retencao de liquidos e aumento na pressao arterial.

APiramide Alimentar é um instrumento, sob a forma grafica, que tem como objetivo orientar as pessoas
para uma dieta mais saudavel. E um guia alimentar geral que demonstra como deve ser a alimentagio diaria
parauma populacdo saudavel, acima de 2 anos de idade.

Cada parte da piramide representa um grupo de alimentos e o numero de por¢des recomendadas
diariamente. Na alimenta¢do didria devemos incluir sempre todos os grupos recomendados para garantir os
nutrientes que o nosso organismo necessita. Os alimentos que precisam ser consumidos numa quantidade
maior estdo na base da piramide e os que precisam ser consumidos em menor quantidade estao no topo da
piramide.

Oleos e gorduras
1a2 porgies

Acucares e doces
1a2 porgies

Carnes e ovos
1a2 porgoes

Leguminosas
1 porgéo

Leite e derivados
3 porgies

Hortaligas
4 a5 porgies

3 a5 porgies

Cereais, pdes,
tubérculos, raizes
e massas

5 a 9 porgies

Figura 1: disponivel em http://www.planetalQ.com.br/Kids/piramide-alimentar.gif.

Principais nutrientes de cada grupo alimentar
- Paes, arroz, cereais, massas: carboidratos complexos (vitaminas do complexo B e fibras);
- Hortalicas e vegetais (vitamina A, vitamina C, folato, ferro, fibras);
- Frutas (vitamina A, vitamina C, potassio, folato, ferro, fibras);

- Leite, iogurtes e queijos (calcio, proteina, vitamina A,
vitamina D);

- Carnes, aves, peixes, ovos, feijao, nozes (ferro, zinco, vitaminas do complexo B, proteinas);

- Gorduras, 6leos e acucares (vitamina E, dcidos graxos essenciais, carboidratos. Atentar para o fato de serem
ricos em calorias, devendo ser consumidos esporadicamente).
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01. CALDINHO DE FEIJAO PRETO DA JOICE

Tempo de preparo: 30min

Rendimento: 04 por¢des

Ingredientes:
1/2 kg de feijao preto
1/21tdeagua
02 dentes de alho picado
02 colheres (sopa) de azeite de oliva
Sal, cominho e pimenta do reino a gosto
02 colheres (sopa) de cebolinha, picada
100 g de paio
300 g de coracao de boi cortado em tiras, temperado e frito

Modo de preparo:

Lave o feijao e escorra, doure o alho no azeite e leve ao fogo alto, em panela de pressdo, o feijao, o paio, o alho
e a agua, quando comecar a chiar abaixe o fogo e cozinhe por mais 30 minutos (ou até o feijao estar macio).
Ap0s, espere esfriar e bata no liquidificador, temperando com o sal e pimenta. Coloque a cebolinha. Sirva com
cebolinha e tomate maduro, sem sementes, bem picadinho, decorando com o coracgao frito.

02. CALDINHO DE MACAXEIRA DE DONA BERNEDETE

Tempo de Preparo: O1h
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
02 kg de macaxeira amarela
02 calabresas grandes picadas em quadradinhos
02 pedagos grandes de bacon picados em cubos
03 alhos grandes triturados ou bem picados
01 cebola grande triturada ou bem picada
03 tomates sem semente picados
1/2 pacote de sazon amarelo
1/2 pacote de sazon sabor do nordeste
03 tabletes de caldo de costela
Cebolinha de palha a gosto

Modo de preparo:

Cozinhe a macaxeira, acrescente ao cozimento 2 tabletes de caldo de costela, dé uma pré-fritada na calabresa
junto com o bacon com um pouco de 6leo, acrescente junto a ela a cebola e termine de fritar, adicionando o
alho e mais 1 caldo de costela, que sera batido no liquidificador junto com a macaxeira, na agua que a
cozinhou. Junte a mistura com a fritura no fogo baixo sempre mexendo para que ndo grude no fundo da
panela, acrescente o tomate e a cebolinha (a gosto), adicione aos poucos os temperos, sempre experimentando
para ver se estabom de sal. Sirva com torradas.

03. CALDO DE CARIDADE DE COLONO

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 02 por¢des
Ingredientes:

02 ovos caipiras

01 litro de 4gua

01 cebola média picada

02 dentes de alho triturados
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01 colher de (cha) de colorau

01 colher (sopa) de nata pura

02 colheres (sopa) de farinha de macaxeira
Sal e pimenta do reino a gosto

Coentro e cebolinha verde, picados a gosto

Modo de preparo:

Coloque todos os ingredientes:em uma panela, exceto os ovos e a farinha, deixe ferver, acrescente os ovos e
mexa bem, deixe cozinhar por uns 2 minutos, coloque a farinha e mexa para ndo empelotar, deixe mais um
minuto e retire do fogo. Sirva puro e quente.

04. CALDO DE INHAME DA DORA

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 04 porcdes
Ingredientes:
08 inhames pequenos
01 cenouramédia
100 gdebacon
400 g de carne moida (patinho ou acém)
03 cebolas médias
01 colher (sopa) de 6leo de soja
01 colherrasa (café) de colorau
01 colher (chd) de alho picado
1/2 litro de 4gua fervendo
01 laranja doce
01 cubo de caldo de carne
12 azeitonas verdes, sem carogo
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Coloque o inhame para cozinhar no vapor, deixe até ficar bem mole e macio a ponto de amassar com um garfo
e reserve, depois tempere a carne moida com sal, uma pequena quantidade da cebola picada e um pouco de
pimenta do reino (se preferir tempero pronto, recomenda-se que a pimenta nao esteja no mesmo, para que esta
seja colocada a parte e em menor quantidade), corte a cenoura em cubinhos bem pequenos e deixe de molho
dentro de uma vasilha com o suco de laranja. Coloque a 4gua para ferver. Pique bem as cebolas (1 e 1/2) e a
outra metade corte em rodelas grossas, corte o bacon em pedacinhos e coloque em uma panela antiaderente,
para fritar bem, e véa acrescentando a carne e deixe refogar, acrescentando um pouco de colorau para que nao
fique palida. Logo que a carne estiver pronta, com um caldo escuro, reserve em outra vasilha. Na panela em
que fez a carne, coloque o dleo e o alho para fritar, depois que o alho estiver bem moreninho, acrescente um
pouco da agua fervente e também dissolva o caldo de carne, coloque um pouco mais da cebola picada,
coloque o inhame amassado dentro deste caldo e desmanche o mesmo até que fique um todo homogéneo.
Verifique o sal e deixe engrossar um pouco além de checar a quantidade de 4gua para ndo ficar muito ralo.
Acrescente a cenoura e a carne e desligue o fogo apos uns 3 minutos. Por fim, adicione o tempero verde, a
cebola picada que sobrou e as rodelas, e depois as azeitonas. Arrume levemente com uma colher e sirva na
propria panela ou coloque em uma sopeira.

05. CALDO DE BATATA DA KATIA

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 25 por¢coes
Ingredientes:

01 kg de batata portuguesa
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02 cebolas grandes

02 tabletes de caldo de frango

01 peito de frango médio

Sal, alho, cominho e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

Coloque a batata para cozinhar descascada com a cebola, apds cozida, leve ao liquidificador e bata, e reserve.
Cozinhe o peito de frango normalmente e o desfie. Leve a batata batida no liquidificador para a panela e
coloque o caldo e acrescente um pouquinho de sal, se preciso, mexendo e completando o tempero, se
necessario. Servir quente e, se desejar, polvilhar queijo ralado.

06. CALDO DE CABECA E RABO DE PEIXE

Tempo de Preparo: 35min
Rendimento: 06 porcoes
Ingredientes:
01 kg de retalho de qualquer peixe, cabega e rabo
01 cebola grande
02 tomates maduros picados
01 pimentdo verde picado
06 pimentas de cheiro picadas
03 cenouras médias picadas
02 batatas médias picadas
01 chuchu médio cortado em cubos
01 xicara de cheiro verde picado
04 cubos de caldo sabor peixe com azeite de oliva
02 colheres de extrato de tomate
01 colher de café de colorau
01 pitada de pimenta do reino
Azeite de oliva e sal a gosto

Modo de preparo:

Colocar tudo em uma panela de pressao e deixar em fogo baixo por 15 minutos ap6s pegar a pressao, desligar
o fogo e s6 abrir a panela quando sair toda a pressdo. Separe o peixe e desfie a parte. No liquidificador, passe
os outros ingredientes e coloque o peixe desfiado em uma panela junto com a mistura passada no
liquidificador. Acrescentar, a gosto, um pouco de cheiro verde e azeite. Sirva bem quente.

07. CALDO DE CARNE COM MACAXEIRA

Tempo de Preparo: 01h 30min
Rendimento: 30 por¢des
Ingredientes:
02 kg de macaxeira amarela
02 kg de acém sem pele
02 dentes de alho triturados
01 cebola grande cortada em cubos
01 colher de colorau
Salsa, cebolinha, alecrim, sal e pimenta a gosto.

Modo de preparo:

Em uma panela de pressao coloque a mandioca picada em pedagos para cozinhar junto com agua a cobrir,
coloque um pouco de tempero na agua, deixe cozinhar por 25 minutos. Se possivel, em outra panela de
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pressdo, coloque o acém picado em pedagos ja temperado a gosto, com azeite que possa cobrir o fundo e, com
parte da cebola picada, coloque o colorau junto com o0 azeite, o tempero, a cebola e a pimenta, acrescente dgua
que cubra a carne e deixe cozinhar por 30 a 40 minutos, depois reserve um pouco da mandioca cozida para
bater no liquidificador. Em uma panela grande despeje azeite que cubra o fundo, jogue a cebola, parte da salsa,
da cebolinha e despeje parte da carne cozida alternando com a macaxeira em pedagos e aquela batida no
liquidificador, se necessario coloque mais colorau, pimenta, tempero. Coloque um copo duplo de agua e
misture, acrescente o resto da salsa, da cebolinha e no final salpique com alecrim a gosto. Sirva quente.

08. CALDO DE CARNE COM 0OVOS

Tempo de Preparo: 45min
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
300g de carne moida
01 tomate médio picado
01 cebolamédiapicada
01 Cheiro verde picado
04 ovos de galinha caipira
02 pimentinhas de cheiro picadas
02 dentes de alho pisados com sal
03 copos (americano) de farinha de macaxeira
Tempero (colorau, pimenta do reino, sal) a gosto.

Modo de preparo:

Pise o alho com os temperos secos, corte o tomate, cebola, cheiro verde e pimentinhas em cubos pequenos,
refogue o alho, os temperos cortados, em seguida a carne moida sempre mexendo até que absorva os
condimentos. Acrescente 2 copos de agua e deixe ferver. Apos essa fervura va acrescentando mais dgua aos
poucos até que a panela encha, ou fique do tanto desejado. Nesse meio tempo, enquanto ferve, molhe a farinha
em um recipiente até que a agua passe um pouco do nivel da farinha, deixe encharcar. Quando ferver,
acrescente a farinha aos poucos sem parar de mexer, até que engrosse; assim que cozinhar acrescente o sal, os
ovos, quebrando um a um, sem romper as gemas, espere que os ovos cozinhem (aproximadamente 3 minutos)
€ mexa mais uma vez, e estard pronto. Sirva com pedacos de pao de sal fresco e pimenta.

09. CALDO DE CARNE MOIDA COM MACAXEIRA DA CHAGAS

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 20 porgdes
Ingredientes:
01 kg de carne moida de sua preferéncia
01 kg de mandioca cozida
02 cebolas médias
06 dentes de alho amassados
02 tabletes de caldo de carne
Pimenta de cheiro a gosto
Cheiro verde a gosto
Sala gosto

Modo de preparo:

Tempere a carne moida com alho amassado, cebola e pimenta de cheiro; coloque na panela para refogar bem,
acrescente a macaxeira cozida com um pouco da dgua e bata no liquidificador, depois adicione o creme de
macaxeira na carne que esta sendo refogada, coloque os tabletes de caldo de carne e acrescente mais 1 litro de
agua, adicione sal a gosto, mexa o creme e deixe cozinhar por mais 20 minutos. Por ultimo coloque cheiro
verde e sirva quente, acompanhado de queijo ralado, cheiro verde, molho de pimenta e torradas.



Comer bem com o que se tem: de volta as raizes

10. CALDO DE CARNE SIMPLES

Tempo de Preparo: 03h 40min
Rendimento: 05 por¢oes
Ingredientes:
02 kg de ossos bovinos
02 cebolas picadas
03 dentes de alho esmagados
02 macos de cebolinha de palha picada
06 cenouras em rodelas
03 talos de salsao picados
01 maco de salsinhas picadas
03 1tde agua
Pimenta do reino preta, branca, rosa, verde, em graos, a gosto
Folhas de louro, tomilho e alecrim, a gosto
Sal, colorau e cominho, a gosto

Modo de preparo:

Asse 0s 0ssos bovinos a 180° graus por cerca de 40 minutos e reserve. Refogue as cebolas em um pouco de
6leo até ficarem douradas, misture todos os Ingredientes e ferva em fogo lento por no minimo 3 horas, apés
esse tempo, prove e ajuste os temperos, se necessario, € continue a cozinhar em fogo lento, pois quanto mais
cozido, mais forte ficard o sabor, deixe esfriar e escume a gordura formada na superficie. Sirva simples, em
noite de chuva.

11. CALDO DE COSTELAS DA CARMEM

Tempo de Preparo: 02h 30min
Rendimento: 15 por¢coes
Ingredientes:
03 kg de costela mindinha bovina picada em pedagos pequenos
02 kg de macaxeira picada em pedacinhos
Temperos:
01 cabega de alho descascada e triturada
500g de cebola picadinha
03 folhas de louro desidratado
03 colheres de molho de soja (shoyo)
01 mago de cheiro verde picado
Y copo (americano) de vinagre
2 copo (americano) de vinho tinto seco
Savia, alecrim, Ajinomoto, cominho, pimenta e sal a gosto.

Modo de preparo:

Pique a costela separando entre os 0ssos, em um pildo de temperos, amasse o alho com a pimenta, o cominho,
acrescente o louro, a Savia, o alecrim, o Ajinomoto, o shoyo, o vinagre, o vinho tinto, misture bem acrescente
as cebolas picadinhas, e em uma vasilha grande coloque a carne picada e os temperos, misture bem e deixe
marinar por 1 hora. Emuma panela de pressao grande coloque 6leo a gosto, a carne marinada e deixe cozinhar
bem, acrescente as macaxeiras e cozinhe até¢ desmanchar, por tltimo o cheiro verde. Sirva bem quente com
acompanhamento de torradas e molho de pimenta.

12. CALDO DE FRANGO DA NETE

Tempo de Preparo: 45min
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Rendimento: 14 por¢oes
Ingredientes:
01 kg de macaxeira descascada e cozida
01 peito de frango temperado cozido e desfiado
03 colheres de sopa de 6leo de soja
01 lata de molho pronto de tomate
01 cebolamédia picadinha
02 dentes de alho bem amassado
01 pimenta verde ou vermelha amassada
Sal, colorau e pimenta do reino a gosto.

Modo de preparo:

No liquidificador, coloque um pouco de macaxeira e 4gua o suficiente para bater, bata até virar um caldo
grosso, bata a macaxeira aos poucos e reserve. Em uma panela, acrescente o 6leo e leve ao fogo até aquecer,
em seguida adicione a cebola e deixe refogar um pouco, e acrescente o alho amassado junto com a pimenta,
misture bem, acrescente a macaxeira batida, depois o frango desfiado e o molho de tomate, se o caldo estiver
muito grosso adicione mais agua, acrescente a pimenta do reino e o sal a gosto, misture bem e deixe ferver por
5 minutos. Sirva com torradas, cebolinha picada e queijo ralado. Sirva com ovo de codorna cozido, salpique
molho pronto de pimenta por cima, na hora de servir, utilize pdo adormecido e faca as torradas, corte em
fatias, passe manteiga e salpique orégano por cima e leve ao forno até dourar.

13. CALDO DE JERIMUM DA ENFERMEIRA MARIDANS

Tempo de Preparo: 45min
Rendimento: 08 porcdes
Ingredientes:
01 kg de jerimum caboclo
01 cebola grande picada
300 g de carne seca desfiada (dessalgada)
Cebolinha verde picada a gosto
Queijo minas ralado grosseiramente
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Cozinhe o jerimum normalmente com os temperos, depois bata no liquidificador e reserve. Em outra panela,
prepare (frite) a carne de sol com cebola, sal e pimenta. Quando estiver sem "umidade", acrescente o jerimum
batido e espere levantar fervura, acrescente agua se preferir um caldo mais liquido, acerte os temperos e sirva
quente. Uma sugestao ¢ colocar o queijo minas ralado no prato, o caldo por cima do queijo e por ultimo a
cebolinha verde pulverizada.

14. CALDO DE JERIMUM COM GENGIBRE

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:
01 cebola médiapicada
01 pitada de cravo da india em pd
01 colher (sopa) rasa de gengibre fresco ralado
01 colher (chd) de azeite de oliva
02 talos de salsdo picados
600 g de abobora em cubos
01 litro de caldo de legumes
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Y42 xicara (cha) bemrasa de creme de leite fresco
Modo de preparo:

Refogue a cebola, o cravo-da-india e o gengibre no azeite de oliva, junte o restante dos ingredientes e deixe
cozinhar até que o jerimum amolega e o liquido reduza um pouco, espere ficar morno e bata no liquidificador,
volte a panela com o creme de leite para aquecer e complete a prova de sabor. Sirva bem quentinho.

15. CALDO DE LEGUMES DA RAQUEL

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:
01 cebolamédiapicada
01 dente de alho amassado
01 cenoura média em cubos
01 chuchu pequeno em cubos
02 colheres de sopa de manteiga
02 tomates, sem a pele, picados
03 talos de aipo cortados em rodelas
011tdeagua
Sal colorau a gosto

Modo de preparo:

Coloque a manteiga em uma panela, quando derreter, junte a cebola e o dente de alho, depois os frite até
dourarem, retire o dente de alho para ndo ficar com gosto demasiadamente acentuado, junte o aipo € os
tomates, refogue-os até que os tomates se desmanchem, coloque agua, sal e as cenouras em cubos e cozinhe
durante 30 minutos. Sirva quente em noite de friagem.

16. CALDO DE MILHO VERDE COM FRANGO

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:
05 espigas de milho verde
01 litro de 4gua (mais ou menos)
02 dentes de alho amassados
02 colheres (sopa) de azeite de oliva
200 g de peito de frango
01 cabeca de cebola picada
Salsinha picada a gosto
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Tempere o peito de frango com um dente de alho, sal e pimenta, cozinhe com a cebola picada, desfie e reserve,
retire os graos de milho das espigas e bata no liquidificador com a agua, coe em peneira fina, tempere com
alho e sal a gosto e leve ao fogo, mexendo sempre, até levantar fervura, acrescente o frango reservado e deixe

ferver um pouco mais. Se a consisténcia estiver firme, acrescente mais agua, acerte o sal e acrescente a
salsinha picada. Antes de servir quente, polvilhe com mais salsinha.

17. CALDO DE MOCOTO DA ENFERMEIRA SOCORRO

Tempo de Preparo: 01h
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Rendimento: 04 por¢des

Ingredientes:
01 mocoto, cortado e lavado com limao.
01 cebola grande picada
02 dentes de alho amassados
1/2 xicara (chd) de coentro
03 colheres (sopa) de salsinha
02 colheres (sopa) de hortela picada
01 colher (sopa) de extrato de tomate
Pimenta malagueta ou pimenta vermelha a gosto
Azeite de olivaa gosto

Modo de preparo:

Cozinhar na panela de pressao o mocoté com a agua e todos os temperos, deixe apurar o caldo até que 0s 0ssos
se soltem, cozidos por igual, retire as rodelas de ossos, tirando bem o restante de carne e, no caldo ja apurado,
junte o azeite. Sirva com farinha e molho de pimenta.

18. CALDO DE MOCOTO DA SANDRA

Tempo de Preparo: 02h 30min
Rendimento: 25 porc¢des
Ingredientes:
01 mocotdde 1/2kga2 kg, ja cortado.
1/2 kg de macaxeira
03 cebolas grandes
01 pimentdo grande
02 colheres (sopa) de colorau
02 colheres (sopa) bem cheias de tempero (alho, sal, e pimenta do reino)
03 dentes de alho amassados
03 colheres (sopa) de 6leo de soja
01 colher (chd) de noz moscada moida ouraspada
01 colher (sopa) bem cheia de orégano
01 colher (sopa) de pimenta do reino moida
01 colher (sopa) de coentro moido, ou 3 a4 ramos verdes
01 colher (chd) bem cheia de alecrim picadinho
02 colheres (sopa) de vinagre
02 colheres (sopa) de caldo de limao
05 folhas de hortela-pimenta picadinha
03 folhas de louro
03 pimentas malaguetas amassadas
03 xicaras (chd) de cheiro verde picadinho (cebolinha, salsinha, coentro)

Modo de preparo:

Raspe com uma faca os pedacos de mocotd, regue com o vinagre e o limao, e lave em adgua corrente, depois
reserve em uma panela de pressdo untada com 6leo. A seguir, bata no liquidificador, a cebola, o pimentao, 2
copos (americano) de agua e leve ao fogo. Adicione o colorau, o alho amassado ou picadinho, o tempero
caseiro, deixe dourar, coloque os pedagos de mocotd para refogar bem, regue com o pimentao e a cebola ja
batidos. Acrescente o coentro, a pimenta do reino moida e a pimenta malagueta amassada, a gosto. Adicione o
alecrim, a hortela-pimenta, o orégano, o alecrim, a noz-moscada e as folhas de louro. Complete com agua até
cobrir os pedagos e tampe a panela, deixe ferver na pressao por 90 minutos. Destampe a panela, coloque mais
agua, até cobrir os pedagos, volte a cozinhar por mais 1 h, até a carne ficar soltando dos ossos. Descasque a
macaxeira, lave em agua corrente, corte em pedacos e cozinhe em uma panela comum, por vota de 30 a 40
minutos, até que fiquem macias, reserve. Bata no liquidificador com 3 copos (americano) de 4gua e de novo
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reserve. Retire a carne dos ossos do mocot6 e bata no liquidificador, Em seguida, coloque junto ao caldo que
sobrou na panela, adicionando o creme de macaxeira, deixando ferver. Se ficar muito grosso, acrescente mais
agua e prove o sal, dosando o sabor. Pode servir em pequenas por¢des, bem quente com ovos de codorna
cozidos, se assim o desejar.

19. CALDO DE PEIXE COM LEGUMES DA ENFERMEIRA MARIDANS

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
04 ou 5 cabecgas de peixe
01 tomate médio picado
01 cebola média picada
02 cenouras grandes picadas
02 batatas grandes picadas
05 pimentas de cheiro picadas
1/3 derepolho verde picado
01 lata de ervilha escorrida
100g de vagem picada
100g de proteina de soja
01 colher de amido de milho
Sal, colorau e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

Cozinhe as cabegas de peixe com o tomate, a cebola; coloque agua até cobrir na panela de pressdo, por 30
minutos, espere esfriar um pouco, passe em uma peneira, so vai usar o caldo. Nesse caldo, coloque os legumes
picados, coloque mais dgua até cobrir os legumes e leve ao fogo na panela de pressao por 8 minutos depois de
ferver. Deixe sair a pressdo sozinha, abra a panela, coloque a ervilha escorrida, a soja, o amido de milho
dissolvido em 1/2 xicara de 4gua, acerte o sal e leve ao fogo até engrossar. Sirva com torradas de alho.

20. CALDO DE PINTO DO QUINARI

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 20 por¢oes
Ingredientes:
01 kg de macaxeira cozida
1/2 kg de peito de frango cozido com colorau e desfiado
01 cebola de cabega batidinha
02 cubos de caldo de galinha
04 colheres de sopa de 6leo
03 dentes de alho laminados
Sal e pimenta do reino e cheiro verde a gosto

Modo de preparo:

Bata a macaxeira com a propria agua do cozimento no liquidificador e reserve. Refogue a cebola e o alho até
dourar, acrescente o colorau, o caldo de galinha e o frango desfiado, sempre misturando bem. Despeje o caldo
sobre o refogado, misture, acrescente o sal e pimenta a gosto, salpique cheiro verde, deixe levantar fervura e
sirva a seguir.

21. CALDO MINUTO DE SOLTEIRO

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 06 por¢oes
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Ingredientes:
01 tablete de caldo de costela
01 Itde 4gua filtrada
01 batata picada
1/2 cebolapicada
1/2 tomate picado
02 ovos caipiras
Coentro e cebolinha picada a gosto
Cebolinha de palha picada a gosto
Sal e colorau a gosto

Modo de preparo:

Dissolva o tablete de caldo de costela na dgua. Apds, misture a cebola, o tomate, o coentro, a batata, a
cebolinha e o sal, deixe ferver durante 3 minutos. Apos, junte os dois ovos, deixe ferver mais 1 minuto,
mexendo bem devagar, ai € s servir com pao de massa fina amanteigada.

22. CALDO VERDE DA MARCINHA BAIANA

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 10 por¢oes
Ingredientes:
01 kg de batata
1/2 kg de calabresa defumada
250 gdebacon
03 colheres de sopa de 6leo
02 cubos de caldo de bacon
01 cebolapequena
04 dentes de alho
01 molho de coentro picado
01 porg¢ao de couve (cortado bem fininho)
01 colher (ché) de pimenta do reino
Sal a gosto

Modo de preparo:

Descasque as batatas e leve para cozinhar, corte em cubinhos a calabresa e o bacon, pique todos os temperos
(separadamente), depois frite a calabresa (reserve), frite o bacon (reserve), quando as batatas estiverem
cozidas, bata com agua no liquidificador até formar um caldo grosso (reserve), aqueca o dleo, frite a cebola,
acrescente o alho, logo apds os cubinhos de bacon e a pimenta cominho, despeje o caldo batido (batata) na
panela do recheio e acrescente a calabresa e o bacon (fritos), mexa o caldo para nao grudar na panela. Quando
ferver, acrescente o sal (a gosto), o coentro, a couve e sirva com vinagrete, torradas e paté.

23. CALDO VEGETARIANO

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:

1/2 kg de batata

02 1tde agua

04 dentes de alho amassados

01 cubo de caldo de legumes

05 folhas de couve fatiadas

100 g de ervilhas sem salmoura
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Azeite de olivaa gosto
Pimenta do reino e sal a gosto

Modo de preparo:

Em uma panela de pressdo, cozinhe as batatas com a agua, as ervilhas, os dois dentes de alho e o caldo de
legumes. Deixe cozinhar por uns 10 minutos e, quando comecar a ferver, desligue o fogo. Enquanto isso,
refogue a couve com os outros 2 dentes de alho amassados e o azeite. Tempere a couve e reserve, bata no
liquidificador o cozido de batatas, e leve para ferver, junte a couve na sopa, acrescente sal a gosto e sirva ainda
quente.

24. PIRAO DE OVOS DA SOCORRO PINTO

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 12 porgoes
Ingredientes:
04 ovos
01 tomate em rodelas
01 cebolaemrodelas
01 pimentao emrodelas
02 colheres (sopa) de manteiga
01 colher de (cha) de extrato de tomate
3/4 xicara (cha) de farinha de macaxeira
011tdeagua
Sal e pimenta a gosto
Azeite de oliva, coentro e cebola de palha a gosto

Modo de preparo:

Leve ao fogo a dgua temperada com sal, pimenta e 1 colher de manteiga, quando ferver, coloque o tomate, a
cebola, o pimentao e o coentro, até que fiquem macios, mas nao se desmanchem. Retire os tomates e a cebola
da 4dgua e reserve em local aquecido. Quebre os ovos um a um no caldo fervente. Tome cuidado para nao abrir
as gemas e cozinhe, deixando as gemas ainda moles. Reserve junto com os legumes. Junte o restante da
manteiga e o extrato de tomate no caldo e, em fogo baixo, despeje lentamente a farinha, mexendo bem e
cuidando para ndo embolar. Mexa sem parar até levantar fervura, coloque o pirdo em um refratario e, por
cima, arrume 0s ovos € 0s legumes, regue com azeite € sirva a seguir com pao sirio.
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1. ARRAIA DE BARRANCO

Tempo de Preparo: 02h
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
01 kg de filés ou nadadeira de arraia limpas e
01 k de mamao verde cortado em pedagos sem casca e sem sementes
01 copo de leite de castanha peneirado
01 xicara de leite de gado fresco
Caldo de legumes
Massa de tomate a gosto
Cebolinha de palha a gosto
Chicoria em tirinhas a gosto
Sal a gosto
Colorau a gosto

Modo de preparo:

Cozinhe os filés ou nadadeiras da arraia em dgua, com 1/2 tablete de caldo de legumes e o sal a gosto. Depois
de cozinhar, retire da agua e deixe esfriar (se vocé usar as nadadeiras, depois de frito, retirar as cartilagens),
desfiar o peixe, retornar a panela, e acrescente o molho de tomates, deixando ferver para o peixe se incorporar
ao molho, acerte o sal. Por ultimo, adicione o 1/2 talo de cebolinha de palha cortado em rodelas.

Prepare o puré de mamao verde

Descasque os mamoes e corte-os em pedacos médios, cozinhe-os em agua com 1/2 tablete de caldo de
legumes e sal a gosto. Ainda quente, esprema o mamao e retorne a panela, adicione o leite de gado e o leite de
castanhas.

Montagem:

Emum refratario grande, passe margarina no fundo, e coloque o puré de mamao no fundo e por cima o molho
de peixe, asse em forno médio, por 25 a 35 minutos. Recomendo acompanhamento de uma salada de alface,
cenoura, tomate e arroz branco com pimenta.

2. BOLINHO DE PEIXE DA AURI

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 20 porcoes
Ingredientes:
01 xicara de sobra de peixe assado ourefogado
01 xicara de cenoura em cubinhos cozida
1/2 cebolapicada
01 ovo inteiro
03 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado
03 colheres (sopa) de farinha de trigo
01 colher (chéd) de sal
01 colher (chd) de fermento em po
Salsa e cebolinha de palha a gosto

Modo de preparo:
Retire as espinhas do peixe, e desfie. Se o peixe for assado, acrescente 2 colheres (sopa) de leite liquido para

umedecer, misture bem todos os ingredientes, deixando o fermento em pé por tltimo, modele os bolinhos
com as maos molhadas para ndo grudar. Frite em 6leo quente. Pode substituir a cenoura por batata ou vagem.
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Se gostar, acrescente uma folha de coentro picada.

3. CACAROLA DE CODORNAS JORGE

Tempo de Preparo: 01h 30min
Rendimento: 04 por¢oes
Ingredientes:

04 codornas limpas

50g de manteiga

Sal e pimenta

01 colher (sopa) de azeite

01 cebolapicada

Y21t de vinho tinto

01 calice de conhaque

Orégano, louro, salsa a gosto

Modo de preparo:

Asse as codornas em forno quente até que comecem a corar, mas que nao estejam cozidas por todo. Derreta a
manteiga com a cebola picada, junte as codornas e termine de cozinhar por cerca de 6 a 8§ minutos. Retire as
codornas e mantenha-as quentes. Junte o azeite a frigideira, o vinho e o conhaque. Mexa bem, e sirva ainda
quente.

4. CALDEIRADA DE MANDI DA TIA ESTER

Tempo de preparo: 01h
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:

01 kg de mandi tratado e limpo

72 kg de tomate bem maduro

2 kg de batatas

Y2kg derepolho

03 cebolas grandes

06 colheres de azeite

04 dentes de alho amassados

01 copo de vinho branco seco

100ml de vinagre

01 vidro de leite de coco

01 pimentao vermelho

01 pimentdo verde

01 pimentao vermelho

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

Limpar o peixe e corta-lo em 3, 4 ou mais pedagos (dependendo do tamanho), colocar um pouco de sal, e
deixar a parte. Em uma panela, colocar as 6 colheres de azeite, por o alho amassado para corar, acrescentar a
cebola, os tomates (sem pele e sementes), o vinagre, o vinho branco, pimenta do reino, as pimentas amassadas
e deixar ferver até cozinhar bem, até quase desmanchar. Ir acrescentado d4gua aos poucos para nao ficar muito
aguado e deixar cozinhar as batatas descascadas e o repolho. Quando a batata estiver quase cozida, colocar
agua fria na panela e acrescentar o peixe, o pimentao verde e vermelho (tampar a panela). Quando levantar
fervura, desligar (sendo o peixe desmancha), servir a seguir. Para quem goste, no final, na hora que levantar
fervura, pode acrescentar um vidro de leite de coco. Acompanha arroz branco.
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5. CALDEIRADA DE SURUBIM DA TARCILIA

Tempo de preparo: 01h
Rendimento: 04 por¢coes
Ingredientes:
01 kg de surubim
2 kg de tomate bem maduro
Y2 kg de batatas
72 kgderepolho
03 cebolas grandes
06 colheres (sopa) de azeite de oliva
04 dentes de alho amassados
01 copo de vinho branco seco
100 ml de vinagre branco
01 pimentao vermelho
01 pimentdo verde
03 pimentas olho de peixe amassadas
03 pimentas de cheiro amassadas
Sal e pimenta do reino a gosto
01 frasco pequeno de leite de coco

Modo de preparo:

Limpe o peixe e corte em 3, 4 ou mais pedacos (dependendo do tamanho). Coloque um pouco de sal, e deixe a
parte. Em uma panela, coloque as 6 colheres (sopa) de azeite e o alho amassado, para dourar. Acrescente a
cebola, os tomates (sem pele e sementes), o vinagre, o vinho branco, pimenta do reino, as pimentas amassadas
e deixe ferver até cozinhar bem, até quase desmanchar. V4 acrescentando a 4gua aos poucos para nao ficar
muito aguado e deixe cozinhar as batatas descascadas e o repolho. Quando a batata estiver quase cozida,
coloque agua fria na panela e acrescente o peixe, o pimentdo verde e vermelho (tampar a panela). Quando
levantar fervura, desligue (sendo o peixe desmancha). Sirva a seguir com farofa e arroz branco.

6. CALDEIRADA DE TAMBAQUI DA CASSIA

Tempo de Preparo: 30min

Rendimento: 04 porgdes

Ingredientes:
01 kg de tambaqui cortado em pedacos
03 tomates sem sementes, cortados em 4
03 cebolas cortadas em 4 pedacos
15 pimentas de cheiro cortadas em rodelas
01 maco de cheiro verde (coentro) picadinho
01 maco de cebolinhas picadinhas
Colorau ou massa de tomate a gosto
Azeitede olivaa gosto
Sal a gosto
Limao para preparar o peixe a gosto

Modo de preparo:

No dia anterior, lave bem o peixe com agua fria, Coloque-o em uma vasilha banhando-o com sumo (caldo) de
limao e sal, tampe a vasilha e coloque na geladeira. No dia seguinte, passe o peixe apenas uma vez na agua
para tirar o excesso do limdo e do sal e em uma panela grande, coloque o peixe, o tomate, a cebola, a pimenta
de cheiro e parte do coentro e da cebolinha e coloque 4gua o suficiente para cobrir o peixe, depois acrescente o
azeite a gosto, 1 colher de sobremesa de suco de limao e o colorau ou extrato de tomate. Coloque o sal aos



Socorro / Mustafa / Maridans

poucos, pois, durante a fervura, o sal que esta no peixe vai soltando no caldo. Ferva por aproximadamente 20
minutos, apos os 20 minutos, apague o fogo. Coloque o resto do coentro e da cebolinha e sirva, a seguir, com
arroz branco e pirdo.

7. CALDEIRADA DE TUCUNARE DE MAYRA

Tempo de preparo: 30min

Rendimento: 04 por¢des

Ingredientes:
02 tucunarés médios limpos
01 limao
05 dentes de alho amassados
02 cebolas cortadas em cubos pequenos
02 pimentdes cortados em cubos pequenos
02 tomates cortados em cubos pequenos
01 maco de cheiro verde picado
2 Kg de batatas cozidas cortadas ao meio
03 ovos cozidos inteiros
Sala gosto

Modo de Preparo:

Corte cada tucunar¢ em pedagos médios, lave-os e tempere-os com sal e limdo. Aqueca o azeite em uma
panela grande e refogue o alho e a cebola, até dourar ligeiramente. Junte as verduras restantes. Mexa um
pouco. Junte os pedacgos de peixe e mexa cuidadosamente para mistura-los com as verduras, refogando-os por
mais um pouco. Junte a agua e deixe ferver por 25 minutos. Acrescente as batatas, os ovos cozidos e por
ultimo o cheiro verde.

8. COSTELA DE TAMBAQUI GRELHADO

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 02 porcoes
Ingredientes:
250 gramas de costela de tambaqui limpa
02 dentes de alho
01 limao
02 colheres (sopa) de azeite de oliva extra-virgem
Sal a gosto

Modo de Preparo:

Em um recipiente, tempere a costela com alho, limao e sal. Grelhe com azeite extra-virgem até que fique bem
dourado e crocante. Sirva com arroz branco, farofa de farinha de macaxeira e molho de tucupi.

9. COSTELAS DE TAMBAQUI AO MOLHO DE ACEROLA DA LUCIA

Tempo de preparo: 40min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
01 kg de costela de tambaqui
Sucode 1 limao
04 dentes de alho amassados
01 cebola média picada
02 colheres de salsa picada
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01 colher de chicoria picada
04 colheres de azeite de oliva
Pimenta do reino a gosto
Sal a gosto
Molho de acerola
250g de polpade acerola
03 colheres (sopa) de azeite
50g de manteiga
01 dente de alho picado
01 cebolapicada
02 colheres (sopa) de salsinha picada
Pimenta dedo de mocga sem as sementes, picadas a gosto
1/4 xicara (chd) de mel

Modo de preparo:

Tempere o peixe com o limdo, o alho, a pimenta e o sal. Em uma forma refrataria, coloque o azeite, acebolae a
salsinha. Coloque o peixe e leve forno pré-aquecido a 180C, por 20 minutos. Em uma panela, aqueca o azeite e
derreta a manteiga. Refogue o alho, a cebola, a salsinha e a pimenta. Acrescente a polpa de acerola e mexa.
Adicione o mel e deixe reduzir, em fogo baixo, por 15 minutos, até engrossar. Passe por uma peneira. Sirvao
peixe ainda quente com o molho de acerola e arroz com jambu.

10. COSTELINHA DE PORCO NA PANELA DE PRESSAO DE LEANDRO

Tempo de Preparo: 1h
Rendimento: 08 por¢oes
Ingredientes:
2K g de costelinha de porco magra
02 cebolas grandes fatiadas
02 tomates picados
02 cenouras picadas em palitos
Azeite, sal, alho, pimenta do reino e limao a gosto

Modo de preparo:

Tempere a carne com limao, pimenta e sal. Cubra o fundo da panela de pressao com a cebola por baixo, os
outros Ingredientes e ponha %2 copo de 4gua, tampe a panela e leve ao fogo. A partir do momento que comegar
a pressdo deixe em fogo baixo por 30 minutos, depois desligue e deixe a pressao sair naturalmente, coloque
numa forma e leve ao forno s6 para dourar a carne, menos de 10 minutos. Sirva com batata assada e arroz
branco.

11. COZIDO DE PEIXE DO RIBEIRINHO

Tempo de Preparo: 30min

Rendimento: 03 por¢des

Ingredientes:
1/2 kg de peixe de couro em postas
380ml de dgua
02 tomates médios cortados em rodelas
01 cebola média cortada em rodelas
02 dentes de alho espremidos
03 colheres (sopa) de azeite de dendé
03 colheres (sopa) de leite de coco
01 pimentao cortado em rodelas
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1/2 colher de colorau
Pimenta do reino e sal a gosto
Cheiro verde a gosto

Modo de preparo:

Apds lavar os peixes com limao, reserve-os. Primeiro, doure o alho em uma colher de azeite, depois que o alho
jaestiver dourado, acrescente a cebola e o pimentdo. Quando a cebola comecar a murchar, adicione o tomate,
mexa um pouco. Logo ap0s, adicione o peixe e mexa um pouco para que o peixe absorva bem o tempero. Apds
o peixe ter aderido ao tempero, adicione as outras duas colheres de azeite de dendé e o leite de coco, mexa
mais um pouco e acrescente a agua. Quando o peixe estiver quase cozido, adicione o cheiro verde, e bom
apetite.

12. CURIMATA COM HORTELA E OREGANO

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:
01 curimata inteiro de kg e 1/2 a 2kg limpos
03 dentes de alho picados
02 colheres (sopa) de hortelad picada
01 xicara de cha de vinho branco seco
01 colher (chd) de orégano
Sal grosso e pimenta do reino a gosto
Folhas de hortela para enfeitar

Modo de preparo:

Retirar a espinha do peixe pelas costas e limpa-lo. Faca trés cortes diagonais sobre o peixe, dos dois lados.
Prepare uma pasta com o alho, a hortela, o orégano, o sal grosso e a pimenta do reino, amassando muito bem
todos os ingredientes num pildo. Esfregue esse tempero por dentro e por fora do peixe, tendo o cuidado de
fazer penetrar bem através dos cortes. Pré-aquega o forno em temperatura alta (200°). Coloque o peixe numa
forma refratéaria e despeje o vinho branco por cima. Cubra a forma com papel aluminio, feche bem as beiradas
e asse no forno pré-aquecido por cerca de 30 minutos ou até o peixe ficar firme e opaco. Deixe esfriar. Se
desejar, retire a pele para servir, e corte em pedacos. Enfeite com as folhas de hortela.

13. DOBRADINHA ACRIANA DA EDITHE

Tempo de Preparo: 02h 30min
Rendimento: 14 por¢oes
Ingredientes:
04 kg de bucho bovino em tiras finas
06 tomates picados
02 cebolas picadas
500g de linguica calabresa fatiada
500g de feijao branco de praia
04 limdes
Sal e pimenta a gosto
Cheiro verde a gosto
Pimenta de cheiro a gosto
Chicoriaa gosto
Cominho a gosto
01 lata (130 g) de extrato de tomate
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Modo de preparo:

Retire toda a gordura do bucho, corte em tiras e leve para ferver em agua e suco de 2 limoes (apds espremer o
suco, coloque também os limdes), escorra e lave o bucho (o suficiente para retirar todo o cheiro) e reserve.
Fritar a cebola em pouco 6leo e acrescentar os tomates, até que murchem, e va acrescentando o bucho, o feijao
branco de praia (nao precisa deixar de molho), adicione o sal e pimenta, o cominho, coloque 4gua o suficiente
e o extrato de tomate e cozinhe na pressdao por mais ou menos 1 hora e 15 minutos; assim que pegar pressao,
abaixar o fogo. A parte, frite a calabresa em um fio de 6leo e o cheiro verde, a pimenta e a chicoria. Quando,
por fim, estiver cozido, sirva com arroz, salada de folhas verdes, e farinha de macaxeira.

14. DOURADO ASSADO DA TIA ESTHER

Tempo de preparo: O1h
Rendimento: 08 porcdes
Ingredientes:
02 kg de dourado (inteiro)
02 cebolas médias picadas
01 molho de cheiro verde
100g de azeitonas verdes
02 folhas de louro
01 limao
01 alface pequena
02 ovos cozidos
Manteiga e azeite a gosto
Sal a gosto

Modo de preparo:

Depois do peixe limpo, escamado e bem lavado, temperar com sal, cebola picada, cheiro verde, alho e louro.
Esfregar, com estes temperos, o peixe por dentro e por fora. Um pouco antes de ir para o forno, regar bem com
o caldo do limao. Na hora de ir para o forno, regar bem com manteiga, azeite € com o tempero em que esteve
antes. Arrumar o dourado de barriga para baixo num tabuleiro forrado com fatias grossas de cebola ou batatas
cruas. Enquanto assa, regar com o caldo do tabuleiro. Se secar, colocar mais azeite. Depois de assado, colocar
num prato, enfeitar com alface, ovos cozidos e azeitonas. Servir ainda quente.

15. DOURADO ASSADO COM ABACAXI

Tempo de preparo: 02h
Rendimento: 04 por¢oes
Ingredientes:
01 dourado de 02kg limpo
03 dentes de alho
02 pimentdes vermelhos
03 tomates
01kg de camarao limpo
01 abacaxi médio
Cheiro verde e cebolinha, picados
Azeitede oliva

Modo de preparo:

Limpe bem o peixe sem escama. Amasse o alho com sal e pimenta do reino. Banhe o peixe com um pouco de
azeite (por dentro e por fora). Pique o pimentdo, o tomate, a cebola e o cheiro verde. Misture com o camarao e
recheie o peixe com esses ingredientes e costure sua barriga. Talhe o peixe em uma lateral (a de cima), no
espaco de 4 centimetros de distancia. Coloque rodelas de abacaxi descascadas nos talhos, leve ao forno até
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dourar. Sirva com arroz e farofa.
16. ENSOPADO DE PACU DA LICE

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
02 kg de peixe cortados em pedacgos
01 cebola grande em cubos
03 tomates maduros em cubos
01 tablete de caldo de legumes
01 vidro de leite de coco
02 colheres de azeite
Sal e pimenta a gosto
Salsa, cebolinha a gosto

Modo de preparo:

Em uma panela coloque o azeite, acrescente uma camada do peixe em postas e faca outra camada de cebola e
uma camada de tomate. Fazer assim até terminar o prato com uma camada de tomate, acrescente em seguida o
caldo de legumes dissolvido em 1 xicara de agua quente, acrescente o sal e pimenta a gosto, mas lembre-se de
que no caldo de legumes ja tem um pouco de sal. Cozinhe tudo tampado. Apdsuns 35 minutos vai ter um bom
caldo, acrescente entdo o leite de coco de uma vez sé e junte também a salsa e a cebolinha, tampe novamente e
baixe o fogo para que o leite de coco engrosse e esteja pronto para servir com arroz, salada e pimenta.

17. ENSOPADO DE PEIXE DO BASTOS

Tempo de Preparo: 35min

Rendimento: 06 por¢oes

Ingredientes:
01 peixe tambaqui (ou de sua preferéncia) em postas
02 limdes para lavar o peixe
02 tomates maduros grandes
01 cebola grande em rodelas
01 pimentao verde ou vermelho (pode ser os dois)
01 ou 2 magos de cheiro verde com coentro
06 pimentas de cheiro picadas
01 caixa de creme de leite ou leite de coco
Pimenta do reino, corante, agafrdo e sal a gosto

Modo de preparo:

Lave o peixe com o limao, salgue e reserve. Coloque tomate, cebola e pimentdo em uma panela grande com
um pouco de 6leo. Assim que o tomate estiver mais molinho acrescente o peixe e deixe refogar, deixe o peixe
soltar um pouco da dgua que tem nele, depois acrescente um pouco mais de agua, nao deixe ensopar (uma dica
¢ colocar a 4gua um pouco abaixo do volume do peixe), cubra e deixe cozinhar. Quando estiver pronto,
acrescente o cheiro verde, a pimenta de cheiro e o creme de leite; deixe ferver por 3 minutos e est4 pronto para
Servir.

18. ESCABECHE DE TUCUNARE

Tempo de Preparo: 45min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:

02 kg de tucunaré
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01 kg de tomate (bem maduro)
04 cebolas grandes

02 pimentdes grandes

02 limdes

02 colheres de alho picadinho
01 colherde agafrao

200ml de massa de tomate
Cheiro verde (cebolinha e coentro)
Sala gosto

Farinha de trigo para empanar
Ovo para empanar

Oleo para fritar

Modo de preparo:

Comece pelo molho, refogue o alho, a cebola, o agafrdao, o tomate e os pimentdes, até que todos fiquem bem
cozidos, acrescente a massa de tomate e o cheiro verde, até que fique um molho consistente. Tempere o peixe
com sal, alho, limao e reserve. Depois empane os pedagos de peixe, passando no ovo, depois pela farinha, frite
em 6leo bem quente e depois que estiverem todos fritos coloque-os em uma travessa e jogue o molho por
cima. Atenc¢ao: ndo ¢ para ficar de molho e sim somente com uma camada de molho por cima. Sirva com arroz
branco e salada de folhas.

19. FILE DE JACARE COM BANANAS DA ENFERMEIRA MARIDANS

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
01kgde filé de jacaré (cauda, lombo, dorso)
05 colheres (sopa) de cebola
03 colheres (sopa) de alho
05 colheres (sopa) de cebolinha
05 colheres (sopa) de salsinha
01 colher (sopa) de vinagre (25ml)
25gdesal
08 bananas pacovan fatiadas e fritas
01 lata de molho de tomate
01 vidro de leite de coco
300g de queijo
Orégano e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Em uma assadeira coloque os filés, por cima faca uma camada de banana e outra de queijo, coloque o molho
de tomate e o leite de coco, cubra com papel aluminio e leve ao forno médio para gratinar por trinta minutos.
Sirva com arroz branco e salada fria.

20. FILE DE PEIXE DA MADRECITA

Tempo de Preparo: 25min
Rendimento: 08 por¢oes
Ingredientes:
01kgde filé de peixe
01kg de batatas cozidas cortadas em rodelas
01 lata de molho de tomate
200g de mussarela
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01 lata de massa de tomate
Sal, pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

Em um refratario médio coloque as batatas cozidas de tal forma que elas cubram o fundo, coloque os filés de
peixe temperados com sal por cima das batatas, depois misture o molho de tomate e distribua essa mistura por
cima dos filés; repita a operacao, terminando com o molho; leve ao forno quente (200°) por 15 minutos.
Retire, coloque a mussarela, leve ao forno novamente para gratinar. Sirva com arroz branco.

21. FILHOTE ARROZ DE JAMBU

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 04 porcdes
Ingredientes:
04 postas de filhote de peixe de 250g cada
02 limoes
01 pimenta de cheiro
03 dentes de alho socados
1/2 xicara (cha) de vinho branco seco
1/2 xicara (cha) de dgua
01 colher (sopa) de azeite
1/3 xicara (cha) de alfavaca, chicoria, e coentro picados
Sal a gosto
Arrozde jambu
03 macos de jambu
03 xicaras (chd) de 4gua fervente com sal
01 xicara (cha) de arroz
01 colher (sopa) de 6leo
01 colher (sopa) de azeite
02 dentes de alho cortado em laminas
1/2 cebola média picada
Sal a gosto

Modo de preparo:

Faca o peixe: Lave o peixe em 4gua e limdo. Faga uma vinha d'alho com o suco de 1 limdo, a pimenta de
cheiro, o alho, o sal, o vinho, a 4gua, a alfavaca, a chicdria, o coentro e o azeite. Envolva as postas do peixe
nessa mistura e deixe na geladeira por 30 minutos. Seque as postas em papel absorvente. Em uma frigideira
antiaderente, aqueca um pouco de azeite e doure o peixe dos dois lados. Reserve.

Faca o arroz de jambu: Separe as folhas de jambu com os talos mais tenros e lave-as em agua corrente.
Escalde levemente o jambu com a agua fervente com sal. Escorra e reserve a agua. Pique o jambu e reserve.
Refogue o arroz com o 6leo e adicione duas xicaras de chd da d4gua em que o jambu foi cozido. Em uma

frigideira grande, aqueca o azeite e doure o alho e a cebola. Refogue o jambu e acrescente o arroz. Acerte o sal
e sirvacom o filhote.

22. FRANGO GUISADO A NEGUINHA

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:
01 frango cortado sem pele para guisado
01 batata grande cortada em cubos
01 cheiro verde cortado em pedagos pequenos
01 cebola cortada em cubos
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04 pimentas de cheiro cortadas em pedacinhos
1/2 colher de molho de tomate

02 colheres grandes de margarina

Sal, pimenta do reino, orégano a gosto.
Colorau a gosto

Modo de preparo:

Coloque a panela no fogo; ap6s esquentar a panela, coloque as 2 colheres de margarina. Espere derreter, em
seguida, coloque a cebola e o alho. Depois que estiverem transparentes, coloque o restante dos Ingredientes
menos o frango. Deixe que aquecam um pouco. Apos, pode colocar o frango e deixe que aquega um pouco,
mexendo bem; em seguida, tampe a panela e deixe cozinhar na propria d4gua por uns 20 minutos € esta pronto
para que sirva.

23. FRIGIDEIRA DE PEIXE DA ALICE

Tempo de preparo: 20min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:
04 postas de surubim em rodelas
04 colheres de azeite de oliva
01 xicara de azeitonas picadas
06 tomates picados
01 cebolapicada
08 alcaparras grandes
Sucode 01 limao
Pimenta a gosto
Paradecorar:
01 colher (sopa) de azeite
01 cebolaroxa cortada em gomos
01 tomate vermelho cortado em gomos
02 colheres (sopa) de salsinha picada

Modo de preparo:

Tempere as postas de surubin com o sal € o suco de limao. Em uma frigideira, aqueca o azeite e frite, em fogo
baixo, a cebola e os tomates. Adicione metade das azeitonas e, por cima, as postas de peixe. Coloque o restante
das azeitonas sobre as postas e também as alcaparras. Acerte o sal e tampe a frigideira. Deixe cozinhar por 10
minutos, ou até que a carne esteja cozida e macia, e tempere com pimenta a gosto. Para decorar, em uma
frigideira, aqueca o azeite e frite a cebola e o tomate. Arranje as postas no prato, coloque as cebolas com os
tomates por cima e polvilhe a salsinha.

24. GALINHA COM PIRAO DE PARIDA

Tempo de preparo: 50min

Rendimento: 08 por¢des

Ingredientes:
01 galinha caipira limpa e cortada em pedagos
04 dentes de alho socados com sal a gosto
03 colheres de sopa de manteiga
05 colheres de sopa de extrato de tomate
250g de farinha seca
500g de batatas
01 cebola grande
02 tomates
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Pimentao a gosto
Oleo pararefogar

Modo de preparo:

Tempere a galinha com pimentao, tomate, cebola, extrato de tomate e alho socado com sal. Refogue bem e
coloque agua o suficiente para fazer o pirdo, mais ou menos 1 litro. Quando estiver fervendo, retire a metade
do caldo e reserve. Ponha as batatas descascadas e cortadas ao meio, na galinha. Deixe cozinhar tanto a
galinha quanto as batatas.

Pirdo: Ponha o caldo reservado para ferver. Coloque a farinha em um pouco de dgua fria. Quando o caldo
estiver fervendo, ponha a farinha e misture. Coloque a manteiga, sempre mexendo, até soltar do fundo da
panela.

25. GALINHA PICANTE DA ENFERMEIRA MUSTAFA

Tempo de preparo: 40min
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:
03 colheres de sopa de azeite de oliva
230g de galinha crua picada
02 dentes de alho picado
01 colher de cha de raiz de gengibre picada
1/2 colher de cha de flocos de pimenta vermelha
1/2 xicara cha de palmito daregido
01 xicara de cha de repolho picado
125ml de caldo de galinha
01 colher de cha de maizena
02 colheres de sopa de molho de soja
340g de massade ovo

Modo de Preparo:

Aquega o 6leo numa frigideira grande, frite a galinha até dourar. Junte o alho, o gengibre e os flocos de
pimenta, deixando fritar durante cerca de 1 minuto. Junte o palmito, o repolho, o caldo de galinha, cozinhando
em fogo baixo durante cerca de 5 minutos. Misture a maizena com o molho de soja. Adicione a galinha e
cozinhe em fogo baixo até o molho engrossar. Ferva 2 litros de 4gua com sal e cozinhe a massa. Escorra e
coloque numa travessa. Cubra com a galinha e sirva.

26. ISCAS DE PIRARUCU NA TAPIOCA

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 04 por¢oes
Ingredientes:
300g de pirarucu fresco cortado em iscas
Y2 xicara de p6 de farinha de macaxeira
"> de xicara de farinha de tapioca
02 xicaras de 6leo de soja
01 limao cortado em rodelas
02 ovos inteiros
Cebolinha de palha picada a gosto
Pimenta do reino a gosto
Sucode 01 limao
Sal a gosto

Modo de preparo:



Comer bem com o que se tem: de volta as raizes

Tempere as iscas de pirarucu com o suco de limao e o sal. Deixe descansar no tempero por 5 minutos. Lave as
iscas com agua corrente. Tempere com o sal e pimenta do reino e reserve. Em uma tigela, bata os ovos. Em
outra, coloque a farinha de trigo e, em outra, a farinha de tapioca. Passe as iscas pelos ovos, na farinha de trigo,
e, em seguida, na farinha de tapioca. Em uma panela, esquente o 6leo e frite as iscas até dourar. Escorra-as em
papel toalha, decore com a cebolinha e o limao em rodelas e sirva com pimenta.

27. JACARE A PASSARINHO DE PAULO

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 02 porcdes
Ingredientes:
04 dentes de alho
01 cebolapicada
01 copode 6leo de soja
300g de carne de jacaré (descongelado)
02 tomates e sal a gosto

Modo de preparo:

Amasse o alho e pique a cebola, corte a carne em cubos, acrescente o alho e sal até dar o ponto dourado;
coloque o 6leo no fogo; quando estiver bem quente, coloque a carne e refogue bem; tire do fogo quando
estiver bem dourado, pique o tomate e coloque no prato espalhado de maneira que a carne frita fique toda em
cima dos tomates, doure bem a cebola e coloque por cima da carne, e sirva como petisco.

28. LOMBO AO MOLHO DE MARACUJA

Tempo de Preparo: 02h
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
02kg de lombo de porco magro
01 litro de suco de maracuja
01 litro de agua
02 xicaras de agucar granular
01 cebola grande
01 colher de sopa de manteiga
02 dentes de alho triturados
Sal a gosto
Pimenta do reino

Modo de preparo:

Emum jarro misture a dgua filtrada, com o suco de maracujé e o agucar cristal e reserve. Pegue o lombo, retire
o excesso de gordura e deixe-o de molho em agua com o suco de um limao, por 10 minutos. Depois escorra a
agua, fure o lombo com uma faca de ponta. Tempera-lo apenas com sal e pimenta a gosto. Na panela de pedra,
coloque a manteiga e a cebola picada em rodelas, frite-as até que fiquem "queimadas nas beiradas", coloque o
lombo e pingue o suco de maracuja aos poucos até que ele fique cozido, secando enquanto cozinha por
completo, e com um caldo grosso, sirva com farofa e arroz.

29. MATRINCHA ASSADA DE YASMIN

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 10 por¢des
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Ingredientes:
01 matrincha inteira com escamas
01 seletade legumes
03 tomates picados
01 lata de milho verde
01 copo de requeijao
100g de maionese
02 limdes
Cheiro verde bem picado

Modo de preparo:

Abra o peixe sem tirar as escamas, lave-o bem e dé umas furadinhas na carne com uma faca, depois esprema o
suco dos limdes sobre o peixe e deixe por uns 5 minutos. Depois salgue com sal fino, pode cobrir bem de sal
que ndo vai ficar salgado. Em uma vasilha coloque o requeijao e a maionese, pique os tomates € misture junto,
coloque o milho e a seleta de legumes junto, misture a salsa e cebolinha e coloque um pouquinho de sal e mexa
para misturar bem. Em seguida, com uma colher, recheie o peixe aberto em cima de uma grelha, deixe-o bem
recheado e leve ao braseiro bem quente, tampe-o com um papelao sem deixar encostar-se ao recheio. Com o
calor, vai dar uma gratinada no peixe e vai ficar maravilhoso. Quando estiver borbulhando o recheio,
experimente, ja deve estar pronto. Sirva-o com arroz branco e salada.

30. MATRINCHA COM FAROFA DE BANANA

Tempo de preparo: 01h
Rendimento: 04 por¢oes
Ingredientes:
01 matrincha de 2,5kg limpo
1/2 colher (sopa) de sal
02 xicaras (chd) de 6leo
04 bananas cortadas em cubos pequenos
01 xicara (cha) de manteiga
01 cebola médiapicada
01 limao cortado emrodelas
04 xicaras (chd) de farinha de macaxeira
Suco de dois limdes

Modo de preparo:

Tempere o peixe com o suco de limao e o sal. Deixe descansar por 15 minutos. Reserve. Em uma panela,
esquente o 6leo e frite as bananas aos poucos, depois reserve, enquanto escorre o excesso do 6leo. Em uma
frigideira, aqueca a manteiga e refogue a cebola por 2 minutos. Junte a banana e a farinha de mandioca aos
poucos, mexendo cuidadosamente. Cozinhe por 1 minuto. Recheie o peixe com a farofa e feche-o com palito
de dente e barbante, para ndo vazar o recheio. Coloque o peixe em uma assadeira com 1/4 xicara (chd) de
azeite e leve para assar em forno alto, pré-aquecido por 1 hora. Vire o peixe na metade do tempo, para assar do
outro lado. Disponha o peixe em uma travessa e sirva.

31. MIUDOS A MODA FRANCISCA

Tempo de preparo: 40min
Rendimento: 04 por¢oes
Ingredientes:

300 g de figado bovino

01 coracao de bovino pequeno

01 cebolapequena picada

02 dentes de alho picado



Comer bem com o que se tem: de volta as raizes

02 pimentas de cheiro picadas
01 xicarade 6leo de soja
Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo:

Pegue o coragdo e limpe bem a gordura com dgua quente, corte em pedagos pequenos de aproximadamente de
5 cm, tempere a gosto e leve para fritar em 6leo de soja em fogo brando. Corte o figado sem pele e sem
nervura, corte de igual tamanho com o coragao, tempere e reserve. Depois de ter fritado bem o coragdo, va
acrescentando aos poucos o figado e deixe fritar em conjunto. V4, aos poucos, adicionando a cebola, as
pimentas, até que chegue ao ponto desejado. Sirva quente com arroz e salada.

32. MOQUECA DE SURUBIM

Para quem desconhece, o surubim ¢ um peixe de dgua doce, abundante nos rios da Amazonia e ¢ um dos
peixes mais saborosos que existe.
Tempo de Preparo: 02h
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
- Peixe:
06 postas ourodelas grandes de surubim
02 tomates grandes cortados em rodelas
02 cebolas médias cortadas em rodelas
01 pimentao verde grande cortado em rodelas
1/2 mago de coentro em folhas (sem os talinhos)
02 dentes de alho fatiados bem fininhos
1/2 garrafinha de leite de coco
01 cubinho de caldo de peixe
Manjericao e salsa secos a gosto
Azeite de olivaa gosto
Sal e limao a gosto
Pirao:
01 xicara de cha de farinha de macaxeira bem fininha ou peneirada
01 copo grande do caldo do cozimento do prato principal

Modo de preparo:

Coloque o coentro em 1/2 litro de solug¢do de 4gua com uma colher (de sobremesa) de vinagre e reserve. Lave
as postas de peixe e retire a pele (reserve), tempere as postas com sal e limao a gosto e reserve; depois, fatie os
tomates com pele (em fatias médias), a cebola (em fatias grossas), o pimentao (em fatias médias) e o alho
(bem fininho) e reserve; depois, separe as folhinhas de coentro dos talos e reserve. Em uma panela redonda
em forma de caldeirdo, preferentemente de pedra, unte o fundo com azeite e disponha as postas (sem pele)
lado alado. Faga sobre as postas duas camadas nesta ordem: pimentao, cebola, tomate, salpique o alho fatiado
e as folhas de coentro, rasgadas com as pontas dos dedos. Derreta o caldo de peixe em um pouco de agua a
parte (uma xicara de café) e regue tudo com azeite, em abundancia, o caldo do peixe e com o leite de coco e
cozinhe em fogo baixo até levantar fervura. No meio do cozimento, se perceber que o caldo estd muito ralo,
coloque as peles do peixe dentro da panela para engrossar. Quando estiver pronto, com uma concha de feijao,
retire cerca de 300ml (um copo grande) do caldo e reserve. Depois, com as maos bem limpas e secas, esfregue
entre as palmas um punhado de ervas finas e secas e salpique sobre o prato. Tampe a panela, tire do fogo, e a
mantenha tampada, enquanto leva a mesa para servir.

Pirao: Em uma panela a parte, deixe abrir fervura do caldo do cozimento do peixe que foi reservado e va
acrescentando aos poucos a farinha de macaxeira, misturando sem parar, até que tudo alcance a consisténcia
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de pirdo, acrescente dgua e deixe abrir fervura novamente. Sirva o mais rapido possivel e s6 destampe a
panela do prato principal assim que comecar a servir, acompanhado de pirdo, arroz branco, molho pronto de
pimenta vermelha e meias bandinhas de limao.

33. MUQUECA DE SARDINHA DO ENFERMEIRO ANDRE

Tempo de preparo: 01h

Rendimento: 10 por¢des

Ingredientes:
01kg de batatas grandes em rodelas grossas
03 latas de sardinha em 6leo
02 cebolas grandes em rodelas grossas
04 tomates vermelhos em rodelas grossas
01 pimentao verde em rodelas médias
02 macos de cheiro verde picados
500ml de leite de coco
300ml de azeite de dendé

Modo de Preparo:

Em um refratario médio, untado com manteiga, va dispondo os ingredientes j& cortados em camadas, na
seguinte ordem:

1* camada - as batatas em rodelas cruas, por toda a superficie do refratario;

2% camada - as sardinhas por sobre as batatas;

3% camada - o pimentao cortado emrodelas;

4? camada - os tomates cortados em rodelas;

5% camada - as cebolas cortadas em rodelas grossas.

E assim até que complete a disposi¢ao dos ingredientes, lembrando-se de polvilhar sal a gosto a cada camada
completada. Por tltimo, misturar o leite de coco ao azeite de dendé e despejar pelo refratario, cobrindo tudo e,
apos, levar ao forno para assar por 30 minutos. Pode polvilhar com orégano ou enfeitar com azeitonas pretas
ouverdes. Servir bem quente, com arroz branco e salada fria.

34. OVAS DE PEIXE SABOROSAS DA ENFERMEIRA SOCORRO

Tempo de Preparo: 15min
Rendimento: 04 porgoes
Ingredientes:
500g de ovas frescas de peixe
01 cebola cortada bem miudinha
01 mago de cheiro verde cortadinho
01 limao
Sal a gosto
Azeite para fritar

Modo de preparo:

Lave as ovas com muito cuidado para ndo estourarem, reserve

com suco de um limdo. Aqueca o azeite com cuidado, deite as ovas na panela, ou frigideira, frite até que
dourem e vé acrescentando a cebola, o cheiro verde e os temperos, até que se complete a fritura. Decore em
um refratario com limao e sirva com arroz quente e salada de folhas.

35. OVOS DE CODORNA COM AZEITE DE OLIVA

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 24 porc¢oes



Comer bem com o que se tem: de volta as raizes

Ingredientes:
02 duzias de ovos de codorna
Azeite de oliva
Sal a gosto
Cheiro verde
Folhas de hortela inteiras

Modo de preparo:

Cozinhe os ovos, descasque em agua fria e coloque em uma tabua. Salpique cheiro verde e sal, e misture
regando com azeite de oliva, terminando por decorar as laterais com as folhas de hortela, sirva como petisco
ou acompanhamento de saladas frias.

36. PACU NA MANTEIGA DE GISELE

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
03 pacus médios
01 copo derequeijao
03 tomates
01 cebola
Vinagrete a gosto
Cheiro verde a gosto
Sal e manteiga a gosto
Temperos a gosto

Modo de preparo:

Cortar o peixe no sentido do comprimento, passar o sal. Em seguida, passar a margarina e levar para assar
durante 30 minutos em forno pré-aquecido. Retirar o peixe do forno, remover as espinhas (que ficam saltadas
para fora, facilitando a remog¢ao), passar entao o requeijao, acrescentar o vinagrete. Se desejar, volte ao forno
para gratinar. Bom apetite.

37. PACU RECHEADO COM FAROFA MOLHADA

Tempo de Preparo: 50min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:

01 pacumédio (2,5 kg)

02 tomates inteiros picados

01 cebola média picada

02 limdes

Salsinha a vontade

Pimenta a gosto

Sal a gosto

Azeite a gosto

Farofapronta de macaxeira

Modo de preparo:

Abra o peixe pela barriga, coloque sal e reserve por 10 minutos. Pique o tomate, cebola, salsinha e tempere
com azeite, vinagre e um limao; coloque a farofa e faga uma farofa fria com os ingredientes, reserve e recheie
o peixe por completo com a farofa. Esprema o limao por cima da farofa ja dentro do peixe e coloque em brasa
por 25 minutos dos dois lados, até que as escamas comecem a soltar por completo, quando estard pronto. Sirva
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quente, com molho de pimenta e arroz branco.
38. PATO AO MOLHO DE SOJA DE ANE

Tempo de Preparo: 02h
Rendimento: 04 por¢oes
Ingredientes:
01 pato médio, de 1,5 kg, limpo e fresco
1/2 colher (sopa) de sal
01 pitada de pimenta do reino preta
02 dentes de alho picados
1/2litro de caldo de galinha
1/4 xicara (cha) de molho de soja
1/4 xicara (cha) de mel

Modo de preparo:

Limpe o pato, fure-o um pouco com um garfo e tempere por fora com sal, pimenta e alho; coloque o pato numa
panela grande, que va ao forno, ou uma panela de barro vitrificado, ou numa assadeira alta com tampa, junte o
caldo de galinha até a altura de uns 2 cm, tampe a panela e leve ao forno pré-aquecido, moderado, por 1 hora,
até que o pato fique cozido e meio assado, mas totalmente sem cor. Retire da panela e coloque numa assadeira,
depois misture a soja ao mel e pincele o pato com essa mistura. Volte ao forno. Depois de uns 15 minutos,
pincele de novo, repetindo a operacdo em intervalos. Quando o pato pegar uma cor bem escura, quase
laqueado, tire do forno e sirva bem quente, com arroz branco, farofa e vinagrete.

39. PATO ASSADO POR LUCIA

Tempo de Preparo: 1h 30min
Rendimento: 05 por¢oes
Ingredientes:

01 mago de cheiro verde

01 cebola picada

200g de manteiga

01 pato novo limpo

03 limdes

Sala gosto

Pimenta do reino a gosto

Cominho a gosto

Colorau a gosto

Modo de preparo:

Depois de limpar o pato, lave com limao e, depois, tempere com sal, cheiro verde, cebola picada, colorau,
cominho, e pimenta do reino a gosto. Na hora de assar, tire o cheiro verde e passe a manteiga sobre todo o pato,
levando-o ao forno quente, regando de vez em quando com o proprio molho, até assar completamente. Sirva
com arroz, farofa e batatas assadas.

40. PATO NO MOLHO DO TUCUPI
O mais famoso dos pratos da regido norte ¢ o pato no tucupi. E facilmente encontrado nos cardapios de
restaurantes regionais em Rio Branco, e servido durante o ano inteiro. Além dos ingredientes que ddo nome a

iguaria, o preparo também exige folhas de jambu e muitas pimentas-de-cheiro.

Tempo de preparo: 03h
Rendimento: 08 por¢oes



Comer bem com o que se tem: de volta as raizes

Ingredientes:
02 patos médios (+ou - 3 kg cada)
06 litros de tucupi
06 macos de jambu
01 mago de alfavacas
01 mago de chicorias
07 cabegas de alho
21 pimentas de cheiro
05 limdes
1/2 litro de vinagre de vinho branco ou vinho branco
Sal a gosto

Modo de preparo:

Lavar os patos em agua corrente. Em um recipiente, preparar a "vinha d'alho" com o suco dos limdes, 3
cabecas de alho socadas, o vinagre de vinho branco, 1 pimenta de cheiro, sal e 4gua a gosto. Temperar os patos
na "vinha d'alho" e deixar descansar de um dia para o outro na geladeira. Assar os patos em forno médio por
aproximadamente 90 minutos. Em uma panela, colocar para ferver o tucupi com 3 pimentas de cheiro, 2
cabegas de alho, alfavaca, chicoria e sal a gosto. Apds os patos esfriarem, cortad-los em pedagos. Em uma
panela, colocar 2 litros do tucupi ja temperado e ferver os patos em pedagos, até ficarem bem macios.
Desossar e tirar a pele dos patos ja macios.

Modo de Preparo do Jambu: Catar o jambu, separando as folhas com os talos mais tenros. Lavar em dgua
corrente. Em panela com 4gua fervente e sal a gosto escaldar levemente o jambu. Escorrer e reservar.

Modo de Servir: Em uma panela grande, colocar os pedagos de pato e cobri-los com o jambu e o restante do
tucupi que nao foi usado, para amaciar os patos. O molho de pimenta de cheiro: as pimentas que restarem
devem ser amassadas, com sal a gosto e um dente de alho socado, completando com um pouco de tucupi
quente. O pato no tucupi € servido com arroz branco, farinha d'agua de mandioca e molho de pimenta.
Normalmente usa-se prato fundo e colher de sopa.

41. PEIXADA DE SERINGAL

Tempo de Preparo: 04min
Rendimento: 30 porcoes
Ingredientes:
01kg de fil¢ filhote sem couro
02 xicaras e meia (cha) de agua
02 cubos de caldo de peixe
02 mamoes verdes médios cortados em cubos médios
03 colheres (sopa) de extrato de tomate
04 pimentas verdes cortadas em pedagos
04 pimentas de cheiro vermelhas cortadas em pedagos
01 maco de cebolinhas cortadas
04 folhas de chicoéria picadinhas

Modo de preparo:
Emuma panela, ferva a dgua e dissolva os cubos de caldo de peixe, acrescente os mamaoes verdes e o extrato de
tomate, cozinhe por 10 minutos ou até os mamdes ficarem macios, junte as pimentas, a cebola e o peixe,

cozinhe por 5 minutos, ou até o peixe ficar macio, sirva em seguida, com arroz torrado ou pirdo de farinha
escaldado.

42. PEIXE COM CASTANHAS DO BRASIL

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 08 por¢des
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Ingredientes:
02 kg de filés filhote
200g de camardo sem casca
20 castanhas do Brasil picadas
03 dentes de alho amassados
01 cebola cortada em rodelas finas
Sumo de 02 limdes
Sal,colorau, pimenta do reino e estragao a gosto

Modo de preparo:

Tempere os filés com sal, pimenta do reino e alho, regue com sumo de limao e polvilhe o estragdo, coloque em
uma assadeira coberta com papel aluminio, untado com azeite e, sobre cada filé, disponha alguns camardes,
cubra com rodelas de cebola, deixe pegar o gosto por pelo menos 1 hora e cubra com papel aluminio. Asse por
20 minutos, retire o papel aluminio e polvilhe a castanha, e volte ao forno por mais 10 minutos. Sirva com
salada de folhas, arroze vinagrete.

43. PEIXE DE ACUDE FRITO DA MARIDETE

Tempo de Preparo: 45min
Rendimento: 02 por¢des
Ingredientes:
500g de peixe de agude (tilapia, cara,piau, tambaqui)
01 cebola pequena cortada em rodelas
01 limdo cortado em rodelas
Suco de 03 limdes
Sal a gosto
Pimenta do reino a gosto
Amido de milho (maizena) ou p6 de farinha de macaxeira
Oleo para fritar

Modo de preparo:

Deixe o peixe descansar por meia hora no suco dos limdes, apds, coloque sal e pimenta a gosto, passe no
amido ou na farinha, apertando os pedagos de peixe para que o amido fique bem firme, frite em 6leo quente,
coloque o peixe em papel toalha ap6s fritar para ficar mais sequinho, decore com rodelas de limdo e cebolas e
sirva com arroz.

44. PEIXE NA FOLHA DE BANANEIRA INDIGENA

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
01 tambaqui de 02 kg, limpo e com escamas
02 pimentas malaguetas trituradas
03 colheres de coentro picado
300g de camarao sem casca
01 xicara de azeite de dendé
04 tomates picados
02 cebolas picadas
Sucode 1 limao
Sal e colorau a gosto
Coentro a gosto



Comer bem com o que se tem: de volta as raizes

Modo de preparo:

Tempere o peixe com sal, o limdo e o coentro. Coloque sobre uma folha de bananeira, embrulhe e leve ao
forno moderado (180°), pré-aquecido, até que, enfiando um garfo, a carne se solte em lascas. Enquanto isso
prepare o molho: coloque o azeite de dendé em uma frigideira, acrescente o tomate, a cebola e o coentro e
refogue por 3 minutos, mexendo, junte o camardo, a pimenta e refogue por 2 minutos. Tempere. Se ficar um
molho muito grosso, acrescente um pouco de dgua. Sirva com o peixe.

45. PEIXE FRITO DE POBRE

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:
500 g de mapara seco
Suco de limao, alho, e sal a gosto
Farinha macaxeira para fritar
Oleo para fritar

Modo de preparo:

Corte os pedagos de mapara e deixe de molho para tirar o sal por 30min, depois escorra, retirando o excedente
da agua e reserve, tempere com o suco de limao, alho, e o sal a gosto, passe na farinha de trigo e frite em 6leo
quente até dourarem bem, escorra sobre papel toalha e sirva pirdo, farofa ou arroz branco.

46. PIAU CABOCLINHO

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 02 porgoes
Ingredientes:
300g de piau em pedacos
05 dentes de alho fatiados
01 tomate picado
01 cebolapicada
Gengibre a gosto
Horteld grande a gosto
Sal e 6leo a gosto

Modo de preparo:

Em uma frigideira grande e funda, que caiba o peixe inteiro, refogue a cebola, o alho, quando estiverem
dourados, acrescente o gengibre, o tomate e o hortela picadinho, pegue o piau bem retalhado, com os cortes
préximos e temperado a gosto, leve a frigideira com o sumo do proprio peixe fervendo, deixe dar uma cozida
leve de um lado para virar do outro. Sirva quente.

47. PINTADO AO MOLHO DE DAVI

Tempo de Preparo: 45min
Rendimento: 04 porgcoes
Ingredientes:
01kgdepintado ou de filhote
02 pitadas de agafrao
03 dentes de alho triturados
03 tabletes de sazon vermelho
02 colheres de sopa de salsa picada
02 colheres de sopa de cheiro verde picado
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100ml de azeite de oliva
200ml de vinagre moscatel
250ml de leite de coco

Sal, colorau e orégano a gosto

Modo de preparo:

Junte todos os ingredientes e tempere o peixe, deixe descansar na geladeira por 4 horas, depois leve ao forno
médio em um refratario e cubra com papel aluminio por 30 min, sirva acompanhado de arroz com couve e
pimenta.

48. PIRAO DE TILAPIA DA LIZ

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:

04 carcagas de tilapia

04 colheres de azeite de dendé

01 cebola grande picada

04 dentes de alho picados

02 tomates picados

02 cenouras raladas

01 colher de café de pimenta calabresa

02 folhas de louro

01 saz6én vermelho

Farinha de macaxeira torrada

Sal a gosto

Cheiro verde a gosto

Modo de preparo:

Colocar as carcagas de tilapia em uma panela e acrescentar dgua até cobri-las, levar ao fogo e, assim que abrir
fervura, deixar por 10 minutos, retirar a carne das carcagas, separando as espinhas e reservar a 4gua da panela.
Em outra panela, fritar a cebola e o alho no azeite de dendé€, quando a cebola e o alho estiverem dourados,
acrescentar a carne do peixe que foi separada, o tomate picado e a cenoura ralada. Depois disso, colocar as
folhas de louro, a pimenta calabresa a gosto, 0 sazon e o sal, colocar a dagua que foi utilizada para ferver o peixe
e deixar ferver por 10 minutos. Logo depois se acrescenta a farinha de macaxeira, aos poucos, € vai mexendo
lentamente até o ponto desejado, que possa ser mais ou menos firme, desligue a panela, acrescente o cheiro
verde e tampe a panela, ai € s6 servir, e bom apetite.

49. PIRARUCU AO LEITE DE CASTANHA

Tempo de Preparo: 15min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:

01kg de pirarucu salgado

01kgde castanha do Brasil

02 cebolas grandes picadas

01 pimentao verde picado

02 dentes de alho triturados

01 mago de cheiro verde

01kg de batatas cozidas inteiras

04 colheres de sopa de azeite

Sal, pimenta-de-cheiro a gosto



Comer bem com o que se tem: de volta as raizes
Modo de preparo:

Coloque o pirarucu de molho em bastante dgua para retirar o sal, de um dia para o outro, trocando varias vezes
a agua, apos a retirada do sal, escalde o pirarucu, que ja deve estar cortado em quatro postas de 250g cada, ai
faga um refogado com o azeite, as cebolas, o alho e o pimentdo, torne a refogar bem e adicione 3 copos de
agua, deixe cozinhar em fogo brando. Corte as castanhas em pedacinhos e bata no liquidificador com um copo
de 4gua, depois coe em peneira fina para extrair todo o leite e, se este estiver muito grosso, junte um pouco
mais de agua e reserve. Coloque o leite de castanha em um vasilhame e deixe descansar por algum tempo.
Facilita muito preparar o leite de castanha antes de comecar a preparar o pirarucu. Assim que o peixe estiver
cozido e todo o molho secar, junte o leite de castanha, prove o sal e tempere a gosto, juntando também a
pimenta de cheiro picadinha. Quando o leite de castanha ferver, o prato estard pronto para servir. Arrume em
uma vasilha com as batatas cozidas e acompanhe com arroz branco ou com farinha de macaxeira.

50. PIRARUCU COM AMEIXA E AMENDOIN

Tempo de Preparo: 1h 30min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:
04 postas (filés) de pirarucu (500g)
01 colher (sopa) de azeite de oliva
04 colheres de sopa de suco de limao
01 litro de dgua fervente
01 tomate grande (gratinar para servir de guarnicao)
02 batatas médias (dor¢ para guarni¢ao)
01 e’z colher (cha) de sal
03 dentes de alho picados
Tempero picante a gosto

Para o molho:

2 colher (chd) de agucar

02 colheres (ch4) de margarina s/ sal

10 ameixas secas (sem carogos)

02 colheres de sopa de agua

02 colheres (cha) de amido de milho (se preferir, use trigo diluido)

04 colheres de amendoins triturados (para o molho de ameixas)
Guarnicio:

01 tomate grande maduro

02 batatas médias

01 colherrasa (chd) de sal

250ml de 4gua

01 colher (chd) de margarina

01 colher (chd) de cheiro verde

Cebolinha para decorar

Modo de preparo:

Corte o filé de pirarucu em postas grossas, colocando a 4gua em uma panela junto com o suco de limao, com 1
colher de sopa de sal, depois deixe ferver, e coloque as postas de pirarucu até ferver novamente por 2 minutos,
entdo, escorra a dgua das postas e tempere com azeite, alho e temperos picantes a gosto, levando a grelhar as
postas em uma chapa ou frigideira antiaderente, até dourar, em seguida coloque-as em um refratario com
azeite e leve ao forno para gratinar por 20 min.

Molho: Pique as ameixas, derreta a margarina em uma frigideira e acrescente as ameixas, o acucar e deixe
ferver, acrescente o amido, e de novo deixe ferver por 1 minuto, para engrossar o molho. Coloque o molho
sobre as postas e os amendoins.
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Guarnigoes: Corte as batatas em rodelas grossas e cozinhe em 4gua e sal, por 10 minutos. Depois de feito,
escorra-as. Nisso, derreta a margarina em uma frigideira e envolva as batatas cozidas, em seguida arrume em
um refratario e reserve. Corte o tomate em rodelas grossas, coloque-as no mesmo refratario das batatas, regue-
as com azeite e cheiro verde. Leve o ao forno para gratinar por 20 minutos em fogo de 200?C. Arrume as
postas em por¢des, regue com o molho e os amendoins triturados, e decore com as guarnigdes do seu agrado.

51. PIRARUCU DE CASACA DA ENFERMEIRA MUSTAFA

Tempo de Preparo: 01 e 30min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:
500 gde pirarucu seco
02 bananas pacovan fatiadas e fritas
500g de farinha de Cruzeiro do Sul, bem torrada
300g de uvas passas sem carogo
100g de ameixas pretas sem carogos
02 ovos cozidos
100g de azeitona verde
Tomate, pimentdo, cebolinha, coentro, 6leo e azeite a gosto

Modo de Preparo:

Na véspera, colocar o pirarucu de molho em dgua. No dia, lavar, escaldar e assar. Ap0s esfriar, cortar em fatias
finas. Fazer uma farofa com as ameixas, passas, farinha e um pouco de azeite, sem levar ao fogo. Refogar o
tomate, o pimentdo, a cebolinha e o coentro. Em um prato refratario, colocar camadas de farofa, pirarucu, o
refogado, e a banana frita. Enfeitar com os ovos, azeitonas e assar em forno brando. Sirva com arroz branco e
molho de pimenta.

52. PIRARUCU SECO AO CREME DE LEITE DE CASTANHA DA TIA SULTER

Tempo de preparo: 23h
Rendimento: 02 por¢des
Ingredientes:
400g de pirarucu seco
02 colheres (sopa) de sal
06 dentes de alho picado
01 cebolaroxa picada
01 cebolabranca cortada em rodelas
1/2 xicara (cha) de azeite
400g de castanhas da Amazonia
02 xicaras (chd) de 4gua morna
02 colheres (sopa) de 6leo de castanha da Amazonia
03 colheres (sopa) de tomate picado
06 pimentinhas verdes picadas
06 folhas de chicoéria picadas
05 folhas de alfavacarasgadas
01 pimenta-dedo-de-moca
04 maxixes cortados em pedagos
2/3 xicara (cha) de vagens em pedacos
02 batatas doces cortadas em rodelas
08 batatas tipo bolinha
01 colher (sopa) de salsinha picada
01 colher (sopa) de coentro picado



Comer bem com o que se tem: de volta as raizes

01 banana pacovan (banana da terra)
Cheiro verde picado a gosto

Azeite de castanha da Amazonia a gosto
Pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

Deixe o pirarucu de molho na geladeira por 1 dia, com 4gua suficiente para cobri-lo. Coloque a 4gua acada4
horas durante esse periodo. Na tltima troca, junte o suco de limdo e o sal. Deixe de molho por 10 minutos.
Lave em agua corrente. Junte metade do alho, a pimenta do reino, o sal e o azeite, deixe marinar por 1 hora.
Asse-o0 na brasa e reserve. Bata as castanhas com a 4gua morna e esprema com a ajuda de um pano. Reserve o
leite. Adicione 1 colher (sopa) de goma e reserve. Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue a cebola, o restante
do alho, a cebola roxa, o tomate e a pimentinha verde. Junte o peixe, o leite de castanha, a chicoria, a alfavaca,
a pimenta, os maxixes, as vagens, a batata doce, as batatas, a salsinha e o coentro. Junte os legumes. Por
ultimo, acrescente a banana. Cozinhe por mais 10 minutos. Tire do fogo, salpique com salsinha e coentro e
regue com azeite de castanha. Em uma travessa, disponha o peixe e os legumes e finalize com um fio de azeite
de castanha. Sirva com arroz branco e farinha d'agua.

53. PIRARUCU VERMELHO DO LUiS

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
01kg de pirarucu fresco
03 cebolas médias
01 maco de chicdriapicada
01 litro de pomarola peneirada
01 cabega de alho descascada
03 colheres de sopa de sal
01 kg de mussarela fatiada
01 pacote de farinha deroscade 500 g
03 pimentas cheiro
pimenta do reino a gosto
02 copos de leite
01 litro de 6leo
01 vidro de azeitonas sem carogo
02 copos americanos de agua

Modo de preparo:

Amasse o alho com o sal e a pimenta de cheiro, reserve esse tempero. Lave bem o peixe e corte em postas,
depois, tempere com o tempero reservado e acrescente pimenta do reino a gosto, reserve por 30 minutos,
pegue o leite e coloque em uma vasilha e a farinha de rosca em outra vasilha, empane o peixe, passe no leite,
depois na farinha, frite em 6leo quente, depois de bem douradinho retire do fogo e coloque em papel toalha
para absorver o 6leo. Enquanto o peixe frita, pegue as cebolas, corte em pequenos cubos, coloque para dourar.
Acrescente um pouco do tempero que vocé fez e deixe dourar, acrescente a pomarola e a dgua. Apos ferver,
reserve. Pegue o peixe frito, coloque em uma assadeira média e, por cima do peixe, acrescente a metade do
molho e a mussarela, como se fosse uma lasanha. Coloque o restante do molho por cima e espalhe as
azeitonas. Coloque em forno a 180°C por cerca de 10 minutos, até o queijo derreter.

54. POSTAS DE JACARE GUISADO DO RAIMUNDO
Tempo de Preparo: 01h

Rendimento: 08 porcoes
Ingredientes:
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01kg de carne de jacaré fresca

03 tomates batidos no liquidificador

01 cebolamédia cortada em pedagos pequenos
02 magos de cheiro verde

04 pimentas doces

03 dentes de alho amassados

01 colher (sopa) de maizena

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

A carne de jacaré ¢ toda comestivel, no entanto aqui usaremos apenas o rabo, que deve ser cortado em fatias de
aproximadamente cinco centimetros e temperado com parte da cebola, o alho, um fio de 6leo, uma pitada de
pimenta do reino e sal. Depois, deixar repousar no tempero por 15 minutos aproximadamente. Em uma panela
refogar a cebola e o tomate, colocar a carne e fritar um pouco. Adicionar um copo de agua, deixando cozinhar,
e sempre observando com garfo o cozimento da carne, até que fique ao dente, aparentando peixe cozido.
Acrescentar o cheiro verde, a pimenta doce cortada em mitidos e uma colher de maizena dissolvida em uma
xicara de 4gua, para engrossar o caldo (se necessario). Servir com arroz branco, farinha de macaxeira,
vinagrete e limao.

55. SARDINHAS TEMPERADAS DA SARAH

Tempo de Preparo: 1h 30min

Rendimento: 20 porgcoes

Ingredientes:
02kg de sardinhas frescas, limpas, sem cabega e sem rabo
01 cebola grande picada
03 dentes grandes de alho amassados
02 copos (tipo americano) de vinagre de alcool (branco)
01 copo (tipo americano) de 6leo de soja, canola ou girassol
01 colher (sopa) de sal
01 colher (sopa) de extrato de tomate (opcional)
01 colher (sopa-rasa) colorau (opcional)
Ervas finas ou orégano (opcional)

Modo de preparo:

Numa panela de pressao de 4,5 litros, coloque a cebola, o alho, o vinagre, o 6leo, o sal, o extrato de tomate e o
colorau, sempre manuseie a panela de pressao com cuidado, sem deixa-la muito cheia, misture e coloque as
sardinhas dentro da panela, arrumando-as, chegando até a boca da panela, leve ao fogo a panela tampada,
depois que pegar a pressao, deixe de 45 a 50 min (depende do tamanho da sardinha), tire a pressao da panela e
um pouco do caldo, deixe esfriar por 15 min e retire as sardinhas cuidadosamente para nao quebrar e sirva com
verduras e arroz branco.

56. SURUBIM A0 MARACUJA DE MADALENA

Tempo de preparo: 02 h
Rendimento: 03 por¢des
Ingredientes:
600g de filés de surubim limpo e cortados em postas
04 dentes de alho amassados
01 colher (sopa) de azeite
1/2 colher (sopa) de colorau
01 colher (chd) de extrato de tomate
1/2 colher (ch4) de cominho



Comer bem com o que se tem: de volta as raizes

1/2 colher (ché) de louro em p6
1/4 xicara (cha) de coentro picado
Suco de 02 limdes
Pimenta do reino a gosto
Sal a gosto
Molho de maracuja:
50ml de suco de maracuja
1/3 xicara (cha) de agua
1/2 xicara (cha) de agtcar

Modo de preparo:

Coloque os filés de peixe em uma bacia com agua suficiente para cobri-los. Adicione o suco de 1 limao e sal.
Deixe de molho por 15 minutos. Retire, escorra e reserve. No liquidificador, bata o alho, o azeite, o colorau, o
extrato de tomate, o cominho, a pimenta, o louro, o coentro e o restante do suco de limao. Deixe os filés no
tempero por 20 minutos. Retire-os e leve para grelhar por 2 minutos de cada lado, ou até dourar.

Molho de maracuja:

No liquidificador, bata o maracuja com a agua. Coe e reserve. Em uma panela, junte o suco e o agucar e deixe
cozinhar por 45 minutos ou até engrossar. Em um prato, arrume os filés e cubra com o molho.

57. SURUBIM COZIDO

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:
01kg de batatas cozidas (ndo cozinhar muito)
01 kg de surubim sem pele
01 kg de tomates sem pele
02 pimentdes verdes picados
%2 Kgde cebola picada
Pimenta e azeite a gosto
Cebolinha de palha a gosto
Salsaa gosto
azeitonas verdes a gosto
Chicoriapicada a gosto
Sala gosto

Modo de preparo:

Temperar o peixe a gosto e colocar 2 colheres (sopa) de caldo de limdo. Colocar na panela, em camadas,
depois de uma hora que estiver temperado, da seguinte forma:

1? camada: tomate em rodelas

2% camada: peixe

3% camada: batata

4 camada: cebola

5% camada: cheiro verde, pimentdo em rodelas

6" camada: azeitonas

Repita as camadas sucessivamente. Regar com azeite. Cozinhar em fogo brando até cozinhar e servir quente
com arroz e molho de pimenta.

58. TAMBAQUI NO TUCUPI DE ANGELA
Tempo de preparo: 40min

Rendimento: 10 porcoes
Ingredientes:
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04kg de tambaqui limpo e cortado em pedagos
01kg de camarao seco graudo

02 litros de tucupi

06 macos de jambu

500ml de limao

100g de alho picado

500g de cebola cortada emrodelas

02 macos de cheiro verde picados

Pimenta do reino e sal a gosto

Modo de preparo:

Cozinhe o tucupi com o alho, corte as verduras picadinhas. Coloque suco de limao e pimenta do reino a gosto.
Tempere o tambaqui com limao, sal, alho, pimenta do reino. Asse até dourar. Acrescente o jambu no tucupi e
no peixe.

59. TAMBAQUI RECHEADO COM GENGIBRE

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
01 tambaquide 05 kg
01 cebolapicada
02 tomates picados
02 pimentdes picados
02 bananas picadas
Farinha de milho a gosto
Gengibre picado a gosto
Salsinha picada a gosto
Coentro picado a gosto
Noz moscada a gosto
Agua ou 6leo para umedecer
Sala gosto

Modo de preparo:

Abra, tire o espinhaco e limpe o tambaqui, talhando a carne para cortar as espinhas menores, sem cortar o
couro.O peixe esta pronto para ser recheado. Junte farinha de milho, cebolas, tomates, pimentdes, gengibre,
salsinha, coentro, sal, noz moscada, e para umedecer a farofa, coloque 6leo, agua ou alguma bebida a gosto. A
farofa ndo deve ficar nem muito seca nem muito imida. Coloque junto com a farofa as bananas. Elas
conservam o calor, e servem para assar o peixe de dentro para fora. Recheado o tambaqui, ele ¢ amarrado com
barbante. Passe bastante sal na escama, que faz a vez do papel aluminio. O sal por fora ndo interfere no sabor,
sO serve para manter a temperatura. Deixe cerca de 40 minutos na brasa. Depois € sO retirar a escama e servir.

60. TATU AO LEITE DE CASTANHA A LA TEREZINHA

Tempo de preparo: 03h

Rendimento: 06 por¢des

Ingredientes:
01 tattide 2 Kg limpo e cortado em pedagos
01 Kg de castanha do Brasil descascada
Sal a gosto
Pimenta do reino a gosto
Colorau a gosto



Comer bem com o que se tem: de volta as raizes

Modo de preparo:

Com o tatu em uma panela ponha agua e ferva por uns dez minutos, depois lave e escora bem antes de
temperar com o sal, a pimenta e o colorau, dando inicio ao refogado da carne em fogo brando. No
liquidificador, bata as castanhas aos poucos com litro € meio de agua, depois passe na peneira e va, aos
poucos, derramando sobre o tatu, cobrindo-o e deixando cozinhar até que a carne esteja mole e que se forme
um caldo denso. Sirva quente com arroz branco e molho de pimenta.

61. TATU RECHEADO DO ALISON

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
200g de cebolapicada
50g cenoura descascada
100g extrato de tomate
02 latas de fundo claro
150g de linguica
100ml de 6leo
02g de sal temperado
02kg de carne de tata
500g de tomate

Modo de preparo:

Fazer um corte longitudinal no centro da peca de tatu. Rechear o tatu com cenoura crua e linguica. Fechar com
palitos. Temperar com sal e reservar por 6 horas. Levar ao fogo uma cacarola com 6leo, para brasear o tatu.
Juntar cebola e refogar bem. Acrescentar extrato de tomate, adicionando tomate picado (sem pele, sem
semente). Cozinhar em fogo lento, juntando aos poucos, a parte clara da carne de tatu, até que a mesma esteja
completamente macia. Retirar os palitos. Servir com arroz e salada.

62. TILAPIA ASSADA DE FORNO

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 02 por¢des
Ingredientes:
01 tilapia grande, limpa e sem escamas
01 tomate maduro cortado em rodelas
01 cebola picada emrodelas
02 batatas médias
02 bananas médias
Sucode 01 limao
Tempero a gosto

Modo de preparo:

Coloque o peixe em um tabuleiro forrado com papel aluminio, lave bem o peixe com o suco do limao,
tempere-o por dentro e por fora com seu tempero preferido, e banhe-o com bastante azeite de oliva, coloque as
rodelas de batata, a cebola e o tomate ao redor do peixe, salpique a salsa nas batatas e cubra o peixe com as
duas abas do papel aluminio. Asse o peixe em forno pré-aquecido em 200°C durante 30 minutos. Sirva com
arroz e vinagrete.

63. TILAPIA FRITA COM LIMAO

Tempo de preparo: 20min
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Rendimento: 02 por¢oes
Ingredientes:
02 tilapias grandes limpas
03 dentes de alho socados
02 xicaras de 6leo de soja
01 xicarade p6 de farinha de macaxeira
01 colher de cha de pimenta do reino
Sucode 1 limao
Sal a gosto

Modo de preparo:

Facga pequenos cortes no dorso do peixe no sentido contrario da espinha, corte os peixes em pedagos e reserve.
Em um recipiente, misture o limao, o sal, a pimenta do reino e o alho. Passe o tempero por dentro e por fora do
peixe e deixe marinando por 30 minutos. Coloque o p6 da farinha de macaxeira em um prato e passe as
tilapias, empanando-as. Em uma frigideira, aqueca o 6leo e frite os peixes. Quando dourarem, retire e deixe
sobre o papel toalha, para escorrer. Sirva com rodelas de limao e arroz branco.

64. TRAIRA CROCRANTE AO DENTE

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
02 peixes traira (300g cada), limpos e tratados
500ml de 6leo de soja
Sal e pimenta do reino a gosto
Flocos de milho (cuscuz mais grosso) a gosto

Modo de preparo:

Primeiro faca leves cortes com uma faca na lateral dos peixes para absorver os temperos e quebrar as
pequenas espinhas, tornando mais facil o processo de fritura, depois leve o peixe a um refratario onde vai ser
temperado com os temperos, reserve por 10 minutos. Corte os peixes em rolos, depois polvilhe com os flocos
de milho, para absorver a umidade das postas, quando estiverem revestidos e secos, frite em 6leo bem quente,
enxugue o excesso em papel toalha e decore em um refratario com folhas verdes e limado cortado em me
metades.

65. TUCUNARE AO FORNO DE EDITE

Tempo de preparo: 40min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
01 tucunaré com aproximadamente 2 kg
02 colheres (sopa) de azeite
02 batatas pré-cozidas cortadas em rodela
04 rodelas de limao
02 colheres (sopa) de salsinha picada
02 dentes de alho picados
01 copo (americano) de vinho branco
01 folhade louro picada
02 tomates cortados emrodela
01 mago de chicoria picada
01 cebolinha cortada em rodelas
02 colheres (sopa) de farinha de rosca
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Sal a gosto
Modo de preparo:

Limpe o peixe e faga cortes transversais. Numa assadeira de aluminio coloque o tomate, a cebola, a batata, o
azeite e o sal. Misture o alho, a salsinha e o louro. Passe no peixe e coloque na forma. Regue com vinho branco
e azeite, leve ao forno por aproximadamente 20 minutos. Em seguida, arrume a assadeira novamente,
trocando os tomates de lugar, colocando-os por cima do peixe. Acrescente algumas rodelas de limao (dentro
dos cortes), e leve ao forno por mais cinco minutos. Adicione a farinha de rosca e sirva com arroz e vinagrete.

66. TUCUNARE NA BRASA DO MARIO TOME

Tempo de preparo: 01h
Rendimento: 06 porcdes
Ingredientes:
01 tucunaré de 02kg
Sal grosso
Sal fino
Pimenta do reino
Suco de limdo

Modo de preparo:

Limpe bem o interior do peixe. Lave bem. Deixe a cabeca e as escamas. Regue com limao e reserve, faca
talhos em ambos os flancos com uma faca afiada. Tempere a carne do peixe do lado de dentro com o sal fino, a
pimenta e o suco de limdo. Os talhos devem receber, na ordem, o suco de limdo, a pimenta e o sal grosso.
Deixe o peixe absorver o tempero por pelo menos 30 a 45 minutos. Leve entdo a churrasqueira numa grelha
que permita vocé facilmente virar o peixe. Em fogo brando, ele devera estar pronto, dependendo do tamanho
do peixe, em aproximadamente 45 minutos. Vire o peixe constantemente até assar. Sirva com arroz e farofa.
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1. BIFE A MODA ACRIANA

Tempo de Preparo: 30min

Rendimento: 05 porcoes

Ingredientes:
01kg de bife alcatra fatiado
01 colher de sobremesa de colorau
03 dentes de alho triturados
01 cebolapicadinha
01 pimentao picadinho
03 colheres (sopa) de 6leo de soja
01 colher de cha de pimenta do reino
Manjericao, paprica e salsa a gosto

Modo de preparo:

Lave o bife em 4gua corrente. Tempere com o sal, a paprica picante, manjericao e o alho (ja frito). Depois
coloque os bifes ja temperados na frigideira com o 6leo. Deixe cozinhar por 10 minutos. Em seguida, despeje
acebola, o pimentao, a salsa e cozinhe até que os bifes fiquem macios. Agora € s6 saborear com um bom arroz,
salada e puré ou polenta.

2. BIFE DE FIGADO DA LUISA

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:
1/2 figado bovino fatiado
03 limdes
01 cebola fatiada em rodelas
01 mago de cheiros verde picado
03 dentes de alho amassados
03 colheres (sopa) de 6leo de soja
03 pimentas de cheiro cortadas em rodelinhas

Modo de Preparo:

Corte o figado em fatias médias de bife e coloque de molho no limao, no sal e no alho, por 30 minutos.
Esquente o 6leo, coloque os bifes de figado para fritar de ambos os lados e acrescente as cebolas, as pimentas e
cheiro verde por cima dos bifes, deixe fritar e ficar com molhinho sem grudar no fundo da panela. Sirva com
arroz branco e puré de batatas.

3. BOLINHO DE SOBRAS A MODA ANA

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 20 minipor¢des
Ingredientes:

300g de sobras de arroz cozido

05 colheres de sopa de trigo

03 ovos inteiros

Cheiro verde picado a gosto

Cebolapicadaa gosto

Pimenta de cheiro picada a gosto

Modo de Preparo:
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Em uma vasilha de vidro misture bem todos os ingredientes, até formar uma massa uniforme. Molde com as
maos bolinhos de aproximadamente cinco cm de diametro. Frite em 6leo bem quente até que fiquem bem
dourados e crocantes. Deixe que escorra o excesso de 6leo em papel toalha e sirva decorado com fatias de
limdo e molho de pimenta, ou como complemento em uma refeicao.

4. BOLO DE CARNE A LA MARTA

Tempo de preparo: 20min

Rendimento: 20 miniporgdes

Ingredientes:
01kg de carne moida temperada a gosto
02 pacotes de creme de cebola
01 xicara de coca-cola para gratinar
Bacon a gosto

Modo de Preparo:

Corte o bacon em pedagos pequenos e reserve. Abra a carne moida como se fosse uma massa, acrescente o
creme de cebola, o bacon e amasse tudo junto, unte uma forma com 6leo, disponha na forma de uma bola e
leve ao forno. Quando estiver quase assada, derrame a coca-cola por cima para gratinar. Sirva com salada e
arroz branco.

5. CAPIVARA A LA ENFERMEIRA MARIDANS

Tempo de Preparo: 45min
Rendimento: 06 porg¢oes
Ingredientes:

02kg de carne de capivara fresca

02 cebolas grandes

03 dentes de alho

03 limdes

1/2 litro de 6leo

Cominho a gosto

Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Primeiro corte a carne, depois lave com limao rapidamente, e escorra a seguir. Tempere com alho, pimenta,
cominho e sal, deixar descansar uns 15 minutos. Coloque uma panela com 6leo no fogo, deixe esquentar um
pouco e coloque a carne, frite aos poucos, adicione um pouco de d4gua quando for necessario até que ela fique
ao dente, ndo muito mole, corte a cebola e acrescente a carne, ja pronta. Sirva com arroz e farofa.

6. CARNE DE SOL DA ACADEMICA TEREZA

Tempo de Preparo: 24h

Rendimento: 06 por¢des

Ingredientes:
01kg de carne patinho/alcatra/colchao mole
02kg de sal grosso

Modo de Preparo:

Corte a carne em postas de bifes de 2 a 3cm e reserve. Forre uma forma larga e funda com 1kg de sal grosso e
disponha os bifes uniformemente sobre essa camada de sal. Cubra completamente os bifes com 1kg de sal
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grosso restante e envolva a forma com um guardanapo de tecido, bem vedado e deixe reservado por 12h em
temperatura ambiente. Apos esse periodo leve a forma ainda coberta e deixe na geladeira por mais 12h.
Depois desse periodo, retire a carne dessa forma, elimine os cristais grandes do sal e, por fim, guarde esses
bifes em embalagem pléstica ou filtro de pléastico e guarde na geladeira até que va usar.

7. CHARUTO DE COUVE DO ROBERTO

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:
03 xicaras (chd) de arroz cru
400g de carne moida
10 azeitonas sem carogo cortadas em rodelas
02 ramos de coentro picados
03 dentes de alho picados
01 cebolapicada
01 tomate picado
02 colheres (sopa) de cominho
02 colheres (sopa) de azeite pararefogar a carne.
01 caixa de molho de tomate de manjericao
Folhas de couve grandes

Modo de preparo:

Em um refratério junte todos os ingredientes e misture bem com as maos até que fique uma massa uniforme.
Reserve. Pegue as folhas de couve e retire os cabinhos mais grossos com uma faca (ou amasse-os com um
martelinho para carne e leve-os ao banho-maria para amolecer por 3 minutos). Colocar 3 colheres da massa
dentro da couve, fazer uma trouxinha e amarrar para nao abrir. Coloque-as em uma panela com o molho, leve
ao fogo para cozinhar por uns 20 minutos, com apenas 50ml de a4gua jogada por cima.

8. CHARUTO DE REPOLHO DE DORA

Tempo de Preparo: 02h
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:

01 repolho grande

700g de carne moida de primeira

04 xicaras de arroz cru

01 cebolapicada

01 tomate picado

03 dentes de alho picado

01 lata de pomarola peneirada

200ml de 4gua

Pimenta do reino e sal a gosto

Modo de preparo:

Separe as folhas do repolho tirando a parte do meio (talo). Coloque as folhas para cozinhar em dgua fervendo
até que elas fiquem moles, reserve. Em uma vasilha misture o arroz, a carne moida, a cebola, o alho, o sal.
Amasse bem até que todos os ingredientes estejam bem misturados. Abra a folha em uma superficie e coloque
amistura de arroz e carne, enrole como se fosse um charuto. Coloque-os em uma panela um do lado do outro,
nunca em cima, misture a pomarola com a dgua e coloque sobre os charutos até que estejam cobertos. Deixe
cozinhar por mais ou menos 30 minutos sem mexer. Sirva quente com pimenta.
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9. ESCONDIDINHO DANADO DE BOM DA TEREZA

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 08 por¢des
Ingredientes:
01kg de macaxeira
500g de carne de sol
02 cebolas grandes
04 colheres de sopa de manteiga
02 ovos
200g de queijo de coalho fatiado
01 copo derequeijao
01 colher (chd) de sal

Modo de Preparo:

Puré: Cozinhe a macaxeira na pressao por uns 20 min, depois coloque a macaxeira em uma tigela e retire
todos os talinhos, depois acrescente a manteiga, o sal, os ovos e faca um puré amassando com uma colher de
pau até que fique homogéneo e reserve. Unte a seguir uma forma grande e funda com manteiga e disponha
uma camada do puré uniformemente.

Carne: Escalde a carne, no minimo duas vezes, depois corte em cubinhos, entdo bata no liquidificador junto
com a cebola e leve para refogar bem em uma frigideira, com as duas colheres de manteiga. Despeje, assim
que ficar refogada, sobre a camada de puré e, sobre essa camada de carne, o queijo, € depois despeje sobre o
queijo o requeijao. Finalize cobrindo tudo com mais uma camada de puré e leve ao forno por 30 minutos.

10. LINGUA ASSADA A MODA DONA ODETE

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 05 porcoes
Ingredientes:

01kgde linguabovina

02 folhas de louro

03 dentes de alho

01 cebola grande picada

01 fiode 6leo

01 colher de sobremesa de colorau

05 pimentas de cheiro picadas

2k de batatas

Suco de 02 limdes

Sal a gosto

Pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

Emuma panela de pressdo, coloque a lingua, apds ter retirado toda a crosta e limpado bem de nervuras e peles,
deve estar bem lavada no suco de limao. Adicione as folhas de louro, sal, colorau e pimenta do reino. Cubra
com 4 dedos acima da carne com dgua - deixe por 35 minutos apds comecar a apitar. Retire a lingua e depois de
corte-a em fatias grossas, reserve. Na panela que ficou o molho, adicione as batatas cortadas em cubos ou
rodelas nesta 4gua e deixe cozinhar. Pode deixar ficar muito cozida. Adicione em uma panela o dleo, as
cebolas e o cheiro verde. Apos doura-los, adicione a lingua fatiada para ser refogada e acrescente a batata ja
cozida. Se quiser, pode adicionar um pouco do caldo da panela de pressao para um molho mais consistente e
deixe ferver um pouco para apurar. Sirva com arroz branco, farofa e salada fria.
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11. PACA ASSADA DE JULIA

Tempo de Preparo: 15h
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:

01 pacade Skg

01 ramo de alecrim

01 ramo de hortela

01 ramo de salsa

02 talos de chicoria

20 dentes de alho

10 pimentas de cheiro

14 graos de pimenta do reino triturados

01 garrafa de vinho branco seco

01 colher de sobremesa de sal

01 colher de sopa de colorau

50ml de azeite de oliva

Modo de preparo:

A paca deve ser limpa e eviscerada, sem pelo e patas, aberta longitudinal, do pescoco até o ventre e banhada
com suco de limdo, sendo reservada. Coloque todos os demais ingredientes num liquidificador e bata bem,
despejando o molho sobre a paca aberta, depois deixe em repouso no molho por 12 horas, coberto com papel
aluminio. Aié s6 por para assar por duas horas em forno brando, até assar. Retire o aluminio e deixe dourar por
mais 1 hora, sempre regando com o molho, sirva com uma bela farofa ou um baido de dois.

12. PICADINHO DE CARNE DE RAQUEL

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:
1/2 kg de patinho ou coxdo moido
03 batatas médias cortadas em cubinhos
02 cenouras cortadas em cubinhos
02 macaxeiras cortadas em cubinhos
01 cebola média cortada em cubos
01 colher de café cheia de sal
03 dentes de alho picado
01 colher de sopa de extrato de tomate (ou 1 tomate batido)
01 colher de manteiga
01 colher de sopade colorau
Salsa e cebolinha a gosto

Modo de preparo:
Coloque a carne moida, a cebola, o sal, salsa cebolinha, o alho, o extrato de tomate e a manteiga em uma
panela, as verduras picadas e refogue bem, deixando cozinhar na prépria dgua por 30 minutos. Apds esse
tempo, apague e polvilhe com cebolinha picada. Sirva com arroz e puré.

13. RABADA DE BOI NO TUCUPI
Tempo de preparo: 01h

Rendimento: 08 porcoes
Ingredientes:
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01 colher (sopa) de 6leo

01 cebola média picada

04 dentes de alho picados a gosto

02 rabos de boi limpos e cortados nas juntas
01 macho de cheiro verde picado

05 pimentas de cheiro picadas

01 litro e meio de dgua fervente

01 tablete de caldo de carne

01 litro de tucupi

01 colher (chd) de glutamato monossédico
01 litro e meio de Agua com sal a gosto

03 magos de jambu lavados

Sal e pimenta do reino a gosto

Cebolinha e coentro picado a gosto

Modo de Preparo:

Refogue em uma panela de pressao, 6leo, cebola, alho e acrescente os rabos de boi. Deixe dourar um pouco e
tempere com sal, pimenta do reino, cheiro verde e pimentas de cheiro. Junte a 4gua fervente, o tablete de caldo
de carne e tampe a panela. Cozinhe por 45 minutos (ap0s pegar pressdo). Abra a panela e retire o excesso de
6leo. Adicione o tucupi, o glutamato monossodico e deixe ferver. Numa outra panela coloque a 4gua com sal e
ferva. Escalde o jambu e reserve. Proximo da hora de servir junte o jambu na rabada.
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1. CHA ACALMA BEBE

Tempo de preparo: 10min

Rendimento: 02 porgdes

Ingredientes:
Camomila (em flor ou em saquinho)
Mel a gosto

Modo de preparo:

Fazer o ché, se for de saquinho, colocar agua fervente sobre o saquinho e deixar em infusao, se estiver em flor,
ferver as florezinhas com agua. Esperar amornar e adogar com mel. Servir para o bebé. Acalma.

2. CHA CURA ANEMIA DE PADRE PAOLINO

Tempo de preparo: 20 min
Rendimento: 01 porcao
Ingredientes:

01 xicara de mastruz

01 xicarade leite

01 gemade ovo

01 colher de sopa de mel de abelha

Modo de preparo:

Bata o ovo com o mel e depois acrescente os demais ingredientes, ingerindo a mistura as colheradas durante o
dia. Nao tomar em jejum. Recomenda-se, ndo usar o chd com mel com criangas menores de 2 anos, neste caso
substituir por agucar.

3. CHA CURA AZIA DE PADRE PAOLINO

Tempo de preparo: 10min
Rendimento: 01 porcao
Ingredientes:
01 xicara de folhas de lima
300ml de agua

Modo de preparo:

Em uma panela, ponha as folhas de lima para ferver e deixe apurar bem, depois coe e beba de 8 em 8§ horas ou
até que a azia passe. Nao pode adogar.

4. CHA CURA COLICA DE PARIDA DE PADRE PAOLINO

Tempo de preparo 10min

Rendimento: 02 por¢oes

Ingredientes:
02 xicaras de catinga de mulata triturada
300ml de agua

Modo de preparo:

Por as folhas na agua fervendo e tampar, deixando esfriar e ingerindo depois como agua natural. Pode
substituir a catinga de mulata por arruda.
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5. CHA CURA GASTRITE DE PADRE PAOLINO

Tempo de preparo: 10min
Rendimento: 03 porg¢oes
Ingredientes:
500ml de agua
01 xicara de catinga de mulata
01 xicara de arruda palha de alho verde
01 xicarade ervadoce

Modo de preparo:

Em uma panela ponha todos os ingredientes para cozinhar, depois deixe esfriar e coe bem, depositando o
liquido concentrado em uma garrafa e ingerir uma colher de sopa trés vezes ao dia até que fique bom.

6. CHA CURA INSONIA DE PADRE PAOLINO

Tempo de preparo: 10min
Rendimento: 01 por¢ao
Ingredientes:
01 talo de alface com raiz
100 ml de 4gua

Modo de preparo:

Cortar bem miudinho a raiz e o talo da alface, colocar em uma vasilha e por a d4gua fervendo, depois tampar e
deixar ficar morno para beber, beber esse preparado duas vezes ao dia por dez dias ou até€ que a insdnia acabe.

7. CHA DE AMENDOIM

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 02 por¢oes
Ingredientes:

011deleite

01 lata de leite condensado

02 xicaras de agua

50g de amendoim descascado

Modo de preparo:

Bata o amendoim com a dgua no liquidificador na func¢ao pulsar, junte com os demais ingredientes, leve ao
fogo até ferver e sirva puro.

8. CHA DE ARRUDA

Tempo de preparo: 10 min
Rendimento: 02 por¢des
Ingredientes:

10g de sementes de arruda

300 mlde agua

Acucar a gosto

Modo de preparo:
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Ferva a d4gua com as sementes por dez minutos, depois deixe esfriar, coe e adicione agucar quando for beber
ainda morno.

9. CHA DE CIDREIRA CAIPIRA

Tempo de preparo: 10min
Rendimento: 04 por¢oes
Ingredientes:
011tdeagua
04 talos com folhas de capim cidreira
03 cravos da india
03 pedagos de canela em pau
01rodelade limao
01 fatiade maca
03 acerolas

Modo de preparo:

Em uma chaleira, ferva a agua, coloque os talos, o cravo e a canela. Apague o fogo ap6s ferver. Acrescente os
outros ingredientes, deixe em infusdo por 5 minutos e sirva. Decore com as acerolas.

10. CHA DE ERVA CIDREIRA

Tempo de preparo: 10min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:

200ml de dgua

05gdeervacidreira

Acgucar a gosto se necessario

Modo de preparo:
Deixe aerva doce em emulsdo por 20 min, depois coe e adoce se necessario. Ingerir frio.
11. CHA DE FOLHAS SORTIDAS

Tempo de preparo: 10min
Rendimento: 02 por¢des
Ingredientes:
03 talos e folhas de horteld verde
1/2 mago de salsa verde
04 folhas de cenoura com talo
03 folhas de alfavaca
02 talos de couve fresco
03 folhas de chicoria fresca
02 xicaras de suco de abacaxi
Mel a gosto

Modo de preparo:

Deixe o suco de abacaxi reservado, misturado com o mel. Misture bem as folhas e talos e macere bem, de
modo a extrair uma medida de sumo diluido em agua. Misture com o suco de abacaxi que ficou reservado,
acrescente cubos de gelo e esta pronto para ingerir. Esse cha € rico em vitaminas naturais e deve ser ingerido
logo apds seu preparo.
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12. CHA DE FRUTAS

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 10 porgdes
Ingredientes:

01 litro e meio de 4gua

1/3 de um abacaxi

01 laranja

01 maga

Canelaa gosto

Cravo a gosto

Modo de preparo:

Ferver a 4gua com a casca do abacaxi, a laranja espremida, a canela, o cravo, coar e juntar o abacaxi bem
picadinho, a mag¢a bem picadinha. Volte ao fogo por mais 20 minutos. Sirva frio ou quente.

13. CHA DE GENGIBRE

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
01lmedida e meio litro de 4gua
02 colheres de sopa de gengibre
01 rodelade limao sem casca
04 colheres de agucar
Cravo a gosto
Canelaa gosto

Modo de preparo:

Caramelizar o agucar, junte o gengibre, o cravo, a canela e o limao, depois, junte a 4gua e deixe ferver por 15
minutos, Coar e servir bem quente.

14. CHA DE HORTELA E LIMAO

Tempo de preparo: 10min
Rendimento: 03 por¢des
Ingredientes:
300ml de dgua
V2 xicara de folhas secas de hortela
01 xicara de folhas secas de alfavaca
03 colheres de folhas secas de erva cidreira
02 colheres de cascas secas de limdo
Mel a gosto

Modo de preparo:
Ponha a 4gua para ferver e quando atingir o ponto de ebuli¢ao (formagdo de bolhas), acrescente o restante dos

ingredientes e deixe esfriar tampado. Depois ¢ so coar, adogar e ingerir morno. Tem a funcdo de aliviar os
sintomas nos resfriados e ajuda na digestao lenta.
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15. CHA DE HORTELA E PIMENTA

Tempo de preparo: 10min
Rendimento: 04 porgdes
Ingredientes:
300ml de dgua
01 xicara de folhas secas de horteld e pimenta
01 xicara de folhas secas de alfavaca
01 cravo

Modo de preparo:

Ponha todos os ingredientes na dgua e leve ao fogo até ferver. Depois deixe esfriar, coe e sirva ainda morno. E
benéfico como depurativo.

16. CHA DE MARACUJA

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 02 porc¢oes
Ingredientes:

01 litro de dgua

10 colheres de agucar

05 cravos-da-india

02 paus de canela

01 maga cortada em pedagos

Semente e polpa de um maracuja

Modo de preparo:

Caramelizar o acuUcar e reservar. Acrescentar todos os outros ingredientes e deixar ferver por 15 minutos.
Tomar bem quentinho.

17. CHA DO OLHO DA GOIABEIRA

Tempo de preparo: 15min

Rendimento: 03 por¢oes

Ingredientes:
06 folhas com talo bem novos da goiabeira
300ml de agua
02 folhas de hortela verde

Modo de preparo:

Ponha para ferver as folhas juntas e depois de 10 min apague o fogo e cubra, quando esfriar pode ser dado aos
poucos, em goles, para quem esta com diarreia. Nao pode ser adogado, e ndo pode passar de 06h de preparo. O
ponto certo de beber ¢ quando esta travoso.

18. CHA ENERGETICO

Tempo de preparo: 10min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:

03 pacocasrolha

01e 1/2xicaradeagua
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03 colheres de actcar
1/2 xicara de leite condensado
02 e 1/2 xicaras de agua

Modo de preparo:

Bata a pagocano liquidificador com uma 1/2 xicara de cha de dgua e reserve. Em uma panela, queime o agiicar
e acrescente 2 1/2 xicaras de cha de 4gua, formando uma calda rala. Acrescente o leite condensado, a pacoca
batida e mexa até levantar fervura. Sirva bem quente.

19. CHA GELADO

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 07 por¢des
Ingredientes:
02 litros de 4gua
05 saquinhos de cha mate ledo
Suco de um limao grande
Acgucara gosto

Modo de preparo:

Prepare o cha antecipadamente e coloque para gelar. Bata no liquidificador o cha gelado, o agucar e o limao.
Segundos antes de servir, bata novamente, até ficar espumosa, uma delicia. No verao ¢ uma 6tima opg¢ao para
fugir dos refrigerantes

20. CHA MUITOS SABORES

Tempo de preparo: 10min
Rendimento: 02 porgcoes
Ingredientes:
700ml de agua
05 dentes de cravo
01 pauzinho de canela
03 galhinhos de menta ou folhas de hortela
01 pedaco de gengibre fresco
Cascade 01 abacaxi maduro

Modo de preparo:

Colocar todos os ingredientes numa vasilha e levar ao fogo por cinco minutos, ou ao fogo até ferver. Colocar
dentro do bule galhos de menta ou hortela, coar a mistura e servir.

21. CHA PARA TER LEITE MATERNO DE PADRE PAOLINO

Tempo de preparo: 10min
Rendimento: 02 porcoes
Ingredientes:

300ml de agua

01 xicara de folha de algodoeiro

Modo de preparo:

Emuma panela, bote as folhas de algodoeiro para ferver na dgua, depois deixe esfriar e beba pela manha e pela
tarde, sempre que sentir os seios sem leite. SO pode ser ingerido pela parida que esta dando de mamar nos seis
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primeiros meses de vida da crianca.

22. CHA SARA ENJOO DE GESTANTE DO PADRE PAOLINO

Tempo de preparo: 10min
Rendimento: 20 por¢des

Ingredientes:
04 folhas de erva cidreira frescas
200ml de dgua
01 pitadade sal

Modo de preparo:

Fervabem os ingredientes, cor e deixe esfriar, bebendo toda vez que apresentar o enjoo.
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1. BOMBOM ABERTO DA FISIOTERAPEUTA MARIZA

Tempo de Preparo: 03h
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
1? parte (brigadeiro mole):
01 lata de leite condensado
01 colher de manteiga
01 copo de leite de gado
2% parte (cobertura de chocolate):
01 barra de chocolate ao leite de 200g
01 lata de creme de leite sem soro
3*parte:
400g de frutas de sua preferéncia, cortadas para decorar, aqui usaremos morangos € uvas passas.
Adicional: Raspas de chocolate branco e preto para decorar.

Modo de Preparo:

Derreta a barra de chocolate em banho-maria ou no micro ondas e acrescente o creme de leite, misturando
devagar até obter uma massa homogénea e reserve. Em um refratario, comece a organizag¢ao do prato da
seguinte forma:

1? camada: forrar a superficie do refratdrio médio com o brigadeiro mole, que foi batido no liquidificador até
ficar bem cremoso.

2% camada: Polvilhar as frutas escolhidas, aqui o morango e as uvas passas, uniformemente.

3% camada: Cobrir quase completamente as frutas semi-imersas no brigadeiro mole e decorar essa ultima
camada com raspas de chocolate branco e preto e por fim levar a geladeira por duas horas, antes de servir.

2. ACAlI DO CALADINHO

Tempo de preparo: 10min
Rendimento: 02 por¢des
Ingredientes:
400g de acai fresco
100g de granola
100g de castanhas do Brasil trituradas
05 colheres de xarope de guarana
02 bananas prata cortadas em rodelas

Modo de Preparo:

Leve todos os ingredientes, fora a granola e as castanhas, ao liquidificador e bata até que se forme um creme
espesso, homogéneo, sirva em uma tigela de louga, cubra com a granola, polvilhe com as castanhas e sirva
gelado.

3. ARROZ DOCE DA VOVO LOURDES

Tempo de Preparo: 1h
Rendimento: 20 por¢oes
Ingredientes:
01 Itemeio de leite de gado
01 lata de leite condensado
02 xicaras de arroz (ja lavado)
03 xicaras de agucar
Canela em pau (quantidade a gosto)
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Modo de preparo:

Em uma panela bem grande para que o leite ferva e ndo derrame, cozinhe o arroz no leite, juntamente com a
canela, ¢ 20 minutos depois, mexer de tempos em tempos, acrescentar o agucar, deixar mais 20 minutos e,
logo em seguida, acrescente o leite condensado, deixando por mais 20 minutos. Colocar em uma linda
travessa, deixar esfriar e servir.

4. BANANADA DA NAZARE

Tempo de preparo: 02 h

Rendimento: 08 por¢des

Ingredientes:
01 duzia de banana-nanica ou banana maga
01 colher (sopa) de adocante culinario
05 gotas de limao

Modo de preparo:

Descasque as bananas e pique-as.Coloque-as em uma panela antiaderente média.Leve ao fogo baixo e mexa
até os pedacinhos comegarem a derreter. Junte as gotas de limao. Mexa sempre para ndo grudar no fundo da
panela. Quando a mistura estiver bem escura (cerca de 2 horas no fogo), acrescente o adocante, mexa mais um
pouco e desligue o fogo, reserve em um refratario e deixe na geladeira até esfriar.

5. BELJU DE FOLHA DA MARIDETE

Tempo de preparo: 25min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
2 1tdeleite de coco
500g de tapioca
200g de coco ralados
Sal e aguicar a gosto

Modo de Preparo:

Misturar a tapioca, o sal, o agticar, o coco ralado e o leite de coco, aos poucos, até obter uma massa consistente.
Deixar descansar por 1h. Lavar folhas de bananeira, cortar em quadrados de 20 cm e passar em agua quente.
Colocar a massa nas folhas e embrulhar em forma de canudos, amarrando com linha. Leve ao forno médio
por 30 minutos. Sirva com café ou chocolate quente.

6. BOLINHO DE FUBA DA VOVO LOURDES

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 05 por¢oes
Ingredientes:

400g de fuba de milho

300ml de agua fervendo

100g de cocoralado

04 colheres de agtcar refinado

01 colher de fermento em p6

05 ovos frescos

01 pitadade sal

Oleo de soja para fritura

Pedacinhos de queijo tipo mussarela
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Modo de Preparo:

Em uma panelarasa, ponha a 4gua para ferver e acrescente ao fubd, mexendo bem até cozinhar. Deixe esfriare
va adicionando os demais ingredientes, sempre misturando bem a massa resultante e, a0os poucos, prepare as
bolinhas e coloque no seu interior pedacinhos de queijo, em seguida, os frite em 6leo e deixe escorrer, sirva
ainda quente com caf¢ e leite.

7. BOLINHO CHUVISCO DA TARDE

Tempo de preparo: 01h
Rendimento: 20 por¢des
Ingredientes:
02 ovos inteiros
¥ de xicara (chd) de acucar
02 colheres (sopa) de manteiga
Y colher (chd) de sal
01 colher (sopa) de fermento em po
01 xicara (cha) de leite
02 xicaras (cha) de farinha de trigo
Oleo de soja para fritar
Actcar e canela em p6 para polvilhar

Modo de preparo:

Numa tigela, junte os ovos, a manteiga, o agticar e o sal € misture muito bem. Acrescente, alternadamente, a
mistura o leite e a farinha de trigo. Mexa sempre com uma colher. Junte o fermento e misture bem. Em uma
panela média, coloque bastante 6leo. Leve ao fogo alto para aquecer. Quando o 6leo estiver quente, abaixe o
fogo. Com 2 colheres (sobremesa), modele os bolinhos. Encha uma das colheres com a massa. Passe de uma
colher para a outra, até que a massa fique com um formato arredondado. Com cuidado, coloque pequenas
por¢des de bolinhos no 6leo quente. Deixe fritar até que os bolinhos fiquem dourados. Com uma escumadeira,
retire os bolinhos. Coloque sobre um prato forrado com papel-toalha. Num prato fundo, coloque agucar e
canela em pd e misture bem. Passe os bolinhos por essa mistura até envolvé-los completamente. Sirva a
seguir.

8. BOLO AMAZONIA

Tempo de preparo: 02h
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
01/2 xicara (cha) de manteiga amolecida
3/4 xicara (chd) de agicar mascavo
01 ovo ligeiramente batido
02 bananas pequenas esmagadas
3/4 xicara (chd) de farinha de trigo
01 colher (chd) de fermento em pd
Cobertura:
01 colher (sopa) de mel
1/2 xicara (cha) de agticar de confeiteiro peneirado
01202 colheres (chd) de agua fria
1/2 xicara (chd) de castanhas do Brasil picada

Modo de preparo:
Pré-aquega o forno em temperatura média (170°) e unte com 6leo uma forma para pao de 1 litro, forre o fundo

com papel manteiga e unte o papel. Coloque a manteiga, o aclicar, o ovo e as bananas esmagadas em uma
vasilha grande, peneire a farinha e o fermento em p6 e bata com uma colher de pau por 1 a 2 minutos, até
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misturar bem os ingredientes, coloque a mistura na forma e alise a superficie. Asse no forno por 1 horae 15
minutos, até dourar e ficar firme ao toque. Esfrie o bolo por 10 minutos, desenforme e, cuidadosamente, retire
o papel manteiga. Torne a virar o bolo para cima sobre uma grade e deixe esfriar completamente.

Cobertura: Com uma colher de metal grande, misture o mel com o agtlicar e adicione agua apenas o suficiente
para obter uma consisténcia grossa que dé para despejar. Coloque um prato embaixo da grade onde est4 o bolo
e despeje a cobertura sobre o bolo com uma colher, deixando escorrer pelos lados. Deixe secar por 10 minutos
e espalhe a castanha da Amazdnia picada. Espere o bolo secar antes de cortar.

9. BOLO CREMOSO DE MACAXEIRA DA SUELI

Tempo de preparo: 01h
Rendimento: 16 por¢oes
Ingredientes:
800 gramas de macaxeiraralada
03 ovos de galinha caipira
02 xicaras de leite de coco
03 colheres de sopa de manteiga
01 xicara e meia de agucar

Modo de preparo:

Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata bem. A seguir, coloque a mistura em uma assadeira
untada e leve ao forno pré-aquecido por 20 minutos, até que doure ¢ que, ao enfiar um palito de dente na
massa, ele saia limpo. Sirva frio com café ¢ leite.

10. BOLO DE CAROCO DE JACA DA CELINA

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
01kg de carogo de jaca cozido, descascado e triturado
200g de manteiga
01 xicara de a¢ticar refinado
08 ovos de galinha caipira
01 colher de sopa de fermento
01 pitada de sal

Modo de Preparo:

Bata a manteiga com o agucar, o sal, o fermento e as gemas, até que forme uma massa uniforme; acrescente
devagar as gemas e, por ultimo, as claras batidas em neve. Leve para assar em uma forma untada em forno pré-
aquecido por 30 min, deixando ficar até que fique dourado. Desenforme e sirva com suco gelado.

11. BOLO DE CHOCOLATE DA MARCELA

Tempo de preparo: 02h
Rendimento: 08 por¢oes
Ingredientes:
140g de manteiga amolecida
01 xicara de a¢ucar
04 ovos inteiros
01 pitada de sal
250g de farinha com fermento
200g do creme de chocolate da preferéncia
03 colheres de sopa de cacau em po.
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Modo de preparo:

Bater bem a manteiga com o agucar. Acrescentar os ovos um a um. Adicionar a farinha, o cacau e a pitada de
sal. Encher até o meio a forma e dispor umas colheradas do creme de chocolate e, por fim, deitar o resto da
massa por cima. Levar ao forno uns 30 min. Convém confirmar com o palito (se nao sair molhado, € porque ja
estd assado).

Cobertura:
01 lata de leite condensado
3/4 de um tablete de chocolate
Chocolate granulado para enfeitar.

Modo de preparo:

Levar ao lume o leite condensado com o chocolate partido aos bocados, retirar quando o chocolate estiver
todo derretido e espalhar por cima do bolo (convém fazé-lo quando o bolo estiver frio). Espalhar por cima o
granulado, e pronto para comer.

12. BOLO DE LEITE DA EDNA

Tempo de preparo: 02h
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
01 litro de leite de vaca frio
06 xicaras de farinha de trigo
07 xicaras de agticar branco
02 colheres de sopa de manteiga
02 ovos inteiros

Modo de Preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma massa homogénea e colocar em uma forma untada
com manteiga e enfarinhada. Assar em fogo baixo por 1 hora e '2, até que seja dado o ponto de pudim
molhado, e dourado.

13. BOLO DE PUPUNHA DA ENFERMEIRA SOCORRO

A pupunha ¢ o fruto da pupunheira, uma palmeira tipica da regido amazonica. Sua casca apresenta cores
variaveis, do vermelho ao amarelo. A polpa é amarela alaranjada, fibrosa, e oleosa. Nos hotéis da regido norte
do Brasil a pupunha ¢ encontrada nas mesas de café da manha, onde pode ser provada com um pouco de
manteiga e um fio de melaco. Outra opg¢ao ¢ saborear o bolo de pupunha, 6timo acompanhamento para uma
xicarade caf€.

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
02 medidas de copo de requeijao de pupunha cozidae amassada
02 medidas de copo de requeijao de leite
04 gemas
04 claras em neve
01 colher (sopa) de manteiga
02 copos (sopa) de agticar
1/2 xicara(chd)de farinha de trigo
01 pitadade sal
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Modo de preparo:

Bater a pupunha e o leite no liquidificador. Em uma tigela, bater bem a manteiga com o agtcar. Ir juntando as
gemas, uma de cada vez. Juntar a pupunha com o leite a essa mistura. Mexer com colher de pau. Juntar a
farinha de trigo. Misturar. Por ultimo, acrescentar as claras em neve e incorporar a mistura delicadamente.
Colocar a massa em uma forma untada com manteiga e levar ao forno médio por aproximadamente 30
minutos. Decore com pedagos de pupunha cozida ao entorno do bolo ja feito.

14.BOMBOM DE CUPUACU DA MARIA DAS GRACAS

Tempo de preparo: 24h
Rendimento: 50 bombons
Ingredientes:
03 latas de leite condensado
2 kg de polpa de cupuacu
Y2 kg de agucar cristal
2kg de chocolate ao leite para a cobertura

Modo de Preparo:

Colocar o leite condensado no fogo médio até comecar a soltar do fundo da panela e dar ponto de enrolar. Apds
esfriar, retirar 1/2 colher de sopa da massa de leite condensado, achatar com os dedos e passar o agucar,
Rechear com 1 colher de cha de doce de cupuagu. Fechar formando uma bolinha. Passar no agticar novamente
e deixar secar de um dia para o outro. No dia seguinte, derreter o chocolate em banho-maria e mergulhar os
bombons. Deixar secar e enrolar em papel laminado.

15. BRIGADEIRO FRIO DA ACADEMICA WILLY

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 30
Ingredientes:

400g de leite em po

200ml de leite de coco

200g de cocoralado

30 cravos inteiros para decorar

Modo de Preparo:

Em uma vasilha de vidro funda, coloque todos os ingredientes, menos o coco ralado, e misture bem com as
maos, socando a massa até que fique consistente, permitindo que seja moldada em formatos diversos
(bolinhas, minifrutas). Entdo, € s6 passar no coco-ralado e decorar com cravo. Reserve na geladeira até que va
Servir.

16. CARAMBOLAS ESTRELADAS DA ROCA

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 04 por¢oes
Ingredientes:

10 carambolas grandes

400g de agucar

240ml de dgua

02 lascas de canela

Modo de Preparo:
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Ferver o agucar com a dgua, até formar uma calda. Cortar as carambolas em fatias transversais (as estrelas).
Acrescentar as estrelas de carambola. Deixar apurar por cerca de 15 minutos (ou até menos, para nao deixar
amolecer demais ou perder a forma de estrela) e acrescentar a canela para dar um gosto mais exotico.

17. COMPOTA DE CUPUACU DA DAIANE

O cupuacu € considerado por muitos como a fruta simbolo da Amazonia. No Mercado Novo de Rio Branco-
AC, é comum ver senhoras sentadas em suas bancas de venda com as frutas dispostas em embalagens
congeladas. E possivel ver sobre uma caixa de isopor as polpas da fruta, suculentas e carnudas. Ha varias
maneiras de conhecer o gosto do cupuacu: in natura, batido no liquidificador com agua ou leite, em bombons,
oucomo doce, servidoem umaimponente compota de cristal.

Tempo de preparo: 01h
Rendimento: 08 por¢oes
Ingredientes:
01 cupuagu, aproximadamente 800 g de polpa
04 xicaras de cha de agucar
04 xicaras de chd de 4gua
Cravo a gosto
Canelaemrama a gosto

Modo de preparo:

Despolpar o cupuacu e escaldar. Escorrer bem a polpa. Numa panela funda, colocar a 4gua e o agucar.
Cozinhar até formar uma calda fina de caramelo. Esfriar. Juntar a polpa do cupuacu, o cravo e a canela.
Cozinhar em fogo baixo até o doce apresentar coloracao caramelada e textura de uma geleia. Esfriar e guardar
emuma compota.

18. CREME DE ABACAXI A MODA ALMADA

Tempo de preparo: 30 min
Rendimento: 10 por¢oes
Ingredientes:
02 abacaxis médios cortados em cubos
01 lata de leite condensado
02 latas de creme de leite
02 colheres de agucar
Y52 pacote pequeno de maizena
01 pitada de sal

Modo de preparo:

Coloque o abacaxi cortado em uma panela e deixe cozinhar por um periodo de 5 minutos, e reserve (se o
abacaxi nao estiver maduro acrescente duas colheres de agucar). Em outra panela faga o mingau da maizena
com sal e 4gua, em ponto de papa. Bata no liquidificador o creme de leite e o leite condensado até o ponto de
ficar cremoso. Em um refratario coloque o mingau, o abacaxi e vé acrescentando a mistura do liquidificador,
até que adquira o ponto de sobremesa, sem danificar os cubos da fruta. Decore com creme de chantilly e deixe
resfriar na geladeira por umas trés horas antes de servir.

19. CREME DE GRAVIOLA DA ENFERMEIRA MARIDANS

Tempo de preparo: 20min
Rendimento: 08 por¢des
Ingredientes:
04 polpas de graviola (reserve 100g para desfiar)
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01 lata de leite condensado

04 colheres (sopa) de leite em pod integral
01 lata de creme de leite sem soro

04 colheres (sopa) de agiicar

Modo de preparo:

No liquidificador, bata o leite condensado com o agticar e as polpas de fruta, por aproximadamente 8 minutos.
Em seguida, ainda com o liquidificador ligado, acrescentar o creme de leite sem soro. Bater por mais ou
menos 2 minutos. Por Gltimo, o leite em po6 e bata mais uns 3 minutos. Ao terminar, a consisténcia deve ficar
bem cremosa e um pouco firme. Despejar em uma travessa de inox e levar ao congelador para gelar. Quando
estiver comegando a congelar, retire do congelador e bata novamente no liquidificador para quebrar os cristais
de gelo. Novamente, coloque na travessa de inox, leve ao congelador para gelar. Sirva decorado com pedagos
de graviola desfiados.

20. CREME DE MARACUJA DA ENFERMEIRA SOCORRO

Tempo de preparo: 02h

Rendimento: 08 por¢des

Ingredientes:
01 lata de creme de leite
01 lata de leite condensado
200ml de suco de maracuja
2 xicara (chd) de agua
03 claras batidas em neve com raspas de limao
01 pacote de gelatina de maracuja
05 colheres (sopa) de agiicar
Sementes de maracuja in natura

Modo de preparo:

Coloque o creme de leite, o leite condensado, o suco de maracuja e a dgua no liquidificador. Bata bem e
coloque em uma forma. Leve ao congelador por 15 minutos. Com as claras batidas em neve e o acucar, faca
um suspiro. Junte raspa de limdo, a gosto. Prepare a gelatina em metade do recomendado e reserve na
geladeira. Retire o creme do congelador, espalhe sobre ele a gelatina ja quase endurecida, distribuindo-a em
uma fina camada que cubra todo o creme e leve a geladeira até que a fique consistente, depois retire e espalhe o
suspiro sobre ele e, sobre o suspiro, as sementes de maracuja. Leve novamente ao congelador até a hora de
Servir.

21. CREME MISTO A LA FERNANDO

Tempo de preparo: 40min
Rendimento: 15 porgdes
Ingredientes:
Calda:
01 xicara de acticar, cozinhar até ficar em ponto de calda, para forrar o refratario com ela, reservando.
Primeira camada:
01 lata de leite condensado
01 mesma medida de leite de vaca fresco
03 gemas sem pele (reserve as claras)

Modo de preparo:

Misture tudo e leve ao fogo brando até que fique em ponto de papa, despeje em acima da calda de caramelo e
reserve.
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Segunda camada:
03 colheres de sopa de chocolate ao leite em pod
02 colheres de sopa de maizena
01 lata de leite de gado (medida do leite condensado)

Modo de preparo:

Misture bem e leve ao fogo até ficar em ponto de papa, acrescente, como segunda camada ao conteudo que
esta jareservado no refratério.
Terceira camada:
01 lata de creme de leite sem soro
01 xicara de agticar branco
Modo de preparo:

Bater bem no liquidificador e por sobre as camadas, e reserve.

Quarta camada:

Bata as claras em neve com 02 colheres de actcar, e umas raspas de casca de limao verde, até que fique em
ponto de neve, decore por sobre as camadas e enfeite com ameixas secas. Reserve na geladeira por 30min e
sirva frio, com suco.

22. CUSCUZ DE TAPIOCA DA ENFERMEIRA LENIA

Rendimento: 10 por¢des
Tempo de preparo: 20min
Ingredientes:
01 pacote de farinha de tapioca (flocos gratdos)
02 cocos secos ralados
01 litro de leite fresco
01 frasco de leite de coco de 200ml
01 pitadade sal
Actcara gosto

Modo de preparo:

Juntar a farinha de tapioca, a metade do coco fresco ralado em lascas médias e o sal. Em uma vasilha, coloque
ametade dessa mistura e reserve o restante. Ferva o leite de gado, juntamente com o leite de coco ja adogado,
a gosto, com o agucar. Em um refratario disponha a metade da mistura seca e adicione a metade do leite
fervendo, depois jogue o restante da mistura seca sobre a ja umedecida e de novo adicione o restante do leite,
abafe e deixe que o leite seja absorvido pelo periodo de uns 15 minutos aproximadamente. Apos esse tempo
decore sobre a massa o restante do coco ralado, cubra e reserve na geladeira por no minimo 03h (pode ser
servido com cobertura de leite condensado). Sirva gelado, acompanhado por suco ou cha.

23. DELICIA GELADA DA FISIOTERAPEUTA DANY

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 04 porg¢oes
Ingredientes:
1" parte:
02 pacotes de gelatina a gosto (aqui usaremos a de morango)
200g de morangos em pedagos
2% parte:
01 lata de creme de leite
01 lata de leite condensado
3" parte:
02 pacotes de gelatina de morango
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Modo de Preparo:

17 parte: Prepare a gelatina como de costume e reserve em um refratario de médio tamanho, que possa ser
levado a geladeira até que esteja quase no ponto, nesse momento acrescente 0 morango, para que fique
ligeiramente imerso na gelatina e de novo leve a geladeira para endurecer.

2% parte: Bata no liquidificador o creme de leite, o leite condensado, até obter uma mistura bem cremosa, e
acrescente sobre o reservado na geladeira, e de novo deixe gelar.

3% parte: Prepare os ultimos pacotes de gelatina como de rotina e leve para gelar. Antes de endurecer, despeje
esse preparado sobre o conteudo do refratario e leve para a geladeira por umas duas horas, antes de servir.

24. DOCE DE MELANCIA DA ANA MARIA

Tempo de preparo: 01h
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
400g de aguicar
01 copo e meio de a4gua
Cascas frescas de /2 melancia
Cravo a gosto

Modo de Preparo:

Corte a parte branca da casca da melancia em cubinhos, dispense a parte verde e reserve numa panela, coloque
o aglcar, a agua e os cravos. Misture antes de levar ao fogo e depois ndo mexa mais. Ferva a calda até adquirir
consisténcia e ficar amarelada (cerca de 10 a 15 minutos); adicione a parte branca da melancia ja cortada em
cubinhos e deixe ferver em fogo brando por cerca de 20 minutos, at¢ que os quadradinhos fiquem
transparentes e brilhantes. Leve a geladeira por 04h antes de servir.

25. DOCE DE CHUCHU DO MARCIO

Tempo de preparo: 02 h
Rendimento: 08 por¢des
Ingredientes:

03 chuchus duros

03 copos de agucar

01 pacote de cocoralado (200g)

Canelaem pau

Cravo-da-india

Modo de Preparo:

Rale o chuchu e deixe escorrer um pouco, depois coloque o aguicar na panela, deixando ficar caramelizado.
Jogue todos os ingredientes dentro da panela, mexendo sempre, durante 15 minutos, até que se dé o ponto
desejado. Coloque em um recipiente. Apos esfriar coloque na geladeira.

26. DOCE DE JERIMUM COM CASTANHAS DO CABOCLO

Tempo de preparo: 02h
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
1kg de jerimum cortado aos cubos
800g de acucar
02 cascas de limao
01 paude canela
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200g de castanhas em lascas (Castanha do Brasil)
Modo de preparo:

Por o jerimum na panela com o agucar, as cascas de limao e o pau de canela. Levar ao lume brando por 1h.
Mexer de vez em quando para ndo grudar. Desligar o lume, retirar o pau de canela e a casca de limao e triturara
compota. Acrescentar as castanhas. Se quiser um pouco mais de consisténcia leve denovo ao lumeuns 10a 15
min. Deixar esfriar e por na geladeira até o outro dia. Servir como sobremesa.

27. DOCE DE LEITE DO CID

Tempo de Preparo: 1h30min
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:

02 litros de leite de gado

04 xicaras de agucar (750g)

Modo de preparo:

Coloque o leite e 0 agticar em uma panela grande de fundo largo. Leve ao fogo médio, mexendo sempre com
uma colher de pau, até ferver (por cerca de 15 minutos). Diminua o fogo e continue mexendo até obter um
doce marrom claro, de consisténcia cremosa (por cerca de 45 minutos). Passe o doce para um refratario, deixe
esfriar bem e sirva as colheradas em pratos de sobremesa com fatias de queijo branco.

28. DOCE DE LIMAO DA ZECA

Tempo de preparo: 20min
Rendimento: 02 por¢des
Ingredientes:

03 limoes grandes

1/2 kg de actcar

65g de manteiga sem sal

03 ovos

Modo de Preparo:

Coloque o agtiicar em uma panela com a manteiga, a raspa dos limoes e o suco dos mesmos. Batabem e leve ao
fogo. Ferva durante 10 minutos e deixe esfriar. Em separado, bata muito bem os ovos inteiros e misture com a
caldaja fria. Leve ao fogo novamente até engrossar, mexendo com movimentos de vai-e-vem. Espere esfriar
para consumo.

29. DOCE DE MAMAO DA ANTONIA

Tempo de Preparo: 60min
Rendimento: 06 porc¢oes
Ingredientes:
01 mamao médio verde
02 xicaras de acuicar
1/2 coco ralado fresco
50g de cravo-da-india

Modo de preparo:

Descasque o mamao e rale na parte mais grossa, deixe de molho, coloque o ac¢ticar para dourar em uma panela
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e depois de dourado vé acrescentando o mamao e o cravo. Deixe cozinhar e acrescente o coco, deixe cozinhar
por cerca de 30 minutos. D¢ o ponto ao gosto. Deixe esfriar e guarde na geladeira. Sirva com creme de leite ou
chantilly como cobertura.

30. GELATINA A MODA ALMADA

Tempo de preparo: 06h
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
05 pacotes de gelatina de varios sabores
01 pacote de gelatina sem sabor
01 lata de leite condensado
02 latas de creme de leite

Modo de preparo:

Prepare a gelatina de cada sabor com menos agua que o recomendado e reserve na geladeira por seis horas,
apos esse periodo corte a gelatina em cubos de mesmo tamanho e acondicione, em um vasilhame de vidro
transparente, misturando as cores sem desfazer os cubos que foram cortados. Ponha a gelatina sem sabor em
uma vasilharasa e adicione 40ml de 4gua apenas para dissolver e amolecer ligeiramente a massa, depois junte
com o leite condensado e o creme de leite e bata no liquidificador por trés minutos, em seguida, despeje esse
preparado sobre a gelatina que foi acondicionada na vasilha e deixe descansar na geladeira por trés horas antes
de servir como sobremesa ou lanche da tarde.

31. GELATINA DA ENFERMEIRA ALINE

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 08 por¢des
Ingredientes:
01 pacote de gelatina verde
01 pacote de gelatina amarela
01 pacote de gelatina vermelha
01 lata de creme de leite sem soro
01 lata de leite condensado
Cobertura de sorvete a gosto

Modo de Preparo:

Prepare as gelatinas separadamente, utilizando apenas 250ml de agua e reserve na geladeira até que
enduregam. Bata no liquidificador a gelatina amarela, o leite condensado, o creme de leite sem soro, e reserve
em um refratario. Corte as gelatinas restantes em cubos pequenos e distribua-as sobre o creme amarelo. Leve
a geladeirapor 03 horas, depois sirva com a cobertura de sorvete a gosto.

32. PANQUECA DOCE DA ENFERMEIRA MARIDANS

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
01 lata de leite condensado
02 xicaras de farinha de trigo
01 latade creme de leite
01 colher de sobremesa de fermento em p6
01 colher de sobremesa de fermento em po
Manteiga (para untar a frigideira)
01 ovo
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Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador, até ficar uma massa homogénea. Coloque manteiga numa
frigideira até derreter, coloque um pouco da massa e frite dos dois lados. Coloque a cobertura que desejar
(cereja com leite condensado, brigadeiro, beijinho de coco, creme de leite com morango, doce de leite com
amendoim).

33. PUDIM DE ABACAXI DE MARIAH

Tempo de Preparo: 25min
Rendimento: 08 porcdes
Ingredientes:
02 pacotes de gelatina de abacaxi
01 lata de leite condensado
01 lata de creme de leite
01 vidro de leite de coco
01 abacaxi médio descascado
01 xicara de acucar
Folhas de hortela para decorar

Modo de preparo:

Prepare a gelatina de acordo com as instrugdes da embalagem e deixe esfriar reservado. Nesse meio tempo,
pique o abacaxi e cozinhe com 1 xicara de agucar por 15 minutos e reserve. Bata no liquidificador o leite
condensado, o creme de leite, o leite de coco e metade do abacaxi cozido, junte a gelatina e torne a bater bem.
Coloque a outra metade do abacaxi cozido no fundo da forma para decorar, com as folhas de hortela inteiras e
arrumadas. Coloque em forma para pudim e leve a geladeira para ficar firme, deixe resfriar por umas trés
horas antes de servir com suco.

34. PUDIM DE ACAI DE SENA

A querida fruta dos amazonidas ndo possui polpa e sim um enorme carogo revestido com uma fina pelicula
arroxeada. Da sua raspagem € que se faz o chamado "vinho" de acai, também conhecido como polpa. O agai
pode ser consumido misturado com agticar em tigelas ou acompanhando peixe e farinha de mandioca, na hora
do almogo. Outra opgao € prova-lo como sorvete, ou na forma de pudim.

Rendimento: 08 por¢des
Tempo de preparo: 30min
Ingredientes:
300 mlde polpa de agai
01 lata de leite condensado
04 ovos
01 pitada de sal
01 xicarade cha de 4gua
1/2 xicara de cha de a¢tcar

Modo de preparo:

Bater no liquidificador a polpa de acai, o leite condensado, os ovos e uma pitada de sal. Numa panela, formar
uma calda de caramelo em ponto de fio, usando a agua e o agucar. Numa forma de pudim, colocar o caramelo.
Cobrir com a mistura de agai. Levar ao forno em banho-maria até firmar. Deixar o pudim esfriar, antes de tira-
lo da forma.
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35. PUDIM DE CASTANHA DE NUBIA

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 12 porcdes
Ingredientes:
02 latas de leite condensado
02 xicaras (chd) de leite
100g de castanhas picadas
01 xicara (cha) de agucar
05 ovos
Castanhas do Brasil em lascas para decorar

Modo de Preparo:

No liquidificador, bata o leite condensado, o leite, os ovos e as castanhas. Com o agucar, caramelize uma
forma com furo central e coloque o pudim. Asse em banho-maria em forno preaquecido a 200°, durante 1
hora. Deixe esfriar, desenforme, decore com as castanhas em lascas e leve para resfriar por 3 horas, antes de
Servir.

36. PUDIM DE COCO E MANGA

Tempo de preparo: 45min

Rendimento: 08 porcdes

Ingredientes:
06 ovos (claras e gemas separadas)
02 xicaras (chd) de agucar
01 xicara (cha) de leite
01 exicara e meia (cha) de leite de coco
02 envelopes de gelatina em p6 incolor sem sabor (24g)
01 xicara (cha) de creme de leite fresco batido em chantilly
02 mangas-rosa ou mangas-massa cortadas em fatias
01 pimenta dedo de moga picada e sem sementes
04 colheres de coco-ralado

Modo de preparo:

Bata bem as gemas com uma xicara de agticar. Aquega juntos o leite e o leite de coco. Acrescente aos poucos as
gemas e cozinhe em fogo baixo, mexendo até engrossar. Deixe a gelatina hidratar em meio copo de agua por
cinco minutos. Junte as gemas, mexendo. Deixe esfriar. Misture o creme de leite batido. Bata as claras em
neve e misture também. Molhe a forma (vazada, com buraco no centro) com agua gelada, coloque o pudim,
cubra com filme plastico e deixe gelar por quatro horas. Junte o agticar restante com quatro colheres (sopa) de
agua e cozinhe até que a cor fique caramelo-claro. Junte a pimenta picada. Para servir, mergulhe a forma em
agua fervente por alguns segundos e desenforme. Distribua a manga ao redor, regue com a calda e polvilhe
com coco-ralado. Leve a geladeira por mais 30min e depois sirva.

37. PUDIM DE CUPUACU DA MARIA DAS GRACAS

Tempo de preparo: 01h 30min
Rendimento: 10 porcoes
Ingredientes:

500g de polpa de cupuacu

01 colher de sopa de manteiga

500g de actcar granulado
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04 ovos de galinha
"2 xicara de cha de farinha de trigo

Modo de Preparo:

Corte com a tesoura a polpa de um cupuagu grande. Leve ao fogo com bastante 4gua, até ferver. Coe e pese a
polpa. Adicione o mesmo peso de agucar. Leve ao fogo e mexa sem parar, até dourar. Retire do fogo e misture
a manteiga. Deixe esfriar e misture os ovos e a farinha de trigo. Leve ao forno em forma caramelada.
Desenforme ainda quente. Sirva com suco gelado.

38. PUDIM DE MACAXEIRA DO ROBERTO

Tempo de preparo: 02h
Rendimento: 08 por¢des
Ingredientes:
500g de macaxeiraralada
300g de queijo ralado
300g de coco-ralado
02 xicaras de agucar
01 xicara de manteiga
02 colheres de fermento em po
01 colher de canela em p6
01 copo de leite de gado
04 ovos

Modo de preparo:

Unte uma forma com manteiga e polvilhe com trigo e reserve. Bata as claras em neve, junte as gemas e torne a
bater bem. Misture a macaxeira, o queijo, 0 coco, a manteiga, o acucar, o leite, a canela e o fermento,
continuando a bater bem a massa resultante, depois, despejar esse contetido na forma untada, e leve para assar
em forno bem quente, por até¢ 30 minutos, ou até dourar bem, deixe esfriar e desenforme, cubra com calda
grossa de caramelo e reserve na geladeira. Sirva gelado com suco citrico.

39. PUDIM DE TAPIOCA DA RITA

Tempo de preparo: 01h
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
750ml de leite morno
01 lata de leite condensado
2 xicara (chd) de tapioca
02 xicaras (chd) de agucar
01 xicara (cha) de coco-ralado fresco
03 ovos inteiros
03 gemas separadas
01 colher (sopa) de manteiga derretida
Laranja em gomo picada para enfeitar
Folhinha de hortela para enfeitar (opcional)

Modo de preparo:
Hidrate a tapioca com leite morno e deixe por 1 hora, adicione todos os ingredientes e leve a assar em

forminhas untadas com manteiga e aglcar, em banho-maria a 200°C, tampado. Deixe em geladeira.
Reservando. Montagem: Desenforme e sirva com laranja em gomo picada e enfeite com folhinha de hortela.
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40. RECEITA DE TAPIOQUINHA

Tempo de preparo: 20min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
Y2 kg de goma de tapioca peneirada
Manteiga a gosto
Leite de coco a gosto
Coco frescoralado a gosto
Uma pitada de sal

Modo de preparo:

Numa frigideira de 21cm de didmetro, coloque uma camada fina de tapioca até cobrir o fundo da frigideira.
Coloque no fogo até que as bordas desgrudem dos lados. Vire e deixe cozinhar do outro lado. Retire da
frigideira, passe um pouco de manteiga. Sirva quente com suco.

41. SALADA DE FRUTAS DA DIANA

Tempo de preparo: 01h
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
02 macas descascadas e cortadas em cubinhos
01 mamao caboclo médio descascado, limpo e em cubinhos
01 abacate médio sem casca e cortado em cubos
08 bananas macas descascadas e cortadas em cubos
10 ameixas pretas sem carogo
20uvas verdes cortadas ao meio
200ml de suco de laranja
01 lata de leite condensado
01 lata de creme de leite

Modo de preparo:

Em um refratario de vidro, disponha as frutas ja cortadas, o leite condensado, o creme de leite, misture
devagar para niao quebrar as frutas e vd aos poucos dispondo o suco de laranja, depois cubra e leve a geladeira
para esfriar e sirva com cobertura de chantilly.

42. SALAME DE CUPUACU DA MARIAZINHA

Tempo de preparo: 50min
Rendimento: 20 porgoes
Ingredientes:
500g de cupuagu descarocado
250g de castanha da Amazonia laminada
0lkgde acucar
Y2 1ata de leite condensado

Modo de Preparo:

Misture o agucar e o cupuagu ¢ leve ao fogo. Quando comegar a abrir fervura, adicione o leite e as castanhas.
Continuar mexendo até dar o ponto de doce. O ponto certo ¢ quando ficar na cor marfim. Apds o ponto, deixe
esfriar e va preparar o salame. Com as maos untadas de manteiga, modele em forma de bastdes e enrole em
papel laminado ou papel bala e reserve na geladeira por um dia, antes de servir, como sobremesa ou durante o
lanche.
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OBS.: o suspiro se faz batendo as claras até que fique em ponto de neve.
43. TORTA DE LIMAO-TANGERINA A MODA SANTA

Tempo de preparo: 06h
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
Massa:
03 xicaras de farinha de trigo
04 colheres de manteiga
300ml de leite de gado
Suspiro:
04 claras
02 colheres de agucar refinado
01 colher de cha de suco de limao
Recheio:
02 latas de leite condensado
01 xicara de suco de limdo-tangerina
02 claras em neve batidas em agucar refinado

Modo de preparo:

Faca a massa e forre um refratario por igual, leve ao forno para assar. Depois de assada, reserve. Depois,
prepare o leite condensado em uma vasilha e acrescente o suco de limao, devagar, misturando bem para nao
talhar, depois ponha dentro do refratario com a massa assada e de novo leve ao forno para endurecer um pouco
mais. Faca um suspiro a parte e cubra a mistura, levando de novo ao forno para dourar por uns 10 min. Quando
esfriar, leve a geladeira e sirva frio, como sobremesa ou no lanche da tarde.

44. TORTA GELADA DE BANANA DO MARCELO

Tempo de preparo: 01h
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
04 bananas pacova, maduras cortadas em fatias e fritas
01 lata de creme de leite
01 lata de leite condensado
100g de canelaem po
200g de maizena
01 pitada de sal
04 gemas de ovo sem pele, com 05 gotas de limao
02 colheres de manteiga
04 claras em neve

Modo de preparo:

Prepare em uma panela a maizena, o leite condensado, o sal, e as gemas de ovo, e faga um mingau até que
fique em ponto consistente, depois de frio acrescente aos poucos o creme de leite, deixando-o cremoso.
Depois de pronto, reserve. Em um refratario, unte com agticar polvilhado com canela e disponha uma camada
de banana frita, sobre essa camada, uma de mingau, depois outra de banana e assim va até¢ completar. Cubra
tudo com as claras em neve, polvilhe canela sobre as claras e leve para a geladeira por 04h. Sirva com suco, ou
como sobremesa.
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1. FAROFA ACRIANA

Tempo de preparo: 20min

Rendimento: 04 por¢oes

Ingredientes:
100g de bacon picado
100g de linguica calabresa defumada
02 colheres sopa de manteiga
01 cebola picada
03 xicaras (chd) de farinha de macaxeira de Cruzeirodo Sul
03 colheres (sopa) de salsinha picada
02 ovos cozidos
Sal a gosto

Modo de preparo:

Numa panela de tamanho adequado a quantidade, coloque o bacon picado para fritar, sem 6leo (o bacon ja tem
gordura propria). Acrescente a calabresa na panela. Quando o conteudo estiver dourado, junte a manteiga e a
cebola picada e refogue por alguns minutos, até que a cebola esteja transparente. Tempere com sal a gosto.
Junte a farinha de macaxeira e mantenha no fogo, mexendo bem até que a farinha ganhe uma coloracao tipica
da farofa (dourada). Um pouco antes de tirar do fogo, junte a salsa e mexa por mais um minuto, com cuidado
parando deixar queimar a farinha. Retire do fogo, junte os ovos picados.

2. FAROFA AMARELA DA ASSISTENTE SOCIAL SARA

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
01 xicara (ch4) de azeite de dendé
02 cebolas picadas
02 dentes de alho amassados
01kg de farinha de mandioca torrada
Sal e salsa picada a gosto

Modo de preparo:

Em uma panela, aquega o azeite de dendé e refogue a cebola e o alho. Acrescente aos poucos a farinha de
mandioca e tempere com o sal. Mexa e polvilhe a salsa. Sirva com por¢des de linguica calabresa.

3. FAROFA CROCANTE DA ENFERMEIRA MARIDANS

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:
04 colheres (sopa) de 6leo
03 xicaras (chd) de arroz cozido
01 colher (sopa) de azeite
04 colheres (sopa) de margarina
01 cebola cortada em cubos
1/2 xicara (cha) de folhas de manjericao picadas
1/4 de xicara (chd) de tomilho picado
1/4 de xicara (chd) de salsa picada
03 xicaras (chd) de farinha de milho
Sal e pimenta dedo-de-moca picada a gosto
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Modo de preparo:

Em uma frigideira grande antiaderente, aqueca o 6leo, coloque o arroz e frite, mexendo sempre até dourar
totalmente e comegar a pipocar. Reserve em uma panela, aqueca o azeite e a margarina, refogue a cebola e
misture as ervas, junte a farinha de milho, o sal e a pimenta, mexa bem até ficar uma farofa imida, desligue o
fogo e misture o arroz. Sirva em seguida.

4. FAROFA DE BANANAS

Tempo de preparo: 30min

Rendimento: 04 por¢des

Ingredientes:
08 colheres (sopa) de margarina
06 bananas-da-terra maduras cortadas em rodelas
100g de coco-ralado
02 cebolas cortadas em cubos
03 xicaras (chd) de farinha de mandioca
Y pimenta pequena dedo-de-moga picada
Salsa picada a gosto
Sal a gosto

Modo de preparo:

Em uma frigideira grande, aqueca duas colheres (sopa) de margarina. Junte as rodelas de banana e o coco-
ralado e deixe dourar. Reserve. Na mesma frigideira, sem lavar, derreta o restante da margarina, doure a
cebola e misture bem a farinha de mandioca. Tempere com o sal, a pimenta, junte a banana ¢ o coco
reservados. Desligue o fogo, salpique a salsa e sirva em seguida.

5. FAROFA DE CARNE SECA DA ASSISTENTE SOCIAL SARA

Preparo: 30 a45min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
500g de carne seca dessalgada e desfiada
04 colheres (sopa) de azeite de oliva
01 colher (sopa) de margarina
02 cebolas picadas
02 dentes de alho picados
03 xicaras (chd) de jerimum cozido em cubos
1/2 xicara (chd) de azeitonas verdes picadas
02 e xicaras (chd) e meia de farinha de macaxeira
Salsapicadaa gosto
Sal a gosto

Modo de preparo:

Em uma panela grande, aquega o azeite e derreta a margarina. Doure a cebola e o azeite, junte os cubos de
jerimum, a carne seca desfiada, o sal e a pimenta. Refogue por 2 minutos. Junte a azeitona, a farinha de
macaxeira e a salsa. Misture levemente e desligue o fogo. Sirva em seguida com arroz e feijao.

6. FAROFA DE CASTANHA

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 08 porcdes
Ingredientes:
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02 xicaras (chd) de manteiga

02 cebolas picadas

200g de figado de galinha cozido e cortado em cubos
200g de coragdo de galinha cozido em cubos

100g de ameixa-preta sem carogo picada

400g de castanha do Brasil picadas

500g de farinha de macaxeira

Sal, pimenta do reino e cheiro verde a gosto

Modo de preparo:

Derreta, em uma panela, metade da manteiga e refogue a cebola at¢ comecar a dourar. Junte o figado, o
coracdo de galinha e a ameixa. Mexa por dois minutos. Acrescente a castanha e adicione a farinha de
mandioca aos poucos. Incorpore o restante da manteiga e mexa até obter uma farofa imida. Se necessario,
ponha mais manteiga. Tempere com sal e pimenta. Polvilhe cheiro verde e sirva quente ou na temperatura
ambiente.

7. FAROFA DE CEBOLINHA DE PALHA

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 08 por¢des
Ingredientes:
02 colheres (sopa) de margarina light
02 colheres (sopa) de azeite
01 alho picado
01 mago de cebolinha picada
02 xicaras (chd) de farinha de mandioca torrada
03 colheres (sopa) de salsa picada
Sal a gosto

Modo de preparo:

Numa panela, aqueca a margarina e o azeite. Depois refogue a cebolinha de palha, mexendo por cerca de trés
minutos. Adicione a farinha, aos poucos, e mexa por mais trés minutos. Tempere a gosto, acrescente a salsa e
sirva em seguida.

8. FAROFA DE CENOURA DA RAQUEL

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
03 cenouras grandes raladas.
250g de bacon frito
250gde linguica frita
01 colher (café) de tempero "alho e sal"
01 colher (café) de colorau
03 colheres cha cheia de farinha
01 ovo
02 colheres de cha de 6leo

Modo de preparo:

Rale a cenoura, frite o bacon, a linguica e reserve. Em uma panela, coloque o 6leo, o tempero, o colorau,
espere o alho dourar um pouco e jogue 0 ovo, mexa bem para ovo ficar mexido, jogue a cenoura e va mexendo
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delicadamente ate ver que ela cozinhou um pouco (amaciou), jogue o bacon, a linguica e va mexendo
delicadamente para misturar. Desligue o fogo e jogue a farinha misturando delicadamente. Depois de pronto,
jogue cebolinha de folha em cima, € s6 servir.

9. FAROFA DE CUSCUZ DE NINA

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 04 por¢oes
Ingredientes:

01 pacote de cuscuz de 250mg

250g de carne do sol

250g de calabresa Josefina

04 ovos (opcional)

01 pimentao

01 tomate

01 cebola

Coentro e cebolinha

Modo de preparo:

Corte a carne do sol e a calabresa em cubinhos, pique o pimentao, o tomate, a cebola, o coentro e a cebolinha,
coloque o cuscuz para cozinhar normalmente, frite a carne do sol e a calabresa e acrescente aos poucos o
tempero picado. Quando estiver frito, jogue os ovos e frite-os na mistura, jogue o tempero em rodelas, esfarele
o cuscuz e misture aos ingredientes da panela (como uma farofa mesmo). Sirva quente.

10. FAROFA DE FIGADO DA ENFERMEIRA MARIDANS

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
300g de farinha de mandioca crua
60g de manteiga
30ml de 6leo de girassol (soja)
50ml de leite
100g de figado bovino limpo em bife
02 dentes de alho espremidos
01 cebolabem picada
20g de folhas de salsa
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Depois, tempere o bife com sal e pimenta, frite-o em uma frigideira com o 6leo e, em seguida, passe num
processador. Em outra frigideira, ponha metade da manteiga e frite a cebola, o alho e o figado batido.
Acrescente o resto da manteiga e ponha a farinha aos poucos, sempre mexendo. Verifique o sabor, tempere
com sal e pimenta e deixe esfriar. Coloque a salsa, misture e sirva ou guarde em um recipiente fechado na
geladeira.

11. FAROFA DE JACARE DA BENIGNA

Tempo de Preparo: 01h 20min
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:
01kg de carne de jacaré
01 colher sopa de corante
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03 colheres de sopa de 6leo

01 xicara (cha) de cebola picadinha

02 colheres de sopa de pimentado picadinho

03 colheres sopa de milho verde (em conserva)
Farinha de mandioca

Tempero a gosto

Modo de preparo:

Em uma panela, ferva a carne do jacaré até que ela fique no ponto em que vocé enfia o garfo e ele ndo prenda
(cerca de 50 minutos). Quando estiver pronto, retire do fogo e deixe esfriar. Lembre-se de apertar a carne para
que ndo fique agua por dentro. Desfie a carne do jacaré e reserve. Em uma panela, coloque o 6leo, a cebola, o
alho e o pimentdo e doure. Logo apds coloque o corante e a carne do jacaré, depois a pimenta, o coentro e sal a
gosto. Mexa e coloque o milho. Coloque aos poucos a farinha de mandioca até o ponto de farofa, desligue o
fogo e sirva. Uma delicia com arroz branco.

12. FARROFA DE 0VO CAIPIRA DA MARILZA

Rendimento: 06 por¢des
Tempo de preparo: 10min
Ingredientes:
06 ovos de galinha caipira
04 colheres de sopa de manteiga
”2 quilo de farinha de macaxeira de Cruzeiro do Sul
01 mago de cebolinha de palha cortada
Sal a gosto

Modo de preparo:

Aqueca a manteiga em uma cagarola, frite os ovos sem mexer, cortando-os a medida que endurecem,
acrescente aos poucos o sal. Apos estar pronto, reserve. Quando fritar completamente, acrescente a farinha de
macaxeira aos poucos ¢ va mexendo até que obtenha uma mistura completa, sem desmanchar muito os
pedagos dos ovos e, por fim, corte a cebolinha de palha e polvilhe, decorando a farofa. Sirva como
complemento de uma refei¢do ou com café puro.

13. FAROFA DE LINGUICA DA ARLETE

Tempo de preparo: 30min

Rendimento: 06 por¢des

Ingredientes:
02 xicaras (chd) de feijao-fradinho cozido
500g de farinha de macaxeira de Cruzeiro do Sul
1/2 xicara (chd) de manteiga
1/2 cebolapicada
02 dentes de alho picados
02 linguicas defumadas fatiadas
02 colheres (sopa) de cheiro verde picado
Sal e molho de pimenta a gosto

Modo de preparo:

Derreta a manteiga em uma panela média e refogue a cebola até ficar macia e transparente. Junte o alho picado
e refogue por 2 minutos. Acrescente as fatias de lingui¢a defumada e frite-as até comecgarem a dourar.
Adicione a farinha de mandioca aos poucos € mexa com uma colher de pau por 3 minutos. Tempere com o sal
e o molho de pimenta, ponha os feijoes escorridos e mexa delicadamente. Polvilhe com o cheiro verde e sirva
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em seguida com carnes em geral.

14. FAROFA DE MILHARINA DA GENIRA

Tempo de preparo: 20min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
500g de milharina crua
01 cebola de cabega média picada
01 calabresa grande cortada em cubos
01 dente de alho amassado
01 mago de cheiro verde picado
Sal a gosto

Modo de preparo:

Umedeca a milharina com 4gua, acrescente o sal e reserve por 10 minutos antes de por na cuscuzeira para
cozinhar. Por a calabresa para dourar na manteiga, o alho e a cebola picada, acrescente o cuscuz ja feito e va
misturando devagar. Apague o fogo e, por fim, acrescente a cebolinha de palha, de novo mexendo devagar a
mistura. Estd pronta para servir com café e leite.

15. FAROFA DE PIRARUCU DO PAULO

Tempo de preparo: 45min

Rendimento: 06 por¢des

Ingredientes:
1/2 kg de pirarucu dessalgado e desfiado
1/2 xicara (cha) de azeite
01 cebolaemrodelas
02 xicaras (chd) de farinha de macaxeira
01 e 1/2 kg de batatas cozidas e amassadas
meia xicara (chd) de queijo ralado
02 xicaras (chd) de molho de tomate
20 azeitonas verdes ou pretas sem carogo picadas
Cheiro verde picado a gosto

Modo de preparo:

Refogue o pirarucu no azeite, junte a cebola e deixe dourar. Polvilhe o cheiro verde e reserve. Misture a
farinha de macaxeira com a batata e acrescente a metade do queijo ralado. Em um refratario untado faca uma
camada com a batata. Regue com o molho de tomate e espalhe o pirarucu, cubra com a azeitona. Repita as
camadas até terminar os ingredientes e polvilhe com o queijo ralado restante. Leve ao forno médio
preaquecido para gratinar ligeiramente. Sirva quente, acompanhado de arroz branco.

16. FAROFAO DE OVOS

Tempo de preparo: 20min

Rendimento: 06 por¢des

Ingredientes:
02ovos cozidos
01 cebolapicadas
02 xicaras ché de farinha de mandioca crua
03 colheres (sopa) de manteiga
02 colheres (sopa) de salsinha picada(s)
Sala gosto
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Modo de preparo:

Leve uma panela ao fogo com a manteiga, deixe dourar a cebola, junte a farinha, o sal, misture bem. Por
ultimo, pique os ovos e a salsinha, jogue por cima, dé mais uma mexida e sirva a seguir.

17. FAROFINHA DE BANANA DA ASSISTENTE SOCIAL SARA

Tempo de preparo: 30min

Rendimento: 10 por¢des

Ingredientes:
03 bananas prata maduras
02 colheres (sopa) de manteiga
1/2 unidade(s) de cebolaralada(s)
02 xicaras de farinha de macaxeira
Salsinha picadaa gosto

Modo de preparo:
Descasque as bananas e corte-as em pedacos pequenos. Leve a manteiga ao fogo, coloque a cebola e deixe-a

dourar. Junte os pedacinhos de banana e mexa ligeiramente com um garfo, até que fiquem corados. Tempere
com salsa e sal a gosto e, vd adicionando a farinha aos poucos. Sirva em seguida.
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FRUTAS DA AMAZONIA

O abacate ¢ um fruto de grande valor, pois sacia a fome, nutre todo o organismo ¢ ainda auxilia na cura de
algumas enfermidades; rico em fosforo, ferro e calcio, bem como tem sua fungdo cosmética relevante. Do
abacate obtém-se um 6leo que combate reumatismo e a gota, ¢ uma fruta versatil, e tem grande valor caldrico.
Deve ser evitado por quem esta acima do peso.

Uma das frutas mais importantes da flora brasileira por ser refrescante, saborosa e aromatica. Tem, em sua
composi¢do, vitaminas (A, B, C, NIACINA), sais (POTASSIO, SODIO, FOSFORO, CALCIO, FERRO),
tem boa acdo digestiva e bronco dilatadora, por ser composta de enzima bromelina. Sua casca e polpa sdo
totalmente aproveitaveis na alimentagdo, desde sua forma natural, at¢ em compotas.

O abiu ¢ um fruto do abieiro, tem a forma e o tamanho variados, sempre na cor amarela, quando maduro, com
sua superficie lisa e brilhosa, agucarado e gomoso, com uma polpa gelatinosa, esbranqui¢ada, com um latex
existente na entrecasca, que tem a agao de colar os 1abios. Em sua forma natural, ¢ adequado aos desnutridos e
aos convalescentes. Contém carboidratos, niacina e riboflavina.

O fruto tem o tamanho de uma laranja, com uma massa cor de jerimum, doce e aromatica, com casca aderente,
tem grande teor de vitaminas, carboidratos, lipidios e proteinas. Com sabor agradavel e suculento. Pode ser
consumido in natura ou em compotas.

Os frutos sao muito apreciados pela populagdo amazodnica para fabrico do vinho do agai, que ¢ um
complemento alimentar bastante popular. O palmito ¢ também muito apreciado, porém, ¢ utilizado
principalmente pela indistria de conservas. Toma-se gelado com agtcar, farinha de tapioca ou farinha-d'agua.
Ha quem o aprecie sem agticar. E nutritivo e refrescante.

O fruto arredondado, de cor amarelada, quando maduro, contém muitas sementes e ¢ bastante aromatico. O
aracazeiro ¢ utilizado em varias aplicagdes. Seus frutos, de sabor delicioso, sdo consumidos in natura ou
usados como ingrediente na producao de doces, sorvetes e bebidas. Suas folhas e os brotos novos fornecem
matéria corante. Suas raizes sdo tidas como diuréticas e antidiarreicas. A casca pode ser utilizada para a
aplicacdo em curtumes. Quanto ao aspecto nutritivo, o araga-boi possui vitamina A, B, C, além de altas taxas
de proteina e carboidratos.

E uma fruta deliciosa, nutritiva, medicinal, com agio diurética e laxativa. E muito apreciada por diversas
espécies de animais, dentre eles, o ser humano, e ¢ conhecida como a "Rainha das Frutas". Pode ser
consumida desde crua, verde, madura, desidratada, até em forma de doces, compotas, farinhas sempre de
primeira linha. Tem grande valor caldrico e ¢ encontrada no Brasil com mais de 30 variedades.

Frutos em forma de elipsoide, castanho-avermelhado, possuem uma superficie revestida por escamas
brilhantes. A polpa amarela cobre uma semente oval dura, sendo uma améndoa comestivel. Frutifica de
dezembro a junho, o buriti possui varias utilidades, dentre elas, a produ¢do de uma bebida conhecida por
"vinho de buriti". Da polpa de seus frutos € extraido um 6leo comestivel que possui altos teores de vitamina A.
Esse mesmo 6leo também ¢ utilizado contra queimaduras, por possuir um efeito calmante e cicatrizante.
Além disso, a polpa é muito utilizada para a producdo de sorvetes, cremes, geleias, licores e vitaminas de
sabores exoticos e alta concentracao de vitamina C.
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O verdadeiro fruto do caju é a sua castanha, mas a sua polpa é a mais consumida em sua forma natural. E,
depois da acerola, a que mais contém vitamina C, sendo o de tipo amarelo que tem maior teor (220mg). Tem
sabor forte, travoso, porém agradavel. A sua castanha ¢ um alimento requintado e de grande valor de mercado.
Pode ser consumido in natura, na forma de doces, sucos e compotas.

Esse fruto, quando maduro, tem coloracdo amarela avermelhada, podendo ser internamente de cor branca. E
muito apreciado, mesmo com forte teor de citricidade. E uma fruta rica em fosforo e dcido oxalico, e seu suco
tem a¢do antitérmica natural. Sua baga ¢ carnosa, oblonga e dotada de cinco gomos, fornecendo um suco
saboroso. Pode ser consumida na forma de doces ou in natura, se estiver madura.

E um bom alimento para os desnutridos, anémicos, debilitados, gestantes, nutrizes e criangas, pois tem alto
teor calorico. E conhecido como a proteina vegetal ou a "carne vegetal" que substitui a carne animal, sendo
que trés castanhas substituem um bife pequeno. Podem ser consumidos na forma natural, desidratada, na
forma de farinhas, em forma de pods, doces e leite enriquecido de vitaminas, entre outras.

O coco ¢ um alimento muito nutritivo, € sua polpa substitui em parte a carne animal. Dele pode ser extraido o
6leo, o leite, aagua, e a polpa para a alimenta¢ao humana.

Fruto arredondado, de coloragdo avermelhada, quando jovem, e roxo-escura, quando maduro. Polpa aquosa,
envolvendo a semente de coloragdo esverdeada. Frutifica de novembro a marco. Por ser bastante acido,
apesar de doce, ¢ fruta preferida para o preparo de refrescos, sorvetes, picolés, geleias, doces ou licores, além
de acrescentar sabor e cor a diferentes tipos de tortas e sobremesas confeccionadas a base de outras frutas. Em
todos os casos, a casca deve ser acrescentada juntamente com a polpa suculenta da fruta, pois ¢ ela que
concentra a maior parte de seus teores nutritivos e que carrega sua bonita e atraente colora¢do vermelho-
arroxeada.

As sementes de cupuacu, por seu alto teor de gordura, prestam-se a fabricacdo de chocolate e ja foram
utilizadas para esse fim, em substitui¢do as sementes de cacau. O fruto do cupuagu mede cerca de 20cm de
comprimento por dez de didmetro. Tem a casca marrom, lenhosa e enrugada, e encerra em seu interior
numerosas sementes envoltas em polpa branca, muito utilizada na produgdo de refrescos, sorvetes e doces,
comuns em varios estados do pais. A multiplicacdo do cupuagu se faz por sementes.

E uma fruta de massa espessa, tenaz, algo seca, doce e muito saborosa. Possui propriedades laxantes, e suas
améndoas podem ser consumidas tostadas ou cozidas, pois, quando preparadas, tem sabor semelhante ao pao.

E uma das frutas mais comuns do Brasil. Tem grande valor nutritivo, sendo rica em vitamina A, B e C. Pode
ser consumida na forma natural, tais como em sucos, doces, desidratada, em compotas, cristalizada. O sumo
de suas folhas verdes tem agdo antidiarreica e antiacida.

A graviola € um fruto que apresenta coloragdo esverdeada e apresenta falsos espinhos. Sua polpa branca de
agradavel sabor ¢ muito utilizada para o preparo de sucos, sorvetes, mousses, gelatinas e pudins. A graviola
contém uma boa quantidade de proteinas, gorduras, carboidratos, vitaminas C e B, potassio e fosforo.

Esse fruto tem grande valor energético, pois ¢ rico em carboidratos € em proteinas, assim como contém
grande teor de ferro. E uma fruta de grande diametro, rugosa e com interior em gomos, que guarnecem bagos
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suculentos, que t€ém em seu interior o caroco. Este, sendo cozido, se assemelha ao pao. Os carogos podem ser
comidos também assados ou na forma de po6 para servir de base em outros pratos.

Esse fruto ¢ de cor marrom claro, rugosa e com certa aspereza na casca, possui cheiro forte, de sabor ocre. E
usado pelos indios para tingir a pele. Sua polpa esponjosa, suculenta e agridoce € rica em ferro, e tem muitos
sais minerais. Podem ser ingeridas na forma de sucos, compotas, cristalizado, licores e lambedores.

Essa fruta ¢ de dominio nacional, e tem amplo uso na culindria, sendo também para uso medicinal. Depois da
banana, ¢ a fruta mais consumida. Tem propriedades depurativa, laxante, calmante, hidratante e refrescante.
Possui grande concentragao de vitamina C, &cido citrico e frutose. E conhecida como a "sobremesa de pobre".

A fruta é semelhante a laranja, mas internamente sua coloracdo € branca, seu sabor ¢ mais ameno, € 20 mesmo
tempo doce-amargo. Pode ser consumida in natura, em forma de suco, compotas e em um doce bem delicado -
o "melindre". E uma boa fonte de vitamina C.

O limao ¢ uma fruta 4cida por exceléncia, sendo considerado o "rei dos temperos" € o campedo entre os
remédios naturais. Essa fruta ¢ usada, desde sua casca até seu suco, em fun¢ao do seu alto teor de vitamina C,
bem como de &cido citrico.

O mamao ¢ uma das melhores frutas do mundo, tanto pelo seu valor nutricional, quanto pelo seu poder
medicinal. Tem na papaina um de seus mais importantes principios ativos. Para ser usado na alimentagao,
tanto pode ser verde, na forma de doces e compotas, quanto em sua forma madura, in natura ou em
complementos de pratos variados, até na forma de sucos, vitaminas e cremes.

A manga ¢ um fruto saboroso, de polpa carnosa, um qué de fibrosa, de multiplas variedades, indo do verde,
quando novas, até avermelhadas, quando maduras. Por ser saborosa e nutritiva, ¢ bem aceita pelo ser humano.
Apreciada sob o aspecto do seu valor nutricional, ¢ uma das frutas de maior importancia na alimentacao, sob
as mais variadas degustacgdes, indo da sua forma natural, até ser aproveitada na forma de cremes, sucos, doces,
vitaminas, compotas € em pratos requintados.

O fruto do maracujazeiro ¢ arredondado, amarelo, quando maduro, brilhante e liso externamente, sendo que
por dentro sua polpa de sementes pretas fica envolta por uma camada lisa branca. E muito suculento, ¢ dele
pode ser retirado um sumo que serve de base para inimeros pratos e composicdes, tanto na alimentagdo como
na terapia medicamentosa. Ha uma variedade, o "maracuja do mato", que s6 ¢ encontrado dentro da floresta,
mas que € mais doce e de sabor mais suave.

Essa ¢, com certeza, uma das maiores frutas da alimentacdo humana. Tem forma arredondada, verde por forae
avermelhada com sementes pretas por dentro. Tem acao diurética e laxativa, rica em sais minerais, fosforo e
ferro. Pode ser consumida fresca, como sucos, doces, assadas, e que deve ser ingerida com moderagao, pois
tem uma digestao considerada como pesada.

A pupunha ¢ fruta da palmeira multicaule da familia das palmaceas, a mesma da carnatiba, do babagu e do
acai. Atinge vinte metros de altura e, na fase adulta, erguem-se do solo de 10 a 15 caules secundarios, os quais
formam imponente touceira ao redor do espinhoso caule central e garantem a renovagao da planta por frutos
vermelhos, amarelos ou alaranjados, ricos em vitamina A e com grande teor de proteinas e amido. Seu tronco
pode ser aproveitado para a obtengao de palmitos, e seus residuos sdao aproveitados como ra¢ao animal.
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Essa fruta de casca rugosa e amarela alaranjada, quando madura, ¢ muito apreciada na sua forma natural,
sendo degustada manualmente, bago a bago, retirando-se as sementes. Seu suco também ¢ apreciado e pode
ser consumido na forma de doces.

Fruto do tucumanzeiro que fornece numerosos frutos de formato ovoide, casca amarelo-esverdeada e polpa
fibrosa, amarela, caracteristica que reveste o carogo. Pode ser usado como recheio de pao, base de sorvetes ou
innatura.

Essas e outras frutas vocé pode conhecer mais no site do
Inpa - Instituto Nacional de Pesquisas da Amazonia.

http://www.inpa.gov.br
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1. ARROZ A MODA VALESCA

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 08 por¢des
Ingredientes:
01 lata de milho verde
01 latade ervilha
01 cebola grande picadinha
01 tomate picadinho sem semente
02 cenouras raladas
02 latas de sardinhas
02 colheres de azeite
01 pitada de sal
03 pimentas de cheiro picadas
02 talos de couve picados
Arroz cozido (aquele que sobra do almogo)
Queijo ralado parmesao para cobrir

Modo de preparo:

Aqueca o azeite e refogue a cebola, acrescente os demais ingredientes, menos o queijo € o arroz. Depois de
refogado, acrescente o arroz, misture, coloque em um refratario, salpique parmesao e cubra com o queijo
ralado. Leve ao forno médio até o queijo derreter.

2. ARROZ AO ATUM DA MARGARIDA

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
01 xicara de arroz integral
01 colher de sopa de sementes de mostarda (opcional)
03 xicaras e meia de agua fervente
1/2 saché¢ de MEU ARROZ
02 colheres de sopa de azeite
01 lata de atum ao natural escorrida
01 cebola pequena picada
01 tomate pequeno sem semente picado
02 dentes de alho
02 ovos batidos de leve
1/2 lata de molho de tomate pronto
02 pimentas de cheiro picadas
Sal e pimenta do reino a gosto
Queijoralado a gosto
Manjericao fresco e coentro a gosto

Modo de preparo:

Coloque as sementes de mostarda na panela e espere comegar a pipocar, adicione o arroz e 1 colher de sopa de
azeite e refogue bem. Adicione a agua fervente e 0o MEU ARROZ e deixe em fogo baixo, com a tampa
entreaberta, até secar toda a 4gua. Tampe e reserve. Em uma panela refogue o alho, a cebola, a pimenta e o
tomate no azeite restante. Adicione o atum e o coentro. Tempere com a pimenta do reino. Adicione o molho de
tomate. Desligue o fogo e reserve. Em uma refrataria disponha metade do arroz, cubra com o refogado de
atum e, por cima, outra camada de arroz. Cubra com os dois ovos batidos temperados com sal. Polvilhe queijo
ralado e folhas de manjericao, levando ao forno alto por cerca de 15 minutos ou até que esteja dourado.
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3. ARROZ AO FRANGO DA ENFERMEIRA ESTELA

Tempo de Preparo: 45min
Rendimento: 04 porcoes
Ingredientes:
01 kg de sobrecoxa de frango (sem pele) e temperado com sal e meio de limao
01 xicara de grao-de-bico
02 xicaras de arroz
03 colheres de 6leo e 2 colheres de manteiga
01 cebola grande
03 dentes de alho amassados
01 tablete de caldo de galinha
Sal a gosto
Cominho a gosto

Modo de preparo:

Deixar o grao-de-bico de molho em agua de um dia para o outro. Cozinhar o grao-de-bico na panela de
pressdo por mais ou menos 15 minutos, ou até que esteja cozido e reserve. Em uma panela grande coloque o
6leo e a manteiga, frite a cebola e o alho até que fique dourado. Coloque o frango para refogar com o tempero
sirio e deixe até que fique dourado. Coloque o grao-de-bico por cima do frango e o arroz por cima do grao-de-
bico. Dissolva o caldo de galinha na agua que cozinhou o grao-de-bico e despeje sobre o arroz. Deixe cozinhar
sem mexer, quando ferver, provar o sal e ajustar, se necessario. Deixe até que o arroz esteja cozido.

4. ARROZ AO MODO NATUREBA

Tempo de Preparo: 25min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
02 e xicaras (ch4) e meia de arroz
02 pimentas de cheiro picadas
04 colheres de sopa de azeite
01 mago de talos de couve picados
04 dentes de alho amassados
Sal a gosto

Modo de preparo:

Em uma panela, coloque o azeite e doure o alho com o sal. Adicione os talos de agrido picados, mexa para
misturar. Em seguida, tampe a panela até secar a 4gua que o agrido soltar. Junte o arroz lavado e escorrido,
deixe refogar, mexendo sempre até secar e comegar a grudar na panela. Acrescente a dgua fervente até cobrir o
arroz. Deixe cozinhar em fogo baixo até secar.

5. ARROZ ARCO-IRIS DA CLEONICE

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
02 xicaras de arroz
05 xicaras de agua
04 colheres de sopa de azeite de oliva
01 pimentao verde médio
01 pimentdo vermelho médio
01 pimentao amarelo
03 ovos cozidos
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01 copo de azeite de oliva
100g de queijoralado

Salsa a gosto

Pimenta do reino e sal a gosto

Modo de preparo:

Lave e retire as sementes, picando os pimentdes. Coloque-os em um pirex com um copo de azeite de oliva.
Deixe marinar até o arroz ficar cozido (pode-se deixar de um dia para o outro). Triture a pimenta do reino
grosseiramente, pique a salsa e reserve. Amasse os ovos com o garfo e reserve em uma panela. Coloque o
azeite de oliva, o arroz, o sal, a pimenta do reino e a dgua e deixe cozinhar. Ap6s cozido, transfira para um
refratario. Misture os pimentdes escorridos, 0s ovos e a salsa, envolva-os até que fiquem bem uniformes.
Regue com 10 colheres do azeite em que estavam os pimentdes e salpique queijo ralado. Sirva imediatamente.

6. ARROZ COM FRANGO DESFIADO

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
02 xicaras de arroz
01 filé de peito de frango
01 colher de sobremesa de colorau
01 colherde cha de 6leo
1/2 cebola picada
02 dentes de alho picado
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Refogue o arroz com o 6leo, a cebola e o alho com sal, depois, com um litro de agua, coloque para ferver.
Depois de pronto, o arroz refogue o peito e desfie. Junte com o arroz, cozinhe tudo junto, depois de mais ou
menos 25 minutos, tire do fogo e sirva quente.

7. ARROZ COM LENTILHA DA FISIOTERAPEUTA VANUZIA

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 08 porcdes
Ingredientes:
02 xicaras de lentilha
02 xicaras de arroz
03 colheres de sopa de azeite
02 cebolas em rodelas
02 cubos de caldo de carne
04 xicaras de dgua quente
300g de linguica calabresa
Pimenta e salsinha a gosto

Modo de preparo:

Levar ao fogo a lentilha com um pouco de agua, cozinhar até ficar ao dente, reservar a parte. Em outra panela,
fritar a cebola e a linguiga no azeite, até a cebola ficar bem escura (assim dara cor ao prato). Juntar o arroz, o
caldo de carne, a 4gua quente, a lentilha reservada, a pimenta e cozinhar até o arroz ficar totalmente cozido.
Sirva com carne e salada.
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8. ARROZ COMPLETO DA ENFERMEIRA SOCORRO

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:
02 xicaras de arroz cozido
01 cebolapicadinha
01 ovo cozido
01 tomate descascado e picadinho
02 cenouras picadinhas
01 caldo de galinha em p6
02 colheres (sopa) de passas
01 banana picadinha
01 maga pequena picadinha
02 batatas cortadas em palito fritas e com sal
02 colheres de sopa de azeitonas fatiadas
1/2 xicara de salsinha
300g de peito de frango desfiado
01 colher de cha de manteiga
300ml de dgua
01 colher de cha de maizena
02 colheres de sopa de queijo ralado
100g de creme de leite
10 colheres de sopa de azeite para untar
Pedacos de tomate e folhas de alface para decorar

Modo de preparo:

Coloque em uma panela a manteiga com cebola, refogue e acrescente o frango desfiado. Acrescente a 4gua, o
caldo de galinha e as cenouras. Quando as cenouras estiverem macias, acrescente tomate, azeitonas, maizena
e o creme de leite € o queijo ralado. Misture bem e deixe por 5 minutos em fogo baixo e reserve. Em umatigela
coloque a banana, maca, passas, salsinha, o ovo cozido picadinho, o arroz e misture, depois acrescente o
creme e misture bem. Por ultimo a batata frita bem sequinha. Unte uma forma de pudim com azeite. Coloque o
arroz e aperte com uma colher. Desenforme e decore fazendo florzinha com a casca do tomate e alface.

9. ARROZ DA MAURIZETE

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 06 porcoes
Ingredientes:
02 xicaras de cha de arroz
02 dentes de alho amassados
01 cenouramédiaralada
01 colher de cha de colorau
Sal a gosto
Queijo fresco cortado em pedacinhos

Modo de preparo:

Em uma panela coloque o 6leo, refogue o alho, em seguida, junte o arroz. Refogue bem. Em seguida, coloque
a cenoura, mexendo bem. Depois, coloque a 4gua quente e deixe cozinhar. Quando o arroz estiver quase seco,
junte o queijo picadinho. Misture e deixe secar um pouco. Coloque em uma forma com buraco no meio e s6
desenforme quando for servir.
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10. ARROZ DA RAIMUNDINHA

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 08 por¢des
Ingredientes:
250gde filé de frango
04 xicaras de arroz
01 latadeervilha
01 lata de milho verde
200g de batata cortada em cubo sem casca
200g de cenoura cortada em cubo sem casca
03 dentes de alho amassados
1/2 cebola cortada em cubo pequena
03 colheres de sopa de azeite extra-virgem
03 pimentas de cheiro picadas
01 pitada de pimenta cominho
50g de coentro
50g de cebolinha verde
02 colheres de sopa de margarina
01 cubo de caldo de frango

Modo de preparo:

Lave o arroz e reserve. Tempere o frango com sal e pimenta cominho, coloque na panela para dourar com 3
colheres de sopa de azeite. Acrescente o alho e a cebola com as 2 colheres de margarina. Em seguida, coloque
o0 arroz, as batatas, as cenouras, a lata de ervilha e a lata de milho verde. Dissolva o cubo de caldo de frango em
um pouco de agua, coloque na panela junto aos ingredientes, misture tudo. Coloque o coentro e a cebolinha
verde, acrescente agua ate cobrir tudo, cerca de 1 dedo acima dos ingredientes. Espere a dgua secar e estara
pronto. Bom apetite.

11. ARROZ DE DOLORES

Tempo de Preparo: 5S0min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
02 xicaras de arroz
04 xicaras de agua
1/2 cenouraralada
1/2 calabresa picadinha
200g de bacon picadinho
03 colheres de 6leo de soja
1/2 cebola picadinha
04 dentes de alho picadinho
100g de mussarela picadinha
100g de mussarelaralada
03 pimentas de cheiro picadas

Modo de preparo:

Refogue, no 6leo de soja, a calabresa, apds douradinha, junte o bacon, deixe dourar, em seguida, junte a
cebola e o alho, deixe dourar tudo junto. Apods douradinho, coloque o arroz e a cenoura e refogue bastante, até
estar tudo bem douradinho. Junte a 4gua e deixe cozinhar tudo. Quando estiver pronto o arroz, tire-o da
panela, coloque em uma travessa e junte metade da mussarela, mexa bem, arrume bonito na travessa e espalhe
o restante da mussarela ralada por cima, leve ao forno, s6 para derreter a mussarela. Sirva quente,
acompanhado de puré de batatas, salada e peixe.
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12. ARROZ DE DONA LURDES

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 04 por¢oes
Ingredientes:
03 xicaras de arroz
03 dentes de alho
01 cebola
01 tablete de caldo de carne ou bacon
01 cenoura grande
01 pouco de vagem (a gosto pessoal)
01 linguica calabresa
500g de carne seca
200g de presunto
200g de mussarela
03 ovos
100g de uvas-passas sem sementes
01 lata de ervilhas
Sal a gosto
Pimenta de cheiro picada, a gosto

Modo de preparo:

Na noite anterior, deixar a carne seca de molho numa vasilha com agua, para retirada do excesso de sal.
Cozinhe a carne seca em agua na panela de pressdao. Numa panela, com um pouco de 6leo, doure o alho e a
cebola. Acrescentar a linguica calabresa e deixar fritar. Coloque a carne seca ja cozida, cortada em pedagos e
fritar mais um pouco, com o tablete de caldo de carne ou de bacon. Acrescente o arroz ja lavado, um pouco de
sal, a cenoura cortada em cubinhos e a vagem cortada e deixar cozinhar até secar. Depois de cozido, misture
muito bem com a ervilha (depois de escorrida a 4gua) e com as passas. Untar com manteiga uma forma
refrataria retangular alta e montar da seguinte maneira: uma camada desse arroz, uma camada de fatias de
presunto, outra camada de arroz, outra camada de fatias de mussarela e finalmente outra camada de arroz.
Levar ao forno ja aquecido por cerca de 10 minutos, ou até derreter a mussarela. Retirar do forno e decorar
com os ovos cozidos, cortados em rodelas.

13. ARROZ DE FORNO DE RAQUEL

Tempo de Preparo: S0min
Rendimento: 10 porcoes
Ingredientes:
03 xicaras de arroz
01 xicara de presunto picado
01 xicara de milho verde
02 calabresas Josefina em cubos
02 ovos cozidos
03 colheres de sopa de pimentao vermelho picado
52 tomate picado
01 cenoura picada
200g de mussarela
Cebolaralada e alho a gosto
Orégano a gosto

Modo de preparo:

Emuma panela, refogue a cebola, alho, calabresa, tomate e o pimentao vermelho. Prepare e cozinhe o arroze a
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cenoura picada juntos em um ponto ndo muito mole e reserve. Misture, no arroz, os ingredientes: o presunto, o
milho verde, calabresa, cebola, alho. Unte um refratario com manteiga e espalhe o arroz. Jogue por cima
queijo mussarela, orégano e ovo fatiado. Leve ao forno por 30 minutos. Sirva quente.

14. ARROZ DE MAE

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 04 porcoes
Ingredientes:
1/2 cebola picadinha
02 dentes de alho picados
01 cenoura médiaralada (parte grossa)
02 caldos Knorr
02 xicaras de arroz branco
04 xicaras de dgua
01 colher (sopa) de 6leo
Salsinha picada para decorar

Modo de preparo:

Coloque a dgua para amornar com os caldos Knorr. Aquega o 6leo, coloque a cebola e o alho e refogue. Junte o
arroz ¢ a cenoura ralada, refogue. Acrescente a 4gua com os caldos dissolvidos, deixe cozinhar, se necessario
complete com mais um pouco de a4gua. Decore com a salsinha. Sirva com salada e frango.

15. ARROZ ESPECIAL DA BERNADETE

Tempo de Preparo: 1 5min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
01 peito de frango em cubos
01 cebola média picada
02 dentes de alho amassados
04 colheres de sopa de 6leo
01 xicara e meia de arroz lavado e escorrido
01 vidro pequeno de palmito picado
01 lata de molho de tomate
1/2 lata de milho verde
02 tabletes de caldo de galinha

Modo de preparo:

Na panela de pressao, frite a cebola e o peito de frango em 6leo. Junte o arroz e refogue. Entdo junte o palmito,
o milho, o molho de tomate e os tabletes de caldo de galinha, dissolvidos em dgua quente. Feche a panela de
pressdo e conte 5 minutos apds o inicio da fervura. Retire a pressdo da panela, abra e verifique se o arroz esta
no ponto. Se ndo estiver, feche a panela e conte mais 3 minutos, assim que comegar a fazer barulho. Para dar
um charme ao prato, sirva polvilhado com salsa picada a gosto.

16. ARROZ LIGEIRINHO DO RAIMUNDO

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:
01kgde frango em pedacos
01 tablete de caldo de galinha
02 xicaras de arroz
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03 xicaras de 4gua quente

01 lata de milho verde

04 colheres (sopa) de colorau
01 cebolamédiapicada

03 pimentas de cheiro picadas
Cheiro verde a gosto

Sala gosto

Modo de preparo:

Em uma panela de pressdo refogue o alho. Coloque o colorau, o frango e doure por alguns minutos. Em
seguida, coloque os outros ingredientes e tampe a panela. Depois que pegar pressdo, conte 5 minutos e
desligue, s6 abra a panela apds 20 minutos. Salpique cheiro verde e sirva quente.

17. ARROZ SELETO

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
03 xicaras de arroz (cozido)
02 cenouras cortadas em cubinhos
01 batata inglesa (grande ) cortada em cubinhos
12 vagens cortadas em pequenos pedacos
01 lata de ervilha
01 lata de milho verde
200g de linguica emrodelas
01 cebola média picada
02 dentes de alho amassadinhos
02 colheres (sopa ) de azeite
1/2 mago de salsas picadinhas
1/2 mago de cebolinha verde picadinha
02 ovos cozidos
1/2 xicara de passas sem sementes
02 colheres (sopa) de queijo parmesao
03 fatias de queijo mussarela

Modo de preparo:

Cozinhe as cenouras, a batata e vagens, até ficarem ao dente, escorra bem a dgua (reserve). Em uma panela,
coloque o azeite e frite o alho e a cebola, coloque as passas e a linguica e deixe fritar (reserve). Em um
refratario, coloque o arroz cozido, misture nele os legumes, os tempeirinhos verdes e a linguica bem frita.
Decore com tirinhas de queijo e ovos cozidos cortados em rodelas. Salpique queijo parmesao e leve ao forno
por 20 minutos. Sirva quente.

18. ARROZ VERDE

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 03 porgcoes
Ingredientes:
03 copos de arroz lavado e escorrido
03 envelopes de sazon para salada
01 mago de salsabem picadinha
01 maco de cebolinha bem picadinha
04 dentes de alho grande amassados
01 copo americano de azeitona verde bem picadinha



Comer bem com o que se tem: de volta as raizes

01 copo americano da d4gua da azeitona
01 fio de 6leo a gosto para fazer o arroz
03 fios de azeite de oliva

agua fervente até cobrir o arroz

sal a gosto

Modo de preparo:

Emum recipiente, junte a salsa, cebolinha, azeitona e misture bem, reserve. Em uma panela grande, coloque o
6leo a gosto e todo o alho, frite até dourar. Em seguida coloque o arroz e frite por 3 minutos. Adicione toda a
agua da azeitona e a agua fervente (até cobrir o arroz), coloque os 3 envelopes de sazon, prove e coloque sal, se
quiser. Quando o arroz estiver cozido, desligue o fogo, mexa bem, acrescente 3 fios de azeite, mexa bem e
coloque o restante dos ingredientes, misture bem. Sirva em seguida. Ideal para acompanhar churrasco ou
qualquer tipo de carne.

19. BAIAO DE DOIS DA ENFERMEIRA MARIDANS

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
1/2 kg de feijao verde
01 paio cortado em rodelas
02 tabletes de caldo de carne
01 cebolaralada
01 dente de alho amassado
03 colheres (sopa) de 6leo
1/2 colher (sopa) de coentro picado
02 xicaras e 1/2 (chd) de arroz lavado e escorrido
150g de queijo de coalho cortado em fatias finas

Modo de preparo:

Deixe o feijao de molho de véspera. No dia seguinte, cozinhe-o juntamente com o caldo de carne e 2,5 litros
de agua fria. Tampe a panela e deixe cozinhar em fogo baixo por aproximadamente 1 hora. Em outra panela
doure a cebola e o alho, no 6leo. Junte o coentro e o arroz e refogue bem. Acrescente o feijao ja cozido,
juntamente com o caldo. Misture bem, tampe a panela e deixe cozinhar até que o arroz fique cozido, imido e
com consisténcia cremosa. Cubra o arroz com as fatias de queijo. Tampe a panela novamente e deixe que o
vapor derreta o queijo. Sirva acompanhado de carne-de-sol frita ou assada.

20. BOLINHO DE FEIJAO DA ANA

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 20 porcoes
Ingredientes:
02 copos de feijao cozido
02 ovos
Salsinha
Cebolinha
Cebola branca picadinha
Sala gosto
Trigo até o ponto
Fermento em p6 quimico a critério
Oleo para fritar
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Modo de preparo:

Em uma tigela disponha o feijao cozido, os ovos inteiros, cebolinha, salsinha, cebola picada e sal. Mexa bem.
Acrescente aos poucos o trigo, até ficar no ponto de cair da colher, como bolinho de chuva. Por Gltimo, o
fermento em p6. Mexa e frite em 6leo ndo muito quente, escorra em papel toalha depois de frito e sirva com
pimenta.

21. BROTO DE FEIJAO NO SHOYO

Tempo de Preparo: 15min
Rendimento: 04 por¢oes
Ingredientes:
01 colher (sopa) de 6leo
01 cebolapequena picada
200g de broto de feijao
01 xicara de molho de soja (shoyu)
200g de alcatra cortada em tirinhas
Condimentos a gosto: pimenta, salsinha, cebolinhae
Chicoria.

Modo de preparo:

Coloque o broto de feijao em um escorredor de macarrao, em seguida, regue com agua fervente e reserve. Em
uma frigideira grande, aquega o 6leo e frite a cebola até ficar dourada. Apds, adicione o broto de feijao (sem
agua), fritando-o até¢ murchar. Acrescente o shoyu e os condimentos, deixando ferver por 4 minutos, se desejar
acrescente a carne, frite-a apos a cebola e siga areceita normalmente.

22. BROTO DE FEIJAO REFOGADO

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:
05 xicaras (chd) de broto de feijao lavado
03 colheres (sopa) de 6leo
1/2 cebola picadinha
02 dentes de alho picadinho
Sal a gosto
Pimenta do reino a gosto
Salsinha com cebolinha picadinha

Modo de preparo:

Coloque o 6leo em uma panela e frite o alho e a cebola. Acrescente o broto, o sal e a pimenta do reino. Deixe
refogar. Desligue o fogo e salpique a salsinha e a cebolinha. Sirva quente.

23. FEIJAO A LA VAUDELICE

Tempo de Preparo: 03h
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
250g de feijao carioquinha
04 ou 5 dentes de alho
Pimenta do reino e sal a gosto
Oleo
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Modo de preparo:

Deixe todo o feijao de molho em dgua morna por 1 hora, depois, cozinhe em fogo alto por 2 horas, colocando
agua quente sempre que o nivel baixar. Separe uma panelinha menor para esquentar a 4gua. Nao coloque dgua
fria para aumentar o nivel da 4gua, sendo pode endurecer o feijao. Depois que o feijao estiver cozido, temos
que preparar o tempero. Corte bem picadinho 4 ou 5 dentes de alho e coloque em uma outra panela grande,
junte o 6leo e o sal a gosto. Deixe fritar o alho um pouco e em seguida, despeje todo feijao cozido sobre o alho.
Deixe cozinhar por alguns minutos e esta pronto.

24. FEIJAO CREMOSO DA CLEONICE

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 06 porgoes
Ingredientes:
02 copos de feijao (cercade 500g)
Agua a gosto
02 dentes de alho picado
01 xicara de cebola bem picadinha
Calabresa a gosto
Bacon a gosto
Sal a gosto

Modo de preparo:

Separe e lave o feijao, deixe-o de molho em uma bacia com dgua de um dia para o outro. Se estiver com pressa,
pode ferver 1 litro de agua e deixar o feijao de molho nessa dgua por cerca de 2 horas. Despeje o feijao
amolecido em uma panela de pressao e complete com dgua até a metade da panela. Tampe a panela e deixe em
fogo alto. Quando pegar pressdo, conte 20 minutos. Passados os 20 minutos, deixe a panela de pressao esfriar
por uns 10 minutos e depois abra a tampa. Corte a calabresa e o bacon em cubinhos. Coloque ambos em uma
panela e deixe fritar por alguns minutos, acrescente o alho picado e a cebola. Depois junte o feijao. Adicione o
sal, se voc€ colocou a calabresa e o bacon, diminua no sal, pois eles ja sdo salgados. Deixe o feijao no fogo alto
até abrir fervura e vd mexendo aos poucos, até o caldo engrossar.

25. FEIJAO DA AURENIR

Tempo de Preparo: 5S0min

Rendimento: 08 por¢des

Ingredientes:
500g de feijao branco
100g de bacon em cubos
400g de linguica calabresa em rodelas
01kgde carne seca cortada em cubos
Salsinha e cebolinha a gosto

Modo de preparo:

Coloque o feijao e a carne seca de molho por 12 horas, em vasilhas separadas, e reserve. Na panela de pressao
frite o bacon, sem 6leo (ele solta 6leo). Acrescente a linguica calabresa e misture bem, coloque o feijao e a
carne seca, complete com agua suficiente para cozinhar na pressdo por 30 a 40 minutos. Tire a pressdo e
acrescente a salsinha e cebolinha. Sirva com arroz branco.
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26. FEIJAO DA ENFERMEIRA ANTONIA

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 04 por¢oes
Ingredientes:
1/2 kg de feijao preto catado
03 litros de 4gua
02 folhas de louro
06 dentes de alho amassados
01 cebola pequena bem picadinha
01 linguiga calabresa picada emrodelas
01 tablete de caldo de carne ou costela
Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

Lave bem o feijdo e reserve num recipiente plastico. Ferva 1 litro de 4gua, junte ao feijdo lavado, tampe a
vasilha e deixe de molho por uns 30 minutos. Depois, passe para a panela de pressdo, sem escorrer a dgua do
molho, acrescente os 2 litros de 4gua restantes e o louro. Tampe e deixe cozinhar por uns 30 minutos, apos a
panela pegar pressdo. Em outra panela, aqueca o 6leo e refogue a cebola e o alho, acrescente a linguiga,
sempre mexendo para ndo fritar de um lado s6. Acrescente o feijdo cozido, o caldo de costela, a pimenta e o
sal. Mexa bem para dissolver o caldo de costela. Abaixe o fogo e deixe ferver por uns 10 minutos.

27. FEIJAO DE CORDA VIRADO

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
01kg de feijao de corda fresco
1/2 kg de toucinho fresco
1/2 kg de linguica calabresa defumada
1/2 kg de farinha de macaxeira (média)
01 maco de cheiro verde picado
01 maco de coentro picado
01 cebola grande
Tempero baiano completo sem pimenta
Sal
Pimenta do reino

Modo de preparo:

Cozinhe o feijao, mas ndo muito. Se for em panela boa, deve ficar cozinhando no méaximo por uns 8 ou 9
minutos. Enquanto cozinha o feijdo, pique o toucinho fresco (tem que ser em pedacos bem pequenos). Corte a
cebola bem picada e reserve. Corte os magos de cheiro verde e coentro, e reserve. Corte a linguica em
cubinhos e reserve. Frite o toucinho em uma panela separada sem muito 6leo. Depois de frito, reserve-o.
Frite a lingui¢a no mesmo 6leo que fritou o toucinho e reserve. Depois que estiver cozido o feijao e tiver
fritado a linguica e o toucinho. Em uma panela grande, coloque um copo de 6leo do toucinho e frite a cebola,
cheiro verde e o coentro. Depois de frito, coloque o tempero baiano a gosto (eu prefiro com bastante tempero).
Coloque sal a gosto e um pouco de pimenta do reino, s6 para dar um gostinho. Depois de fritos os temperos,
coloque o feijdo em uma travessa grande e jogue, por cima do feijdo, o tempero. Mexa com cuidado para ndo
desmanchar o feijao. Acrescente o toucinho e a linguica e mexa. Aos poucos, acrescente a farinha até ficar do
seu gosto de consisténcia. Pode ficar mais molhadinho, mais sequinho, a gosto. Por ultimo, acrescente o sal,
que, com certeza, vai precisar (acrescente aos poucos, até ficar do seu gosto). Pode servir com um pedaco de
picanha assada, se quiser, ou puro mesmo, se preferir.
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28. FEIJAO ESPECIAL DE LOURDES

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
03 xicaras de feijao preto cozido
1/2 kg de carne moida
01 cebola grande
04 dentes de alho (amassados)
02 tomates médios picados
05 colheres de 6leo
01 colher (sopa) de cominho
01 colher (sopa) de orégano
01 pitada de pimenta calabresa
Sal a gosto

Modo de preparo:

Pique a cebola e amasse o alho. Numa panela grande, aqueca o 6leo e acrescente a cebola e o alho e deixe
dourar por 5 minutos. Acrescente a carne moida. Quando a carne dourar, acrescente os tomates picados em
cubos. Em seguida, tempere com sal, orégano, cominho e cubra. Deixe ferver por 5 minutos, para que os
condimentos apurem. Em seguida, adicione o feijao previamente cozido. Mexa com cuidado para nao
machucar os graos e deixe cozinhar por 15 minutos, ou até que o feijao esteja cozido. Acrescente agua, caso
sejanecessario. Sirva com arroz e bife.

29. FEIJAO MARAVILHA

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
500g de feijao carioquinha
02 linguigas calabresa, cortadas em cubinhos e outra cortada em rodelas
01 cebola grande picada
1/2 colher de sopa de alho amassado
1/2 saché de molho de tomate
02 caldos de costelinha de porco
02 folhas de louro
01 cenouramédia
Sal, pimenta do reino e cominho agosto.
Oleo a gosto

Modo de preparo:

Escolha e lave o feijao, ndo precisando deixar de molho. Cozinhe em panela de pressdo e conte 10 minutos,
apods a pressao comecar, desligue e deixe a pressdo sair sozinha. Enquanto isso, frite em 6leo a cebola e a
linguica. Quando a linguica estiver frita, acrescente os caldos de costelinha e o alho, mexa até dissolver o
caldo, acrescente o molho de tomate e a folha de louro. Coloque o refogado na panela e volte na pressao, conte
15 minutos, apos a pressdo comecar. Deixe a pressdo sair sozinha. Corte a cenoura em rodelas grossas e,
apos, amassar alguns graos de feijao para engrossar o caldo. Junte a cenoura e coloque 1 pitada de sal, uma
pitada de cominho e 1 pitada de pimenta do reino. 10. Retire a folha de louro e volte a pressao por mais 5
minutos tempo para cozinhar a cenoura.
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30. NEGA MALUCA DE FEIJAO

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 12 por¢des
Ingredientes:
01 xicara e meia de farinha de trigo com fermento (controlar)
02 xicaras de agucar
Yaxicarade 6leo
01 xicara de feijao preto cozido sem tempero (graos)
04 ovos
01 colher de sopa de cacau em p6 ou chocolate em p6
Cobertura:
01 colher de sopa de manteiga
03 colheres de chocolate em po
01 xicarade agtcar
05 colheres de sopa de leite
chocolate granulado para decorar

Modo de preparo:

No liquidificador, bata o feijao, 6leo, cacau e ovos, reserve, em uma tigela, coloque o contetido do
liquidificador, junte farinha e misture bem. Coloque em assadeira untada e leve ao forno médio/baixo para
dourar. Cubra com a cobertura de chocolate e decore com confeitos granulados sabor chocolate. Para a
cobertura junte todos os ingredientes e leve ao fogo para ferver.

31. TORTA DE SOBRAS DA MADALENA

Tempo de Preparo: 45Smin
Rendimento: 05 porcoes
Ingredientes:
Massa:
02 xicaras de arroz cozido
01 xicara de 6leo nao cheia
01 xicara de leite
04 ovos
01 pitada de sal
01 colher (sopa) de fermento quimico
Recheio:
02 calabresas picadas em cubinhos
02 tomates picados sem pele e sem semente
01 cebolamédiapicada
300g de queijo picado em cubinhos

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes da massa no liquidificador e reserve. Junte todos os ingredientes do recheio numa
vasilha e tempere a seu gosto. A seguir, despeje a massa nessa vasilha. Coloque em uma assadeira untada e
leve ao forno médio pré-aquecido até que doure, mais ou menos em 35 minutos. Vocé pode variar o recheio a
seu gosto.

32. TUTU DA NEGA
Tempo de Preparo: 20min

Rendimento: 04 por¢oes
Ingredientes:
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02 xicaras de feijao cozido

01 cebola pequena picada em cubinhos

100g de bacon picado em cubinhos

03 dentes de alho picadinhos

01 xicara de cheiro verde picado (opcional salsdo)
01 linguiga calabresa cortada em rodelas

Farinha de macaxeira crua

Orégano, sal e pimenta do reino a gosto

Oleo de milho ou soja

Modo de preparo:
Fritar a cebola, o alho, o bacon e a linguiga em uma frigideira grande. Junte o feijao, os temperos e o cheiro

verde e, por fim, a farinha até dar o ponto desejado, mais cremoso ou mais sequinho. Sirva quente, com arroz
branco e bife de porco magrinho.
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1. AMBROSIA DE LAURA

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:

01 litro de leite

12 ovos inteiros

500g de actcar

Modo de Preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador, durante 05 minutos. Coloque em um pirex untado com manteiga
e leve ao forno preaquecido por 40 minutos, aproximadamente. Retire do forno e sirva em seguida.

2. COALHADA DO JURUA

Tempo de Preparo: 06 h

Rendimento: 05 por¢oes

Ingredientes:
01 litro de leite fervido e morno
02 colheres (sopa) de iogurte natural;
Acgucar e sabor a gosto.

Modo de preparo:

Misture o iogurte ao leite em uma vasilha de vidro com tampa, cubra com papel aluminio, para conservar o
calor. Deixar em repouso por 6 horas (nos lugares de inverno 4 horas). Depois deste tempo, deixe esfriar
totalmente e guarde no refrigerador. Coloque agticar em cada por¢ao, quando for servir.

3. CREME DE IOGURTE E GELATINA

Tempo de preparo: 40 min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
01 caixa de gelatina diet sabor abacaxi
01 caixa de gelatina diet sabor morango
01 iogurte light sabor amora e alecrim (170ml)
02 fatias de abacaxi em cubinhos
06 morangos para decorar
72 abacaxi pequeno cortado em cubos

Modo de Preparo:

Prepare a gelatina de abacaxi conforme instru¢des da embalagem. Deixe esfriar. Distribua a gelatina em tagas,
preenchendo 1/3 da capacidade de cada taca. Leve a geladeira até comegar a endurecer a gelatina. Prepare a
gelatina de morango, deixe esfriar e distribua nas tacas sobre a gelatina de abacaxi, sem encher totalmente a
taca. Leve a geladeira para endurecer. Retire as tacas da geladeira, cubra com o iogurte e decore com
morangos € abacaxi.

4. I0GURTE CASEIRO DA FISIOTERAPEUTA VANUZIA

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 08 por¢des
Ingredientes:

03 litros de leite
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01 pote de iogurte natural (sem sabor e ndo pode ser desnatado)
Modo de preparo:

Ferva os trés litros de leite e deixe esfriar até que a mao suporte, ao coloca-las segurando a panela. Coloque o
pote de iogurte no leite, mexa com uma colher limpa (fervida), tampe e mantenha a temperatura, colocando a
panela dentro de uma bacia com agua quente. Sempre que precisar, esquente a agua para acelerar a coagulagao
do leite (no calor, este processo leva menos de duas horas). Depois de coagulado, deixe esfriar. Se quiser
sabor, € sO bater aos poucos com gelatina e aglicar a gosto, ou com frutas também. Pode ser consumido s6 com
adogante. Depois de frio, guarde na geladeira, bem tampado. Se quiser encorpa-lo, pode acrescentar leite em
pdé integral a gosto.

5. I0GURTE CASEIRO DE CAJA E PITANGA

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 10 por¢oes
Ingredientes:
Iogurte:
02 potes de iogurte natural
01 xicara (cha) de agucar
01 lata de creme de leite
02 pacotes de polpa de caja congelada (200g)
Calda:
01 pacote de polpa de pitanga congelada (100g)
1/2 xicara (cha) de actcar

Modo de preparo:

Iogurte:

Em um liquidificador, bata o iogurte natural com o agtcar, o creme de leite e a polpa de caja. Coloque em um
recipiente, cubra com um filme plastico e leve ao congelador por cerca de 2 horas, Retire do congelador,
espere amolecer e bata novamente e cubra com o filme plastico e retorne ao congelador por mais 2 horas, ou
até ficar firme ereserve.

Calda: Em uma panela, misture a polpa de pitanga com meia xicara (chd) de agucar, leve ao fogo e ferva por
cerca de 10 minutos, até dar o ponto da calda. Espere esfriar e conserve-a em geladeira, em um recipiente
tampado. Sirva com o iogurte.

6. IOGURTE GELATINADO

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
02 caixas de gelatina diet
01 unidade de iogurte desnatado
Cascas de limao para decorar
Gotas de adogante a gosto

Modo de preparo:

Prepare a gelatina conforme instrugdes na caixinha, distribua em 5 tacas e leve para gelar. Quando estiver
pronta, bata no liquidificador uma taga com o iogurte e gotas de adogante. Beba gelado.

7. LEITE CONDENSADO CASEIRO

Tempo de Preparo: 20min
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Rendimento: 08 por¢des

Ingredientes:
01 xicara de agua fervente
02 colheres (sopa) de manteiga
1/2 xicara de cha de acucar cristal
02 xicaras de cha de leite em p6

Modo de Preparo:

Bata tudo no liquidificador por 15 min, deixe descansar e de novo bata pelo mesmo tempo. Deposite em um
refratario com tampa.

8. QUEIJO DE COALHO DA COLONIA

Tempo de Preparo: 10h
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
10 litros de leite de gado pasteurizado
05ml de cloreto de calcio
02ml de coagulante para leite (dissolvido em 3 colheres de agua filtrada)
01 termdmetro para laticinios
100 gde sal
02 formas retangulares para queijo coalho

Modo de Preparo:

Depositar o leite na panela e aquecer, até atingir a temperatura de 36°C (utilize o termdmetro para controlar a
temperatura). Desligar a chama e fazer a adi¢ao dos ingredientes, distribuindo de forma uniforme sobre o leite
e mexendo por 1 minuto para cada adicdo (o coagulante deve ser sempre o ultimo ingrediente a ser
adicionado). Ap6s a adi¢ao do coagulante, deixar o leite em repouso por um periodo de 30 a 40 minutos,
verificando se ocorreu a formagao de uma coalhada lisa, firme e compacta (observe se a mesma comegou a se
desgrudar da panela; este ¢ um sinal do ponto para se cortar a coalhada). Com o auxilio da faca, faga cortes
paralelos e cruzados pela extensdo da panela, numa distancia de um centimetro entre um e outro corte. Apos o
corte, deixe em repouso por 5 minutos (observe a formacao de um soro com tonalidade esverdeada, isto ¢ um
bom sinal de que tudo esta correndo bem). Apods o repouso, inicie a mexedura, com movimentos circulares,
por toda extensao e profundidade da panela, por 20 minutos. Decorridos este tempo, inicia-se o aquecimento
da massa sob mexedura constante e intensa, até que a massa atinja a temperatura de 45°C (tempo médio de uns
20 minutos até atingir a temperatura desejada). Desligar a chama e mexer por mais 20 a 30 minutos, até
observar certa secura dos graos (massa mais firme e seca).

O ponto do Queijo de Coalho: O ponto do queijo ocorre apds 60 a 70 minutos, contados a partir do momento
do corte. A massa, agora mais firme, deposita-se com facilidade no fundo da panela e apresenta certa rigidez.
Apds o ponto, retira-se a totalidade do soro (até que a massa comece a aparecer) e faz-se a salga, adicionando o
sal dissolvido em uma pequena quantidade de soro (100g de sal, dissolver em 5 copos de soro), misturando de
maneira uniforme. Apds este procedimento, deixa-se a massa em repouso por 10 minutos e enforma-se. A
massa devera ser depositada nas formas, que podem ser de plastico, tampadas e finalmente prensadas.

Como prensar o Queijo de Coalho: As formas podem ser colocadas umas sobre as outras e sobre a primeira
(de cima para baixo). Coloca-se um peso de um saquinho de sal, ou outro tipo de peso que tenha em casa.
Deixar por um periodo de 1 hora e meia. Depois de corridos este tempo, retira-se os queijos da forma, virando-
os (ponta a cabeca). Apos, a prensagem, desenformar os queijos, retirar possiveis rebarbas de massa e
novamente prensar, por um periodo de 30 minutos. Os queijos prensados devem ser armazenados na geladeira
ejapodem ser consumidos.

Pasteurizar o leite cru para fabricacio de queijo: Sempre utilize o leite de animais sadios e que ndo
estejam em tratamento com algum tipo de antibidtico. O leite deve ser coado e aquecido, até atingir a
temperatura de 65°C, que devera ser mantida por 20 minutos (utilize o termometro para medir a temperatura e
mexa lentamente para distribuir uniformemente o calor). Depois de 20 minutos, resfrie para a temperatura de
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adi¢do do coalho (normalmente na faixa de 36 a 38°C). Esta metodologia deve ser aplicada somente para a
fabricagdo de queijos.

9. RICOTA

Tempo de preparo: 04 h
Rendimento: 08 por¢des
Ingredientes:
2 litros de leite em saquinho, ou tipo B
01 litro de 4gua mineral
04 colheres (chd) na medida padrao de salamargo adquirido em farmacias

Modo de Preparo:

Reserve meia xicara de agua e dissolva nela o sal amargo, mexa de vez em quando. Enquanto isso misture o
restante da 4gua com o leite, leve ao fogo. Assim que iniciar fervura, jogue o sal amargo diluido e mexa bem.
Deixe voltar a ferver novamente, desligue o fogo e deixe descansar por 10 minutos. Escorra em forma de
ricota, coloque um peso sobre a massa e deixe descansar por 3 h. Desenforme, embale e mantenha em
geladeira. Tem validade de 05 dias.
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1. BISCOITO AMANTEIGADO DA ENFERMEIRA GLORIA

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 30 porgoes
Ingredientes:

03 ovos

08 colheres de acticar

12 colheres de farinha de trigo

04 colheres de manteiga

Modo de Preparo:

Em uma tigela misture o agucar, a manteiga e a farinha de trigo, depois va aos poucos juntando os dois ovos
batidos e misture bem. Com o rolo, va espalhando a massa at¢ que ela fique com a espessura de
aproximadamente Olcm. Faca o molde, pondo forminhas sobre a massa e va recortando os biscoitos.
Disponha a massa moldada em forma de biscoitos em uma assadeira untada e va ao forno quente, até que a
massa esteja dourada.

2. BISCOITO DE NATA CRUZEIRENSE

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 20 unidades
Ingredientes:
01 xicara de nata de leite
02 colheres de manteiga
01 xicara de actcar refinado
01 colher de sopa de fermento em p6
300g de maizena

Modo de Preparo:

Em um refratario redondo de vidro, despeje os ingredientes e va misturando bem até formar uma massa em
ponto de modelagem, faga os biscoitos com o auxilio de um garfo e os arrume em uma assadeira untada com
manteiga. Leve ao forno branco, até assar os biscoitos ou até que fiquem ligeiramente dourados.

3. BISCOITO DE ARARUTA

Tempo de preparo: 20min
Rendimento: 20 unidades
Ingredientes:

01kg de massa de araruta

500g de agucar

250g de manteiga

250g de cocoralado

04 ovos

01 pitada de sal

Modo de preparo:
Em um vasilhame de plastico grande, misture todos os ingredientes e, apds criar uma massa uniforme, faca

bolinhas com a mao e amasse com o garfo, dispondo em uma assadeira untada. Asse em forno médio até
dourar. Sirva frio, com cha ou suco.
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4. BISCOITO DE NATA

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 20 unidades
Ingredientes:

01 xicara de natade leite

01 xicara de actcar refinado

02 colheres de manteiga

01 colher de fermento em p6

01 ovo

Maizena até dar o ponto

Modo de preparo:

Adicione aos ingredientes a maizena e va misturando até dar forma a uma massa de bolinhos, que serdo
amassados com garfo e postos em forno médio até dourarem ligeiramente, deixe-os esfriar e sirva com café.

5. BISCOITO DE QUEIJO DA PSICOLOGA DEISE

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 30 unidades
Ingredientes:
500g de polvilho
500g de queijoralado
500g de manteiga
300ml de leite de gado
100g de ervadoce
06 ovos

Modo de preparo:

Umedega o polvilho na manteiga, devagar, misturando bem, acrescente o queijo, os ovos, a erva-doce e
sovem bastante a massa. Em seguida, acrescente o leite até dar a consisténcia de enrolar, entdo, molde os
biscoitos a gosto e disponha em assadeira untada, levando ao forno quente até dourar. Sirva com geleia, café
oucha.

6. BOLO DE BANANA DA MARTINHA

Tempo de preparo: O1h
Rendimento: 08 por¢oes
Ingredientes:
Massa:
150g de margarina
01 xicarade agticar
01 xicara de maizena
01 ovo inteiro
02 xicaras e meia de farinha de trigo
01 colher de sopa de canela em pd
01 colher de café de fermento em po
Creme:
01 lata de leite condensado
05 colheres de sopa de suco de limao
02 gemas de ovo
06 bananas
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Modo de Preparo:

Misture todos os ingredientes, menos as bananas, e reserve.

Massa: Misture todos os ingredientes e faca uma mistura seca. Coloque a metade dessa mistura em uma
forma untada, despeje o creme preparado e as bananas picadas, por cima da massa. Cubra novamente com o
restante da massa e asse em forno médio, até dourar.

7. BROA DE FUBA DA MARIDETE

Tempo de Preparo: 01h 20min
Rendimento: 24 por¢oes
Ingredientes:
01 copo de fuba
03 ovos
01 copo de agucar
01 copo e meio de farinha de trigo
1/2 copo de 6leo
02 colheres de margarina
01 pitada de sal
02 copos de leite
01 colher rasa de fermento em po

Modo de preparo:

Bata os ingredientes no liquidificador, exceto a farinha de trigo e o fermento em p6. Depois, despeje em uma
vasilha e misture a farinha de trigo e o fermento em pd, com auxilio de uma colher. Unte a forma com 6leo e
farinha de trigo e asse em forno médio por 30 minutos, aproximadamente até que esteja levemente dourada na
superficie.

8. BROA DE MILHO DA MARIDETE

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
01 xicara de margarina
01 xicarade agucar
02 xicaras farinha de milho média
03 xicaras e 1/2 de farinha de trigo
01 pacote de fermento em pd (15 ou20g)
01 colher de cha de erva doce
01 pitadade sal
02 ovos

Modo de preparo:
Em uma batedeira, bata a margarina e o agucar, até obter um creme, sem parar de bater, acrescente 0s ovos, o
sal eaervadoce. Acrescente a massa, alternadamente, a farinha de milho, a farinha de trigo e o fermento. Unte

e polvilhe uma assadeira. Faga as broas e leve ao forno pré-aquecido, em temperatura média, por mais ou
menos 30 minutos, ou até dourar. Sirva com cha de frutas gelado.

9. CUSCUZ SIMPLES DA TARINY

Tempo de Preparo: 15min
Rendimento: 05 por¢oes
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Ingredientes:
300g de milharina
01 copo americano de dgua
Sala gosto

Modo de preparo:

Coloque a milharina e o sal num recipiente. Acrescente agua aos poucos € mexa bem. Apos a mistura, coloque
tudo numa cuscuzeira e leve ao fogo. Quando a 4gua da cuscuzeira comegar a ferver, coloque em fogo baixo e
deixe no vapor por 5 minutos. Sirva do modo que desejar.

10. ENROLADINHO DE FATIMA

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 14 por¢oes
Ingredientes:
Massa:

01 xicarade dleo

01 copo de leite morno

50g de fermento para pao

Sala gosto

Farinha de trigo o suficiente para a massa soltar da mao
Recheio:

500g de presunto

500g de mussarela

04 tomates em fatias

Salsinha picada

Orégano e sal a gosto

Azeite pararegar

Uma gema de ovo para pincelar

Modo de preparo:

Dissolva o fermento, acrescente os demais ingredientes, inclusive a farinha de trigo, aos poucos e sove até a
massa soltar da mao, ai, divida a massa em duas partes e deixe descansar meia hora. Abra a massa, coloque o
recheio e enrole como um rocambole. Pincele com a gema e leve para assar até dourar. Pode variar os recheios
com calabresa fatiada, mussarela e frango desfiado com catupiry.

11. LASANHA DA ENFERMEIRA ALINE

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 08 por¢oes
Ingredientes:

01 pacote de macarrao parafuso

2 kg de carne moida

300g de queijo mussarela fatiado

300g de presunto fatiado

01 cebolapicada

01 tomate picado

500ml de molho de tomate

01 colher de sopa de maizena

01 xicara de cha de leite

01 colher de sopa de margarina

200ml de creme de leite

Alho picado a gosto
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Modo de Preparo:

Cozinhe o macarrdo ao dente e reserve. Cozinhe a carne moida a gosto, acrescentando o tomate, metade da
cebola, o alho e o molho de tomate e reserve. Em uma panela, prepare a margarina, o restante da cebola ja
dourada, a maizena diluida no leite e leve ao fogo brando, sempre mexendo até engrossar, depois junte o
creme de leite reserve.

Montagem: Em uma assadeira média, monte a lasanha da seguinte forma: uma camada de molho vermelho,
uma de macarrao, uma camada de queijo, outra de presunto, depois uma camada de molho branco. Siga,
alternando até fique por cima o queijo e o molho vermelho. Leve ao forno por 10 minutos e esta pronto.

Dica: Pode decorar com orégano, salsa, alecrim ou a gosto.

12. MACARRAO ALHO E OLEO DE CELIA

Tempo de Preparo: 14min
Rendimento: 05 por¢oes
Ingredientes:
01 pacote de macarrao de macarrdao 500g (tipo do macarrao, a gosto)
01 saquinho de alho granulado
1/2 tablete de manteiga (ndo margarina)
01 colher de sopa de 6leo de azeite extra-virgem
01 folha de louro
04 dentes de alho
Ervas (manjericdo, orégano, salsa, cebolinha, tomilho, vai do gosto)
Sal a gosto
Gengibre em po a gosto

Modo de preparo:

Quando faltar mais ou menos 5 minutos para ficar no ponto de escorrer o macarrdo, comece o preparo da
receita. O dente de alho serve para vocé€ untar os pratos onde sera servido o macarrao. Coloque as porgdes nos
pratos ja com o cheiro do alho, e enfeite com algumas ervas. Na frigideira quente, coloque a manteiga, o
azeite, a folha de louro, e o0 alho granulado. Nesta hora, um pouco de agilidade, pois o macarrao escorrido vai
para a frigideira, sendo mexido e dosado com sal a gosto, juntamente com as ervas, o gengibre em po, a gosto
também.

Dica: Nao lave o macarrao nem passe 6leo ou gordura nele depois de escorré-lo. Coloque direto na frigideira.

13. MACARRONADA COM ABOBRINHA DE VALDA

Tempo de Preparo: 20min

Rendimento: 05 por¢oes

Ingredientes:
250g de espaguete pene ou fuzile
01 abobrinha pequena picada
03 colheres de azeite ou 2 de manteiga
200g creme de leite
02 dentes de alho e cebola a gosto
01 pacote de queijoralado
Pimenta do reino a gosto (opcional)
Sal a gosto

Modo de preparo:

Aquecer a frigideira e colocar azeite ou manteiga, alho, cebola e a abobrinha picada. Quando a abobrinha
estiver no ponto, colocar o creme de leite, queijo ralado, sal, pimenta (opcional) e mexer uns 2 minutos,
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salpique noz moscada na hora de servir (opcional), e estara pronto.
14. MACARRAO COM CHARQUE DA LAU

Tempo de Preparo: 40min

Rendimento: 06 por¢des

Ingredientes:
Olpacote de macarrao dona benta
500g de charque
01 cebolamédiapicada
02 macos de cheiro verde picado
02 magos de chicdrias picado
Pimenta, alho, sal e coloral a gosto

Modo de preparo:

Corte em cubos pequenos o charque e escalde por 15 minutos duas vezes, até que o sal saia totalmente, reserve
em uma panela com todos os temperos em seguida, ponha para refogar com agua cobrindo o charque e deixe
cozinhar até que se inicie a fritura. Depois de bem frito, reserve. Prepare o macarrao na 4gua com dleo e sal,
permitindo que fique ao dente e, depois de escorrido, acrescente ao charque reservado. Sirva ainda quente.

15. MACARRONADA DE CARNE MOIDA

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 08 por¢des
Ingredientes:
01 pacote de macarrdo paramacarronada
01 caixa de extrato de tomate (grande)
1/2 kg de carne moida
Cebola, pimentdo, cheiro verde, alho, tomate a gosto
02 latas de creme de leite
200g de queijo mussarela
100g de presunto

Modo de preparo:

Carne moida: Cozinhe a carne moida temperada com sal, cebolinha, pimentao, cheiro verde, tomate, (ou ao
seu gosto) deixe a carne com pouca agua. Apos cozida, junte o extrato de tomate até levantar fervura. A
consisténcia deve estar bem grossa. Apague o fogo e acrescente o creme de leite (reserve), corte o queijo € o
presunto em tirinhas.

Macarrao: Cozinhe o macarrao em agua fervendo com sal, um fio de 6leo até que fique ao dente, escorra e
reserve.

Montagem: Em uma travessa untada com manteiga (retangular), espalhe parte do macarrdo. Em seguida,
acrescente parte da carne. Depois, coloque o restante do macarrdo e, em seguida, o restante do molho. Espalhe
0 queijo e o presunto em cima, depois leve ao forno por 10 minutos, apenas para derreter um pouco o queijo.
Cubra com papel aluminio para nao ressecar o macarrao. Depois retire e sirva.

16. PASTEL ACRIANO DA ENFERMEIRA MARIDANS

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 12 por¢des
Ingredientes:
1/2 kg de farinha de trigo
01 colher de sopade 6leo
01 colher de cha de sal
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01 colher de sopa de aguardente
Agua para dar o ponto da massa
Oleo para fritar

Recheio:
250g de carne moida
01 cebola
01 dente de alho
01 colher de sopa de manteiga
100g de azeitona sem carogo
Salsa e cebolinha
Sal a gosto
Pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

Em um recipiente coloque a farinha, o 6leo, a aguardente e o sal misturado com a 4gua morna. Mexa com as
maos e, a seguir, amasse bem sobre uma superficie lisa. Apo6s amassar bem, abra por¢des de massa com
auxilio do rolo (deixe a massa bem fina), empregue o recheio. Una as bordas e aperte com a ponta de um
garfo.

Recheio: Coloque a carne em uma panela e leve ao fogo, va mexendo até que fique completamente enxuta e
solta. Feito isso, junte a manteiga, a cebola batidinha e o alho socado. Refogue bem, temperando com sal e
pimenta do reino, acrescente as azeitonas picadinhas, os ovos em pedacinhos € boa porcao de salsa e
cebolinha verde, cortadas bem fininhas. Deixe por mais uns 2 a 3 minutos no fogo e coloque para esfriar.

17. PAO CASEIRO DA MARGARIDA

Tempo de Preparo: 01h 30min
Rendimento: 12 por¢des
Ingredientes:
03 ovos
01 xicara de leite morno
04 colheres (sopa) de mel
1/2 xicara de 6leo de canola
02 colheres (sopa) de margarina
01 saquinho de fermento seco instantaneo para pao
01 colher (cha) de sal
1/2 xicara de aveia em grao inteiro
02 colheres (sopa) de semente de linhaga
02 colheres (sopa) de gergelim
01 xicara de farinha de trigo integral
Farinha de trigo até dar ponto (aproximadamente 500g)

Modo de preparo:

Misture os ovos, o leite, 0 6leo, a margarina e o mel em uma tigela funda, ou bata no liquidificador. Acrescente
o fermento e a farinha integral. Adicione 01 xicara da farinha normal e misture, deixando por 10 minutos
descansando. Apos esse tempo, acrescente, aos poucos, farinha normal, polvilhe com farinha uma bancada,
para sovar o pao, ainda molinho e um pouco grudento. Acrescente a farinha, aos pouco, até soltar dos dedos. A
massa ainda fica imida, brilhante, mas ja ndo gruda mais. V4 com calma na farinha, do contrario seu pao
ficara duro. Reparta a massa em 12 bolinhas semelhantes, abra com um rolinho cada uma delas e enrole, em
formato de cilindro. Coloque os paezinhos em uma forma grande, untada e enfarinhada. Cubra com um pano
seco e deixe descansar por 1h, para crescer. Se quiser, coloque dentro do forno a temperatura de 40°C, que ¢
um ambiente para eles crescerem bem. Depois de 1h eles terdo dobrado de tamanho e encostado um no outro.
Leve para assar em forno a 180°C, por 25 minutos ou até dourar em cima e embaixo. Sirva quentinho, com
manteiga, café e leite.
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18. PAO DE MANDIOCA RECHEADO

Tempo de Preparo: 03h
Rendimento: 10 porg¢oes
Ingredientes:
250g de macaxeira
01 tablete de fermento biologico fresco
1/2 copo (tipo requeijdo) de leite morno
01 colher (sopa) de manteiga
1/2 xicara de agticar
01 pitada de sal
02 ovos
Farinha de trigo até soltar das maos (+ou - 500g)

Modo de preparo:

Cozinhe e amasse o0 aipim e reserve. Derreta o fermento bioldgico fresco no agucar (veja dica de como fazer
com o seco). Junte ao fermento o leite, o aipim, a manteiga, o sal e os ovos. Coloque 200 a 300g de farinha e
leve para a batedeira e deixe batendo por 5 minutos. Esta quantidade de farinha vai variar porque vocé
colocara a por¢ao que achar necessaria para que a batedeira consiga trabalhar. Se vocé colocar muita farinha a
massa ficard dura e a batedeira quebrara. Depois de 5 minutos tire da batedeira e acrescente o restante da
farinha, até dar o ponto que solte das maos. Sove bem e deixe crescer por uns 30 a 40 minutos. Se quiser, pode
usar a maquina de paes para sovar. Divida a massa em porg¢des e recheie com goiabada, banana com agucar e
canela ou com o que desejar. Deixe crescer novamente, pincele gemas, agucar cristal e leve ao forno pré-
aquecido na temperatura média para baixa até que fiquem corados. Para fazer a modelagem da foto ¢ s6 dividir
a massa, abrir cada por¢ao em forma de quadrado, colocar recheio no centro e fechar apenas duas pontas do
quadrado. Faca uma calda com 2 xicaras de agucar, 1 xicara de 4gua, 2 cravos e leve ao fogo para engrossar.
Assim que os paes sairem do forno jogue essa calda ainda quente por cima.

19. PAO DE MINUTO DE RAILDA

Tempo de Preparo: 50min
Rendimento: 20 por¢des
Ingredientes:
02 colheres (sopa) de fermento em pod
03 copos de leite morno
03 ovos
03 colheres (sopa) de agticar
01 xicara (cha) de 6leo de soja
01 colher (sopa) de manteiga
01 colher sobremesa de sal
01 kg emeio de trigo

Modo de preparo:

Bata tudo, menos a farinha, no liquidificador. Coloque o trigo em uma bacia, despeje o liquido, amasse bem e
sove amassa. Enrole os paezinhos e arrume uma assadeira. Espere crescer, entao leve ao forno para assar.

20. PAO DE QUELJO DE LIQUIDIFICADOR DA PSICOLOGA DEISE

Tempo de Preparo: 25min
Rendimento: 02 por¢des
Ingredientes:

03 xicaras (chd) de polvilho doce
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100g de queijoralado

03 ovos

1/2 xicara (cha) de 6leo

01 xicara (cha) de leite

01 colher (chd) de fermento em p6
Sala gosto

Modo de preparo:

Bater tudo no liquidificador por 10 min. Depois, por em forminhas untadas com 6leo, levar para assar em
forno quente. Quando estiverem dourados e crocantes, servir com recheio de requeijao e chocolate quente.

21. PAO INTEGRAL CASEIRO

Tempo de Preparo: 04h

Rendimento: 20 porgoes

Ingredientes:
400ml de 4gua morna
25g de fermento fresco para pao
100ml de 6leo de soja
01 colher (sobremesa) de sal
02 colheres (sopa) de agicar mascavo
01 xicara (cha) de aveia
1/2 xicara (chd) de gérmen de trigo
01 xicara (café¢) de semente de linhaca
02 copos (requeijao) de farinha de trigo integral
Farinha de trigo até dar o ponto

Modo de preparo:

Em uma vasilha misture o fermento com o agucar, acrescente os outros ingredientes. Em uma superficie lisa e
enfarinhada sove bem a massa, deixe crescer até dobrar de volume. Modele os paes e coloque em forma de
bolo inglés forrada com papel manteiga, deixe crescer novamente. Leve ao forno quente até dourar bem.

22. PAO LIGEIRO DE ARNALDO

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 28 por¢oes
Ingredientes:

01 copo deagua

01 kg de farinha de trigo

01 copo de leite

01 xicarade agtcar

01 xicara de 6leo

03 ovos

01 pitadade sal

02 colheres (sopa) de fermento para pao (50g)

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador. Depois, despejar numa vasilha grande, colocando a farinha aos
poucos, mexendo bem, até ficar em ponto de uma massa mole. Colocar numa assadeira bem grande untada
com margarina para crescer ¢ deixe descansar por 01 hora. Assar at¢ dourar em forno médio, por
aproximadamente 50 minutos. Servir com manteiga, café pingado e ovos fritos.
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23. TORTA DE CEBOLA DA ENFERMEIRA GLORIA

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:
Creme:
500 g de cebolas picadinhas
01 colher de margarina
01 pacote de queijoralado
01 xicarae meiade leite
01 xicara e meia de farinha de trigo
01 lata de creme de leite
01 pitada de sal
03 ovos
Massa:
02 xicaras de farinha de trigo
04 colheres de margarina
01 pitada de sal
02 gemas
02 colheres de dleo

Modo de Preparo:

Creme: Junte a cebola cortada em picadinho, e frite na margarina, nao precisa dourar. Deixe esfriar e bata no
liquidificador com uma pitada de sal, os ovos, o leite e a farinha de trigo, por uns trés minutos. Reserve em
uma panela e leve ao fogo, sem deixar de mexer até que solte da panela. Depois € s6 acrescentar o creme de
leite bem devagar, e reserve.

Massa: Coloque o material da massa numa vasilha e misture com as maos, até ficar no ponto de forrar a forma
untada. Depois, arrume a massa na forma e despeje o creme de cebola. Polvilhe com queijo ralado e leve ao
forno para assar.
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1. MINGAU COM KINAKO

Tempo de preparo: 10min
Rendimento: 01 porcao
Ingredientes:
01 xicara (cha) de leite de soja
01 colher (soparasa) de amido de milho ("maizena")
01 colher (sopa) de agucar
01 colher de kinako (farinha de soja)
Canelaem po a gosto

Modo de preparo:

Em uma panela, adicione o leite, o kinako, o agticar e a "maizena". Leve ao fogo para ferver, mexendo sempre
para ndo empelotar. Cozinhe até ficar cremoso, despeje em uma tigela, polvilhe com canela em p6. Sirva
quente.

2. MINGAU DE AVEIA

Tempo de preparo: 10min

Rendimento: 01 porcao

Ingredientes:
02 xicaras (chd) de leite
02 colheres (sopa) de aveia em flocos
Olcolheres (sobremesa) de esséncia de baunilha
1/2 colher (sobremesa) de margarina culinaria
Acucara gosto

Modo de preparo:

Levar o leite, a aveia e o agucar ao fogo mexendo sempre. Deixe ferver por 5 minutos. Acrescente a baunilha e
amanteiga e sirva imediatamente.

3. MINGAU DE BANANA

Tempo de preparo: O1h
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:

10 bananas da terra

02 litros de leite

01 lata de leite condensado

Farinha de tapioca

Acucar

Sal e canela a gosto

Modo de preparo:
Coloque de molho a tapioca em 1 litro de leite. Reserve por 15 minutos. Coloque a banana sem casca para

cozinhar. Bata todos os ingredientes no liquidificador e leve ao fogo por 10 minutos. Seu mingau esta pronto
paraser servido e vocé€ pode salpicar a canela.
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4. MINGAU DE FUBA

Tempo de preparo: 10min

Rendimento: 02 por¢des

Ingredientes:
01 xicara (cha) de leite;
01 colher (sopa) e meia de agucar;
02 colheres (sopa) de fuba de milho;
1/2 colher (ché) de sal

Modo de Preparo:

Junte todos os ingredientes em uma panela e leve ao fogo. Deixe cozinhar por 15 minutos, mexendo sempre.
Retire e sirva com canelaralada por cima.

5. MINGAU DE MAIZENA

Tempo de preparo: 20min
Rendimento: 02 por¢oes
Ingredientes:
05 xicaras (chd) de leite frio
10 colheres (sopa) de maizena
08 colheres (sopa) de agticar

Modo de preparo:

Dissolva a maizena em uma xicara (chd) de leite frio. Junte, com o restante do leite, o agucar e a mistura de
maizena com o leite, em uma panela. Ligue o fogo alto e misture bem até engrossar. Sirva quente.

6. MINGAU DE MILHO VERDE

Tempo de preparo: 10min
Rendimento: 03 por¢oes
Ingredientes:
08 espigas de milho, de preferéncia as mais maduras
Y litro de leite
02 xicaras (chd) de leite condensado.
02 xicaras (cha) de agucar.
01 colher (café) de sal e canela para polvilhar.

Modo de preparo:

Depois de tirar a palha, corte as pontas da espiga, retire os grdos com uma faca. Bata o milho com o leite no
liquidificador, bata a mistura até ficar homogénea. Entao use um coador para retirar o bagaco. Para temperar o
mingau, coloque as duas xicaras de leite condensado, as duas xicaras de acgtcar e o sal de cozinha. Misture e
despeje na vasilha que vai ser levada ao fogo. No fogdo, ¢ preciso mexer lentamente todo o tempo até ferver.
Sao cerca de 20 minutos até o mingau chegar ao ponto certo, em que comega a embolar. Coloque ainda quente
em uma travessa e polvilhe a canela.

7. MINGAU DE TAPIOCA
Tempo de preparo: 01h

Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
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200g de farinha de tapioca
01 xicara (cha) de agucar
01 litro de leite

02 colheres (cha) de sal
Cravo-da-india
Canelaem pau

500ml de leite de coco

Modo de preparo:

Junte todos os ingredientes e cozinhe até o mingau engrossar e atinja a consisténcia desejada. Sirva em
seguida.
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1. ALFACE SUPER SABOROSA LIDIA

Tempo de Preparo: 35min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
01 pédealface daregiao
01 mago de coentro
01 maco de salsinha
10 palmitos daregido (pupunha ou agai)
Azeitonas verdes a gosto
Maionese a gosto
Tempero a gosto

Modo de preparo:

Lave bem a alface, o coentro e a salsinha, mergulhando-os por 15 minutos em 4gua com vinagre. Depois,
rasgue a alface em pedagos médios, e va misturando a salsinha e o coentro bem picadinhos, as azeitonas e o
palmito picados em pedagos pequenos. Acrescente tempero e maionese a gosto. Leve na geladeira por 5
minutos e sirva a seguir.

2. BETERRABA SIMPLES DE PEDRO

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 05 porcoes
Ingredientes:
03 beterrabas médias
1/4 de cebola
01 colher (sopa) rasa de agtcar
02 colheres (sopa) de vinagre branco
01 pitada de sal

Modo de preparo:

Lavar as beterrabas e cozinha-las com agua na panela de pressdao por 20 minutos. Apds o cozimento,
descasque-as e corte em rodelas; coloque as rodelas em uma vasilha de vidro, juntamente com a cebola
picadinha e o sal, depois adicione o actcar e o vinagre, e misture com cuidado para ndo desmanchar as
rodelas, pois, paraum melhor resultado, deixe-as descansar por um dia na geladeira.

3. MARAVILHA DE MAIONESE

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 08 por¢des
Ingredientes:

01 kgbatata inglesa

01 cebola branca média

200g de cenoura

01 tomate
Creme de maionese:

02 ovos

01 litro de azeite

Sala gosto

02 colheres de sopa de suco de limao
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Modo de preparo:

Cozinhe a batatas descascadas, com sal, cozinhe as cenouras com sal e trés colheres (cha) de agucar para
acentuar o sabor. Pique a cebola o menor possivel, as batatas, a cenoura e o tomate. Misture tudo e reserve,
enquanto prepara a maionese. Em um liquidificador, coloque os dois ovos crus, uma pitada de sal e outra de
acucar, duas colheres (sopa) de limao e cubra as pas do liquidificador com azeite. Bata, ligando e desligando
por trés a cinco vezes. Em seguida, ligue o liquidificador na velocidade mais alta e comece a adicionar o azeite
sem parar, até que forme uma pasta consistente, misture a pasta de maionese aos ingredientes ainda mornos.
Deixe esfriar mais um pouco e leve a geladeira para que fique fria. Depois, € so servir.

4. OMELETE DE LEGUMES DA RAQUEL

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:
01 cebolapicada
50ml de 6leo de soja
03 dentes de alho amassados
03 cenouras raladas
100 g de repolho picado,
01 latade milho verde
05 ovos
Sala gosto

Modo de preparo:

Coloque o 6leo em uma frigideira média. Pique a cebola, o alho, rale a cenoura, corte o repolho e abra a lata de
milho, quebre os ovos e coloque em uma tigela de vidro, batendo até ficar com espumas. Deixe descansar um
pouco, acenda o fogo e coloque a cebola e dé uma fritada homogénea. Depois, adicione o alho, a cenoura, o
repolho e o milho, coloque sal a gosto, mexa tudo por 2 minutos, coloque uma tampa na frigideira e deixe
cozinhar no bafo por mais 5 minutos, sempre cuidando para ndo queimar. Feito isso, tire a tampa e coloque os
ovos na frigideira e mexa tudo de forma homogénea, tampe a frigideira, cozinhe em fogo baixo por
aproximadamente mais dez minutos, sempre cuidando para ndo queimar. Observe se esta crescendo e fure
com um garfo para ver se esta fofo (este € o ponto). Retire do fogo e sirva quente, com maionese a gosto, pode
acompanhar uma por¢ao de arroz.

5. PEPINO A LA ELZA

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 03 porgdes
Ingredientes:
03 pepinos tipo japonés (bem fino)
1/2 colher (ché) de gengibre ralado
1/3 de xicara de vinagre de cidra ou maga
01 colher de sopa de agucar

Modo de preparo:

Misture o agtcar, o vinagre e o gengibre, mexa até o agucar dissolver, acrescente o pepino cortado com a casca
em fatias bem finas e deixe pelo menos 2 horas na geladeira antes de servir, acompanhado de frango.

6. PEPINO AGRIDOCE

Tempo de Preparo: 15min
Rendimento: 10 por¢cdes
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Ingredientes:
03 pepinos médios do tipo japonés
100g de gengibre ralado
01 copo americano de vinagre de 4lcool ou de maga
01 copode agticar

Modo de preparo:

Corte os pepinos em rodelas bem finas e reserve em uma refrataria de vidro. Depois coloque os pepinos, junte
o vinagre, o gengibre e o acucar, formando uma calda, despeje sobre as rodelas de pepino, cubra o refratario
com plastico filme e leve a geladeira por no minimo 12 horas, ap6s 12 horas esta pronto para servir.

7. REPOLHO REFOGADO DA NECI

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:
01 repolho lavado e fatiado fino
01 dente de alho
02 colheres de azeite de oliva
01 latade ervilha escorrida
01 lata de milho verde sem dgua
Salsinha, pimenta verde e cebolinha de palha a gosto
Sal a gosto

Modo de preparo:

Em uma panela, coloque o azeite e o alho batido, deixando aquecer levemente. Acrescente o repolho e mexa
até murchar um pouco, salpique sal e coloque o milho, ervilha, salsinha picada. Abafe um pouco com a tampa
e desligue o fogo. Pode servir com arroz branco.

8. SALADA A MODA MARIAH

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 04 porcoes
Ingredientes:

1/2 kg de cenouraralada

01 cebolaralada

02 dentes de alho

Suco de meio limdo

Sal a gosto

Modo de preparo:

Rale a cenoura, a cebola e o alho, misture bem, tempere a gosto, com sal. Coloque o sumo do limao, adorne
com folhas de alface e sirva.

9. SALADA ACRIANA

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
01 alface americana
02 cenouras raladas
01 beterrabaralada
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01 tomate sem pele e sem semente
01 cebola cortada em rodelas ou picada
01 maco de cheiro verde picotado
Molho:
01 colher de cha de sal
01 pitada de a¢ucar
01 colher de sopa de azeite extra-virgem de oliva
02 a03 colheres de suco de limao

Modo de preparo:

Lave bem todos os ingredientes, rasgue as folhas da alface para que fiquem menores. Rale as cenouras e a
beterraba. O tomate, apos estar sem pele e semente, deve ser picada, ja a cebola pode ser cortada em
pedacinhos ou em rodelas, como preferir, juntar tudo. Para o molho juntar o actcar, sal, azeite e vinagre em
uma xicara, misturar bem com uma colher e despejar sobre a salada. Pronto, basta servir.

10. SALADA ARCO-iRIS DA FISIOTERAPEUTA VANUZIA

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
Folhas verdes de sua preferéncia
1/2 xicara de chd de mini cenouras em metades
10 tomatinhos cereja cortados ao meio
1/2 vidro de palmito em metades
01 pera com casca cortada em cubos
150g de mussarela em cubos
Sal e azeite de oliva a gosto

Modo de preparo:

Arrume todos os ingredientes em uma travessa e sirva com molho de sua preferéncia. Os ingredientes sao a
gosto e na quantidade desejada, podendo acrescentar abacaxi, morango, abacate, manga.

11. SALADA BACANA

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 08 por¢des
Ingredientes:
01 pé de alface limpa e picada
10 colheres (sopa) de maionese
04 colheres sopa de creme de leite sem soro
03 laranjas sem peliculas, sem sementes, bem picadas.
Sal, cheiro verde a gosto.

Modo de preparo:

Lavar bem a alface, depois deixe escorrer, picar e reserve em uma tigela misture o creme de leite, maionese,
sal, cheiro verde picado. Misture tudo bem, tampe a tigela e reserve. Descascar a laranja, retirando toda a
pelicula branca, retire os carogos e pique em pedacos pequenos, coloque a alface picada na tigela e junte todos
os ingredientes, juntamente com a laranja, misture bem. Verificar o tempero do sal, leve para geladeira. S6
retirar quando for servir.
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12. SALADA BASICA DE MAYRA

Tempo de Preparo: 15min
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:
01 pédealface
03 tomates
02 pepinos japoneses médios
Salsa, cebolinha, azeite, sal e alho a gosto
01 cebolade cabeca média
01 limao (suco)
100ml de molho Inglés

Modo de preparo:

Pique a alface em pedacos médios, pique os tomates em pedagos pequenos, € 0s pepinos em cubinhos. Depois
junte tudo em uma tigela, coloque o azeite, sal, esprema o limao, pique a cebolinha e a salsa, rale a cebola de
cabeca, adicione o suco de limao e o molho inglés, reserve na geladeira até a hora de servir.

13. SALADA CRIATIVA DA MARTA

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 04 por¢oes
Ingredientes:
1/2 xicara de cha de cogumelos fatiados
01 maga verde (4cida) picada
01 xicara de cha de melao picado
01 xicara de cha de frango cozido e desfiado
02 xicaras de chéa de folhas de espinaftre cru lavadas e escorridas
Molho:
Sucode 01 limao
Sucode 01 laranja
01 copo de iogurte natural desnatado
04 envelopes de adogante
02 colheres de sopa de vinagre
02 colheres de sopa de molho inglés

Modo de preparo:

Salada: Coloque os cogumelos, a maca, o meldo, o frango e as folhas de espinafre em uma vasilha redonda e
reserve. Se preferir, coloque em meldes japoneses para servir individualmente.
Molho: Misture bem todos os ingredientes e sirva sobre a salada.

14. SALADA CRUA DE REPOLHO DA RAQUEL

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 05 por¢oes
Ingredientes:
400g de repolho cru cortado em tiras finas
01 maga grande, verde ou vermelha, cortada em cubos
05 colheres de sopa de maionese
02 colheres de sopa de castanha de caju picada
01 tomate picado sem pele e sementes
01 cebola pequena picadinha
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Sal e vinagre a gosto
Modo de preparo:

Em uma tigela com tampa, coloque todos os ingredientes ¢ mexa delicadamente, para que o repolho fique
envolvido no creme. Guarde a tigela bem tampada e sirva no dia seguinte, pois assim o repolho ficara
umedecido e macio. Acompanha muito bem qualquer tipo de carne assada.

15. SALADA CRUA DE TRIGUILHO

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 15 porcoes
Ingredientes:
1/2 kg de triguilho
02 peitos de frango
500g de maionese fresca
02 macos de horteld picada
01 mago de salsinha picada
03 colheres (sopa) de azeite extra-virgem
02 tabletes de caldo de galinha
04 dentes de alho amassados
01 colher (sopa) de sal fino
01 colher (sopa) de 6leo de soja
01 Itdeagua

Modo de preparo:

Deixe o triguilho de molho em 4gua temperada com o caldo de galinha por aproximadamente 30 minutos,
depois, tempere os peitos de frango com alho socado no sal e frite em uma panela com o 6leo, pingando agua
para que o peito ndo resseque muito, desfie os peitos, pique a horteld e a salsa e reserve em seguida. Esprema o
triguilho até que fique bem sequinho e acrescente o peito, a hortela, a salsa, 0 azeite e a maionese e coloque em
forminhas redondas com furo no centro desenforme e enfeite com folhas de alface, ovos € horteld, sirva com
pao arabe e molho de pimenta.

16. SALADA CRUA INCREMENTADA

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
1/2 kg de cenoura
1/2kgdecebola
1/2 kg de pepino
1/2 kg de tomate, bem firme
01 manga madura
250g de pimentdo verde
250g de pimentao amarelo ou vermelho
100g de aipo (opcional)
100ml de azeite de oliva
100ml de vinagre branco
Sal e orégano desidratado

Modo de preparo:

Cortar todos os vegetais em tirinhas, mais ou menos finas. Colocar tudo em uma saladeira e temperar com
azeite, vinagre, sal e o orégano. Depois é s0 servir.
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17. SALADA CRUA MISTA DA FERNANDA

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:
05 folhas de alface americana
01 por¢ao pequena de rucula
01 por¢do pequena de agrido
01 maga vermelha
08 morangos médios
01 pepino pequeno
01 cenoura pequena
01 beterraba pequena

Modo de preparo:

Separe as folhas de alface, rucula e agrido em uma bacia com dgua e algumas gotas de vinagre. Rale a cenoura
e a beterraba, corte o pepino em rodelas e monte um prato. Tire as folhas da bacia e lave-as bem, em agua
corrente, pique-as para que fiquem em um tamanho razoavel (até 5 cm), corte a ma¢a em fatias finas e o
morango em 4 pedagos (se for dos pequenos), misture as frutas com as folhas e coloque em outro prato. Pode-
se adicionar manga ou regar a salada em um suco concentrado com bastante polpa de frutas (uva verde, polpa
deuvaroxa, abacaxi, laranja, meldo e hortela - sem actcar).

18. SALADA DE BATATA E SALSICHA

Tempo de Preparo: 40min

Rendimento: 10 porcoes

Ingredientes:
01 kg de batata descascada, cortada em cubos
10unidades de cenouras baby
08 ovos de codorna cozidos
02 colheres (sopa) de salsa picada
02 colheres (sopa) de cebolinha-verde picada
01 envelope de Meu Instante Caldinho de Batata com Bacon
02 colheres (sopa) de azeite de oliva
01 colher (sopa) de vinagre branco
06 salsichas aferventadas e cortadas em rodelas

Modo de preparo:

Cozinhe as batatas juntamente com as cenouras em agua fervente, até que as batatas fiquem macias e a
cenoura ligeiramente crocante retire-as do fogo, escorra-as e reserve até que esfriem. Em uma travessa
misture as batatas, as cenouras e 0s ovos, polvilhe com a salsa, a cebolinha e reserve. Enquanto prepara o
molho, dissolva 0 Meu Instante em meia xicara (chd) de d4gua e acrescente o azeite e o vinagre. Despeje sobre
as batatas e misture bem. Sirva a salada de batata acompanhada das salsichas em rodelas.

19. SALADA DE FEIJAO DA ANA

Tempo de Preparo: 20min

Rendimento: 08 por¢des

Ingredientes:
02 xicaras de cha de feijdo de praia cozido
03 tomates picados sem sementes
02 cebolas picadas
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100g de bacon picado

01 linguica calabresa cortada em cubos
Sal a gosto

Coentro a gosto

Modo de preparo:

Em uma panela coloque o bacon, mas ndo acrescente 6leo, ndo deixe dourar muito. Acrescente a linguica
calabresa, juntamente com o bacon e frite. Depois reserve para poder esfriar um pouco. Em uma tigela,
coloque o feijdo, o tomate e a cebola e a mistura de linguica e bacon e misture bem. Aos poucos, va
acrescentando o sal, uma vez que o bacon e a linguiga ja possuem sal. Quando estiver préximo de servir,
coloque coentro picadinho e mexa bem, reservando até a hora de servir no forno.

20. SALADA DE FEIJAO E MAIONESE DA NEGA

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 04 porcoes
Ingredientes:
02 xicaras de feijao-branco cozido
01 pimentao verde picado
01 pimentao vermelho picado
01 colher (chd) de sal
02 dentes de alho amassados
01 tomate grande picado
01 cebolaroxapicada
01 mago de cebolinha verde picada
01 xicara (cha) de maionese

Modo de preparo:

Em uma tigela grande, misture o feijao, o pimentdo verde, o pimentao vermelho, o sal, o alho, o tomate, a
cebola e a cebolinha. Misture com a maionese € coloque em uma travessa e sirva em seguida.

21. SALADA DE FOLHAS E MANGA DA ENFERMEIRA SOCORRO

Tempo de Preparo: 35min
Rendimento: 08 por¢oes
Ingredientes:

01 pé de alface crespa

02 magos de raculas

01 manga quase madura

Sal e azeite de olivaa gosto

Modo de preparo:

Escolha a alface e a riicula e deixe de molho por 30 minutos em uma mistura de 4gua com vinagre ou suco de
limao, depois, lave as verduras e deixe escorrer a 4gua. Enquanto isso descasque a manga e corte-a em tiras
finas, nisso, tempere a alface e arucula, a gosto, com sal e azeite, acrescentando a manga, j& para servir.

22. SALADA DE FRUTAS CHICOSA DA ENFERMEIRA MARIDANS

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 20 por¢coes
Ingredientes:

03 magcas cortadas em cubos
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03 bananas cortadas em cubos
03 laranjas cortadas em cubos
03 goiabas cortadas em cubos
15 morangos cortados em cubos
1/2 mamao cortado em cubos
1/2 abacaxi cortado em cubos
04 kiwis cortados em cubos

01 lata de leite condensado

100g de canelaem po

01 bola de sorvete de napolitano para cada por¢ao
02 xicaras de calda de chocolate

Modo de preparo:

Coloque todas as frutas ja cortadas em um recipiente de vidro, depois acrescente o leite condensado e misture
bem, depois misture com a canela e, quando for servir, coloque em cada por¢ao uma bola de sorvete e cubra
com a calda de chocolate ao final.

23. SALADA DE LEGUMES DA ENFERMEIRA MUSTAFA

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
01 pimentao verde cortado em tirinhas
01 cebola picada em cubos
01 colher de sopa de salsinha picada
01 xicara de cha de soja em graos
02 tomates picados sem sementes
05 folhas de acelga cortadas em tirinhas
Azeite, limao e sal a gosto.

Modo de preparo:

Cozinhe os graos de soja até estarem macios e deixe esfriar. Misture bem os legumes e tempere com sal, limao
e azeite a gosto, sirvaacompanhada de carnes.

24. SALADA DE MACARRAO

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:
01 pacote de macarrao parafuso cozido ao dente
01 lata de sardinhas sem espinhas e picadas
01 cebola grande picadinha
02 cenouras médias picadinhas
200g de azeitonas verdes picadas
200g de maionese
01 maco de cheiro verde picado
Sal a gosto

Modo de preparo:

Emuma vasilha para saladas grande, misture todos os ingredientes, levando a geladeira por no minimo 1 hora.
Sirva gelado.
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25. SALADA DE MACAXEIRA

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 05 por¢oes
Ingredientes:
01 kg de macaxeira cozida
04 dentes de alho amassados
02 colheres de 6leo de soja
01 cebola picada em cubos
Pimenta do reino a gosto
Pimenta calabresa a gosto
Sal a gosto
Salsinha a gosto
Cebolinha de palha a gosto

Modo de preparo:

Corte a macaxeira em cubos pequenos, depois que ela ja esteja cozida. Em uma frigideira, aqueca o 6leo, o
alho e a cebola, deixe dourar. Quando estiver bem dourada, jogue a pimenta do reino, a pimenta calabresa, o
alho, a cebola no 6leo. Em seguida, jogue sobre a macaxeira o 6leo com os ingredientes e esparrame sobre
todo o prato a pimenta calabresa, salsinha, cebolinha e sal a gosto.

26. SALADA DE PALMITO DE PUPUNHA

Tempo de Preparo: 30min

Rendimento: 04 por¢des

Ingredientes:
200g de palmito de pupunha em conserva
02 tomates vermelhos bem firmes
01 caixinha de creme de leite light
04 colheres de sopa de maionese light
Folhas de manjericao fresco

Modo de preparo:

Corte os palmitos em rodelas grossas, os tomates em cubos e reserve. Misture no liquidificador o creme de
leite e a maionese e em um refratario disponha os palmitos e os tomates em cubos, depois cubra com o molho e
enfeite com as folhas de manjericdo, servindo gelada.

27. SALADA DE PAO DE FORMA

Tempo de Preparo: 30min

Rendimento: 06 por¢des

Ingredientes:
01 pacote de pao de forma amanhecido (sem as bordas)
02 cenouras grandes cozidas
01 pimentao verde médio
02 tomates vermelhos
01 cebola cortada em pedacdes bem pequenos
200g de presunto cortado em cubos
100g de azeitonas verdes descarogcadas
100g de azeitonas pretas ou passas picadas
250g de maionese
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Modo de preparo:

Corte o pao em cubos pequenos, bata as cenouras cozidas no liquidificador, acrescentando aos poucos a
maionese e misture tudo em uma vasilha. Depois, sirva em temperatura ambiente ou gelada. Se preferir, pode
acrescentar cheiro verde.

28. SALADA DE PEPINO

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 12 por¢des
Ingredientes:

06 pepinos médios (tipo japonés)

01 cacho (grande) de uva Italia

01 copo de iogurte natural

01 lata de creme de leite

01 mago de hortelas picada

01 maco de cheiros verdes

01 maca vermelha média

01 limao

200g de maionese

Sal, pimenta do reino a gosto.

Modo de preparo:

Corte o pepino bem miudinho, coloque em uma peneira, salpique sal e deixe chorar por aproximadamente 1
hora. Enquanto isso, corte a uva ao meio, tirando a semente, pique a ma¢a bem miudinha e misture ao iogurte,
maionese, creme de leite e ao cheiro verde picado miudinho, acrescente o pepino ja escorrido e tempere a
gosto (limao, sal, pimenta do reino). Deixe na geladeira e sirva com folhas, em geral.

29. SALADA DE REPOLHO E ABACAXI

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:
500g de repolho, cortado bem fino
200g de abacaxi maduro, cortado em pedagos pequenos
50g de maionese
70g de creme de leite
01 colher de sopa de mostarda
01 colher (sopa) e meia de agticar
01 pitada de sal
Y% colher (sopa) de limao

Modo de preparo:

Lave o repolho com agua potavel e fria, deixe-o escorrer bem e misture-o com o abacaxi. Misture a maionese,
o creme de leite, o vinagre, a mostarda, o agucar e o sal e incorpore este molho ao repolho e ao abacaxi. Deixe
esfriar na geladeira e misture novamente antes de servir.

30. SALADA DE REPOLHO E GENGIBRE

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 10 por¢des
Ingredientes:

01 repolho verde médio
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01 vidro de molho de soja (shoyo) pequeno
01 cebola grande

100g de gengibre picado

Azeite de olivaa gosto

Vinagre a gosto

Pimenta do reino a gosto

Sala gosto

Modo de preparo:

Corte o repolho em tiras bem fininhas e reserve. Apos, corte a cebola ao meio, em posi¢ado vertical, descasque
a pequena porcao do gengibre e rale em ralador manual. Logo ap6s, misture tudo (o repolho, a cebola e o
gengibre) e tempere com o shoyu, o vinagre a gosto, o 6leo, pimenta do reino e, se precisar, adicione sal (com
cuidado, pois o shoyu ja é salgado). Otima para acompanhar churrasco.

31. SALADA DE SARDINHAS DO LUIS

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 08 por¢des
Ingredientes:
03 latas de sardinhas em lata, escorridas o 6leo
100g de batata palha
04 batatas cortadas em cubos e cozidas
04 cenouras cortadas em cubos e cozidas
01 cebolapicadinha
01 dente de alho amassado
01 mago de cheiro verde picado

Modo de preparo:

Pique de forma grosseira as sardinhas, ¢ em uma vasilha misture a batata, a cenoura e a batata palha,
acrescente as sardinhas picadas, a cebola picada e o alho amassado. Misture e sirva a seguir, com pao de alho
fresco e arroz branco.

32. SALADA DE VERAO DA FISIOTERAPEUTA VANUZIA

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 04 porcoes
Ingredientes:
01 molho de aipo cortado
02 magas cortadas em cubinhos
1/2 xicara de chd deuvas passas
02 colheres de sopa de azeite de oliva
02 colheres de sopa de suco de limao
1/2 1ata de creme de leite light
1/2 xicara de salsa picada

Modo de preparo:
Misture todos os ingredientes em uma vasilha e sirva em temperatura ambiente.
33. SALADA EXOTICA DA ENFERMEIRA MARIDANS

Tempo de Preparo: 15min
Rendimento: 15 por¢des
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Ingredientes:
01 pé de alface crespa ou americana
01 mago deruculas
01 tomate fatiado (ou tomate seco)
01 xicara de bacon em cubos frita, sem 6leo
400g de presunto cru ou peito de peru
400g de queijo prato
200g de batata palha

Para o molho:
04 colheres de sopa de maionese
01 colher de sopa de mostarda
01 colher de sopa de massa de tomate

Modo de preparo:

Montar a salada em um refratario, alternando as camadas de alface, presunto, molho, ricula, queijo, molho,
alface, tomate, presunto, molho, ricula, bacon, queijo, molho, batata palha, depois apertar as camadas para
poder cortar na hora de servir.

Molho: Misturar todos os ingredientes e aplicar sobre a mistura quando servir.

34. SALADA FRIA DE PANQUECA DA SANDRA

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
Massa da panqueca:
01 xicara de ché de farinha de trigo
02 xicaras de cha de leite morno
01 colher (café)desal
02 ovos
Para a salada:
Alface
tomate em rodelas finas
cenouraralada
cebolaemrodelas finas.

Modo de preparo:

Bata no liquidificador e faga as panquecas na frigideira. Serdo, aproximadamente, dez panquecas, reserve.
Pegue uma panqueca passe maionese e coloque folhas de alface, rodelas de tomates, cebolas, cenouras
raladas, ou a salada que preferir. Cubra com outra panqueca e passe maionese de novo e va fazendo camadas
do tamanho que preferir, formando uma sequéncia de camadas que, cortadas em forma de pizza, sdo
saboreadas com molho de pimenta, sendo adequadas ao clima quente do Acre.

35. SALADA MANEIRA DE ABACAXI

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:

01 lata de milho verde sem dgua

100g de uvas passas pretas

01 abacaxi maduro

100g de maionese

Modo de preparo:
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Coloque o milho verde em um recipiente de vidro, pique o abacaxi em cubos e coloque também na tigela,
junte as passas e amaionese, € pronto. Sirva gelada.

36. SALADA MINUTO DE CENOURA

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 02 porgcoes
Ingredientes:
02 cenouras médias
01 limao
100g de maionese
Ya de repolho branco
Sal a gosto

Modo de preparo:

Rale a cenoura, o repolho, coloque numa travessa, misture bem, coloque limao, sal, € a maionese a seu gosto e
misture novamente, bastando servir.

37. SALADA MIX ACRE

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 07 por¢des
Ingredientes:
1/4 colher cha de casca de laranja verde ralada
1/4 xicara ché de suco de laranja
1/2 xicara chéd de 6leo de soja
02 colheres sopa de agucar
02 colheres sopa de vinagre
01 colher sopa de suco de limao
06 xicaras de cha de folhas verdes variadas (rucula, agrido, alface) picadas
01 pepino pequeno fatiado
01 abacate sem casca, cortado em fatias
02 laranjas em gomos cortados a0 meio sem sementes
02 colheres sopa de cebolinha verde picada
Sal a gosto

Modo de preparo:

Coloque os sete primeiros ingredientes num recipiente e misture bem, arrume os outros ingredientes (folhas
verdes, pepino, abacate, laranjas e a cebolinha) em uma travessa. Despeje o molho e sirva com frango.

38. SALADA PICANTE DA CHAGAS

Tempo de Preparo: 35min
Rendimento: 04 porcoes
Ingredientes:
04 batatas médias
1/2 pepino médio
01 pepino em conserva
Sala gosto
02 ovos cozidos
01 pédealface americana
Pimenta do reino a gosto
200g de presunto magro
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01 xicara (cha) de maionese
Modo de preparo:

Cozinhe as batatas, descasque ainda quente e pique em pedagos pequenos, corte o pepino em rodelas finas e
coloque em um prato raso, coloque sal e deixe por 15 minutos. Corte os ovos em quatro, tempere as batatas
ainda quentes, com sal e pimenta, juntando o presunto e o pepino escorrido. Arrume numa saladeira,
colocando no fundo uma porc¢do de batatas e uma camada fina de maionese, misturada com pepino em
conserva picado, faca uma camada de pepinos e outra de presunto. Enfeite com alface, os ovos cozidos ¢ o
restante da maionese, decorando assim o prato.

39. SALADA SORTIDA

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 08 por¢des
Ingredientes:
01 manga grande
200g deuvas vermelhas
200g deuvas verdes
200g de morangos
200g de tomates cereja
200g de queijo mussarela
10 ovos de codorna
01 vidro grande de palmito inteiro em conserva
04 péssegos cortados a0 meio em conserva
02 macos de raculas desfolhadas

Modo de preparo:

Corte amanga e o queijo em cubos médios de aproximadamente 2 centimetros, depois corte as uvas ao meio e
retire as sementes, corte 0s morangos € os tomates-cereja ao meio, pique o palmito em rodelas, corte as
metades dos pé€ssegos ao meio, rasgue a rucula em tiras, cozinhe os ovos de codorna, misture tudo com o
capricho de colocar os ovos de codorna e os pedagos de péssego por cima. Bom apetite.

40. SALADA TRIVIAL DE JERIMUM

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
01 jerimum médio descascado, em cubos médios
02 cebolas médias em rodelas finas
Suco de 02 limdes
Sala gosto
Orégano a gosto
Azeite de olivaa gosto
Pimenta de cheiro a gosto
Cheiro verde a gosto

Modo de preparo:

Corte o jerimum em pedacos médios e os cozinhe em agua e sal até ficar ao dente. Nao € necessario colocar na
panela de pressdo, sendo que apos, coloque os pedagos de jerimum em uma travessa e acrescente as rodelas de
cebola e o sal, e reserve. A parte, faga um tempero com o limao, orégano, azeite, pimenta bem picadinha e o
cheiro verde e misture bem e despeje sobre o jerimum. Leve a geladeira até servir.
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41. SALADA TROPICALIENTE

Tempo de Preparo: 20min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
Ysalface crespa picada e lavada
Y5 repolho roxo fatiado fino
2 pimentdo amarelo picado
2 pimentdo verde picado
Y pimentao vermelho picado
2 cebola fatiada
01 cenouraralada
Tempero:
2 xicara (chd) de azeite
Y cebola fatiada
02 dentes de alho picados e amassados
01 colher (sobremesa) de sal
01 colher (sobremesa) de orégano
Suco de 2 limao

Modo de preparo:

Colocar os legumes arrumados em uma saladeira grande e reservar.

Tempero:

Em uma panela pequena, aquecer o azeite. Quando estiver quente, colocar a cebola e o alho, deixe amolecer.
Coloque osal, 0 orégano e deixe amornar, e regue sobre a salada com o suco do limao. Sirva.

42, SALADA VERDE

Tempo de Preparo: 15min
Rendimento: 05 porcoes
Ingredientes:
1/2 pé de alface
1/2 mago dericula
1/2 mago de agrides
05 palmitos cortados em rodelas
15 tomates-cereja cortados ao meio
Molho:
01 stick de Meu segredo Maggi
03 colheres (sopa) de limao
06 colheres de sopa de azeite de oliva

Modo de preparo:

Lave bem as folhas e arrume-as em uma saladeira. Espalhe sobre elas os tomates e o palmito. Prepare o molho,
misturando bem o limao com o stick. Junte o azeite e bata ligeiramente com um garfo, despeje o molho sobre a
salada e sirva a seguir.

43. SALADA MISTA DE FRANCINETE

Tempo de Preparo: 15min
Rendimento: 04 por¢oes
Ingredientes:
01 cenouramédiaralada
04 folhas de repolho branco picadinhas
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1/4 de pimentao verde picadinho

02 tomates médios picados

1/2 cebola média picadinha

1/2 tablete de caldo de galinha

1/4 de saché de tempero sazon

02 dentes pequenos de alho amassados
02 colheres (sopa) de 6leo de soja

04 colheres (sopa) de creme de leite

Modo de preparo:

Em uma frigideira funda, refogue a cebola no 6leo. Em seguida, acrescente o alho e deixe refogar um pouco.
Se observar que esta ficando seco, acrescente uma pequena por¢ao de agua, depois acrescente o tablete de
caldo de galinha, amassando-o bem, o sazdn, o pimentdo, o tomate, a cenoura e o repolho, adicione mais uma
pequena porg¢do de agua, o suficiente para deixar os ingredientes cozinhando por alguns minutos (cozinhe
com a frigideira tampada). O cozimento fica a seu critério, quando perceber que esteja no ponto que despeje,
incorpore o creme de leite e deixe cozinhar por apenas mais alguns instantes, ¢ pronto. E s6 servir como
acompanhamento de carnes.

44. TABULE DE FATIMA

Tempo de Preparo: 20 min

Rendimento: 10 por¢des

Ingredientes:
450g de trigo para quibe (triguilho)
200g de tomate picado sem sementes
01 cebolapicada
02 pepinos picados
01 mago de salsinhas picada
01 colher (ch4) de noz mostarda
03 colheres (sopa) de suco de limao
02 colheres (sopa) de azeite de oliva
Sal e pimenta do reino, a gosto
Hortela picadinha a gosto
Salsapicadaa gosto

Modo de preparo:

Deixe o trigo de molho por 2 horas, depois lave bem o trigo em 4gua corrente, escorra e esprema nas maos para
retirar o excesso de umidade, passe a cebola picada em agua fria e escorra bem, junte os outros ingredientes
(menos o tomate) e reserve na geladeira por pelo menos 8 horas. Antes de servir, acrescente o tomate.

45. VINAGRETE FACILIMO

Tempo de Preparo: 15min

Rendimento: 12 por¢oes

Ingredientes:
01 cebola grande picadinha
06 tomates picadinhos
01 pimentao verde pequeno picadinho
05 pimentas de cheiro picadas em mitdos
100 g de azeitona verde sem carogo picadas
Vinagre, sal, orégano, 6leo, limao a gosto

Modo de preparo:
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Junte tudo em uma tigela, acerte o sal e mexa bem, ¢ 6timo acompanhando o churrasco.
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1. CANJA COM LEGUMES

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 03 por¢des
Ingredientes:
01 copo de arroz lavado e escorrido
03 copos e meio de agua fervente
1/3 deuma abobrinha cortada em pedagos pequenos
01 cebola cortada em pedagos pequenos
01 batata média, cortada em pedagos pequenos
02 filés de frango, cortado em pedagos pequenos
1/2 cebolaralada
02 dentes de alho amassados
01 colher (café) de curry
03 colheres de azeite
Sala gosto
Salsinha picada a gosto

Modo de preparo:

Aqueca o azeite e frite a cebola e o alho até dourar, acrescente o filé de frango ja temperado com o curry e o sal,
deixando dourar, junte o arroz e mexa por alguns instantes. Acrescente entdo a abobrinha, a cenoura e a batata.
Mexa e coloque a agua quente. Deixe cozinhar em fogo baixo até que o arroz e os legumes fiquem macios.
Depois de cozido, acrescente a salsinha bem picadinha.

2. CANJA DE GALINHA RODHIA

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
01 peito de frango grande sem pele e sem 0sso
01 colher sopa de 6leo
01 xicara de arroz
02 batatas médias raladas, ralo grosso
02 cenouras médias raladas, ralo grosso
02 caldos de galinha
01 xicara de cheiro verde picado
01 xicara de horteld picadinha
02 tomates maduros picados
02 cebolas picadinhas
1/2 pimentao pequeno picadinho
02 colheres de sopa de extrato de tomate
Alho e pimenta do reino a gosto
Agua o suficiente

Modo de preparo:

Em uma panela de pressao, doure a cebola no 6leo. Junte o frango picado ja temperado, deixe refogar. Junte os
tomates, o pimentao, o caldo de galinha, o arroz lavado, as batatas, as cenouras, o extrato de tomate, o cheiro
verde, a horteld e a agua. Prove o sal, se preferir acrescente mais, tampe a panela deixe cozinhar por 20
minutos. Sirva com torradinhas.
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3. SOPA CASEIRA DA VOVO LOURDES

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 12 por¢oes
Ingredientes:

02 caldos de legumes

100g de cebola

100g de salsa

100g de cebolinha

200g de jerimum

03 batatas grandes

04 cenouras

03 macaxeiras pequenas

02 xicaras de macarrao para sopa

Modo de preparo:

Coloque na panela de pressdo a cebola picadinha e junte os 2 caldos de legumes com um fio de dleo e frite um
pouco a cebola e acrescente a salsa, cebolinha e todos legumes picados. Mexa todo para que o tempero se
espalhe sobre os legumes, coloque sal a gosto. Coloque agua até encobrir os legumes e deixe em fogo por
cerca de 20 minutos. Abra a panela e verifique se os legumes estdo cozidos. Acrescente 0o macarrao € mexa um
pouco para nao grudar no fundo da panela. Feche novamente e ligue o fogo por cerca de 5 a 10 minutos.
Desligue fogo e deixe o vapor sair. Sirva com torradas.

4. SOPA DA VOVO JULIA

Tempo de Preparo: 50min
Rendimento: 05 por¢oes
Ingredientes:
03 caldos de carne Knorr ou Maggi
100g de cebola picadinha
01 colher (café) de margarina com sal
01 colher (café) de salsinha picadinha
03 colheres (sopa) de massa de tomate
01 colher (café) de cebolinha de palha picadinha
1/2 cenouraralada, fininha
02 litros de agua
01 pitada de orégano
01 bife de patinho, picado em cubos
01 batata média para cozinhar, picada em cubos
03 colheres (sopa) de 6leo de girassol ou de soja
01 tomate, sem casca, picado em cubos
01 copo de 200ml de macarrdo de sua escolha
Queijo parmesao a gosto

Modo de preparo:

Em uma panela de pressao de 4,5 litros. Lave e enxugue bem e coloque o 6leo, a cebola e a margarina para
fritar e dourar. Nao deixe a cebola ficar escura. Coloque o bife em cubos e frite bem. Em seguida, coloque a
cenoura ¢ a batata e frite bem. Assim que comecar a grudar no fundo, acrescente agua aos poucos (uma colher
de sopa de dgua), para soltar do fundo, e mexa durante 5 minutos. Quando a batata comecar a dourar, a
cenoura derreter e a carne estiver com cor de frita, coloque a salsinha, a cebolinha, os caldos de carne, o
extrato de tomate, o tomate e 1 litro e meio de dgua. Tampe a panela e deixe pegar pressao. Ao pegar pressao,
deixe a mistura cozinhar por 15 minutos. Apds este periodo, desligue o fogo, deixe sair a pressdo. Abra a
panela, ligue o fogo novamente e acrescente mais 1/2 litro de 4gua. Ao ferver, acrescente o macarrdo e deixe
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cozinhar até ficar ao dente. Desligue o fogo. Se necessario acrescente mais um caldo de carne para dar gosto e
1/2 copo de 4gua para que a sopa nao fique seca. Sirva em pratos fundos e, por cima, coloque o queijo ralado.
O queijo ira derreter e a sopa ficara como sopa creme. Coloque por cima do queijo ralado, uma pitada de
salsinha para dar gosto, e orégano, e sirva com fatias de pao e limao.

5. SOPA DE BETERRABA

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:
01 litro de 4gua
03 cubos de caldo de carne
01 xicara de creme de leite acido ou de iogurte
02 colheres (sopa) de manteiga ou margarina
02 colheres (sopa) de caldo de limao
300g de beterraba picada
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Derreta a manteiga em uma panela, refogue a beterraba em fogo lento, cerca de 20 minutos. Dissolva os cubos
de caldo de carne em 1 litro de 4gua, cozinhe mais algum tempo, até a beterraba ficar macia. Coloque a sopa a
ferver em uma sopeira e acrescente o caldo de limao, sal e pimenta a gosto. Misture e sirva com o creme de
leite ou iogurte por cima.

6. SOPA DE CENOURA DA RAQUEL

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 02 por¢des
Ingredientes:
04 a 06 cenouras, descascadas e cortadas em fatias grossas
01 cebolamédia, descascada e cortada em quatro
01 nabo médio, descascado e cortado em tridngulos
02 dentes de alho triturados
750ml de agua ou caldo de legumes
25g de castanhas da Amazdnia picadas e tostadas
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Coloque as cenouras, a cebola, o nabo, o alho e a 4gua numa panela grande, tampe e deixe ferver por 15
minutos. Tempere com tomilho, sal e pimenta a gosto e deixe ferver por mais 5 minutos Deixe esfriar um
pouco e bata no liquidificador. Devolva a panela e aqueca bem a sopa. Coloque a sopa nos pratos, adicione
molho de pimenta a gosto e sirva guarnecendo com as castanhas tostadas.

7. SOPA DE FEIJAO DA ENFERMEIRA SOCORRO

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:
03 xicaras de feijao cozido e temperado (pode ser sobra de feijao)
01 batata média cortada em cubinhos
03 xicaras de dgua
02 tomates picados
03 pimentas de cheiro picadas
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Sal e pimenta do reino a gosto
Modo de preparo:

Bater o feijao, a agua e o tomate no liquidificador até formar uma massa. Colocar o feijao batido, as pimentas e
abatata em uma panela e cozinhar, até amaciar a batata. Se ficar muito grosso, acrescentar mais agua, provar e
acertar o sal, se necessario. Salpicar com pimenta do reino a gosto, e servir com torradas.

8. SOPA DE FUBA COM COUVE CRUZEIRENSE

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:
01 mago de couves em tiras
1/2 cebolamédia
01 tablete de caldo de carne
01 colher (ché) de sal
01 colher (ch4) de alho amassado
01 xicara de fuba
06 xicaras de agua
01 colher sopa de azeite
Pimenta a gosto

Modo de preparo:

Coloque numa panela o azeite, a cebola e o alho e deixe refogar até comecar a dourar. Acrescente 4 xicaras de
agua e o caldo de carne e deixe ferver. Comecando a ferver, coloque a couve e tampe a panela pra cozinhar por
um minuto. Apos este periodo ela murchara, entdo acrescente aos poucos, mexendo sempre, o fubd, que
devera ser dissolvido nas duas xicaras restantes de 4gua. Mexa tudo muito bem e tampe a panela para cozinhar
por 10 minutos, sendo que devera ser aberta a cada cinco minutos pra mexer o fundo, prando grudar. Apods este
cozimento, desligue o fogo e mantenha a panela fechada. Pode ser que necessite de mais dgua, pois depende
do tipo de fub4. Entao fique atenta, ele deve ficar mole. Sirva quente.

9. SOPA DE FUBA E OVOS

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 04 por¢oes
Ingredientes:

01 litro de 4gua

1/2 xicara (chd) de fuba

03 ovos

Sal a gosto

Pimenta a gosto

Cheiro verde a gosto

Modo de preparo:

Em uma panela coloque a 4gua (reservando 1 copo para dissolver o fubd). Na 4gua reservada, dissolva o fuba
e acrescente a panela. Ligue o fogo e mexa até comecar a borbulhar. Tempere com o sal e a pimenta, € cozinhe
até comecar a engrossar. Coloque os ovos crus e mexa delicadamente até ficarem cozidos. Acrescente o
cheiro verde e sirva.

10. SOPA DE JERIMUM E GENGIBRE

Tempo de Preparo: 30min
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Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
1/2 kg de jerimum caboclo sem casca
02 colheres de sopa de gengibre ralado
01 cebolapequena
01 dente grande alho
01 cubo de caldo de galinha
Sal e pimenta do reino a gosto
Azeite de olivaa gosto

Modo de preparo:

Cozinhe o jerimum, a cebola, o alho e o gengibre em 1 litro de 4gua. Bata no liquidificador e passe numa
peneira grossa para tirar os fiapos do gengibre. Volte a panela, coloque o cubo de caldo de galinha, azeite de
oliva a gosto e mexa por uns 5 minutos em fogo baixo. Experimente o sal e veja se estd a gosto, pois o caldo de
galinhaja ¢ salgadinho. Ao servir, acompanha fatias de pao.

11. SOPA DE LEGUMES COM MACARRAO

Tempo de Preparo: 50min
Rendimento: 06 porg¢oes
Ingredientes:
01 cebolamédiapicada
250g de carne bovina (musculo ou costela)
01 tomate médio picado
02 batatas médias cortadas em cubos
02 cenouras médias cortadas em cubos
02 mandioquinhas médias cortadas em cubos
12 vagens picadas
02 xicaras de macarrao (tipo argolinha ou conchinha)
01 tablete de caldo de carne
01 envelope de tempero sazén
01 pitada de pimenta do reino ou pimenta calabresa
01 xicara de salsinha e cebolinha bem picadinhas
Agua até metade da panela de pressio
Sala gosto

Modo de preparo:

Coloque um fio de 6leo na panela de pressao, acrescente a cebola e deixe dourar. Acrescente a carne bovina e
deixe dourar, acrescente o tomate picado, coloque o caldo de carne e o envelope de tempero tipo sazon. Junte
as batatas, as cenouras, as mandioquinhas e as vagens e deixe refogar por 3 minutos (sempre mexendo para
ndo grudar no fundo da panela). Adicione a salsinha e a cebolinha, a pimenta, o sal e, por ultimo, a 4gua, que
deve ser adicionada até que ultrapasse um pouco mais da metade da panela de pressao, tampe a panela de
pressao e deixe cozinhar por 40 minutos. Apds os 40 minutos, destampe a panela e acrescente o macarrao.
Assim que o macarrao estiver cozido, desligue a panela e pode servir com pao.

12. SOPA DE LEGUMES E CARNE MOIDA

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 04 por¢coes
Ingredientes:

150g de carne moida

06 dentes de alho amassados

01 cubo de caldo de carne
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05 colheres de sopa de 6leo

03 colheres salsinha picada

Uma cebola média picadinha

03 cenouras vermelhas em cubos

03 cenouras amarelas em cubos

03 xicaras de abobora moranga em cubos
02 xicaras de macaxeira em cubos

03 colheres de molho de tomate

03 xicaras de repolho rasgado ou picado
Pimenta e sal a gosto

Modo de preparo:

Faca separados. Primeiro, refogue a carne moida com 03 dentes de alho amassados, a cebola e 3 colheres de
6leo. Quando estiver no ponto, coloque o molho de tomate, a pimenta e o sal a gosto, reserve. Em outra panela,
refogue com 02 colheres de 6leo e o alho restante, as cenouras e a mandioca. Acrescente 04 copos de agua.
Tampe a panela e deixe ferver. Quando estiver quase no ponto, acrescente a abodbora em cubos, deixe ferver.
Quando estiver pronta, com os legumes cozidos e o caldo cremoso, va adicionando o caldo de carne e mexa
com cuidado, va acrescentando agua até obter um caldo cremoso. Abaixe o fogo, em seguida adicione as
folhas de repolho, a salsinha e a carne moida pronta, mexa com cuidado, deixe dar mais uma fervida, desligue
esirva.

13. SOPA DE MACAXEIRA

Tempo de Preparo: 50min
Rendimento: 05 por¢oes
Ingredientes:
500g de macaxeira (de preferéncia amarela)
300g de paleta ou costela de boi
01 cubo de caldo de carne
01 dente de alho
01 cebola picadinha
05 pimentas de cheiro
Cheiro verde e pimenta do reino a gosto
Sal a gosto
Oleo para refogar

Modo de preparo:

Pique a macaxeira e a carne em cubos médios. Corte a carne em cubinhos e leve ao fogo, em uma panela de
pressao, para fritar. Acrescente o alho e a cebola e deixe dourar, e va adicionando a carne, deixe refogar, até
secar a dgua, coloque a macaxeira e acrescente 4gua suficiente para cobrir os ingredientes. Acrescente o caldo
de carne, sal e pimenta do reino ao seu paladar. Tampe a panela de pressao e deixe cozinhar por 25 minutos,
depois que comecar a chiar. Retire a pressao e adicione o cheiro verde, o ponto correto ¢ quando a carne e a
mandioca estdo bem molinhas e formam um caldo grosso.

14. SOPA DE REPOLHO

Tempo de Preparo: 30min
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:
1/2 kg de batatas cortadas em quadradinhos
01 repolho pequeno (cercade 1/2 kg)
02 macos de cebolinha de palha
02 cubos de caldo de galinha
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02 litros de 4gua
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Coloque 2 litros de caldo no fogo. Quando levantar fervura junte as batatas cortadas em quadradinhos, € o
repolho em tirinhas finas. Acrescente os alhos puros, tempere a gosto com sal e pimenta. Cozinhe em fogo
lento por cercade 1 hora. Depois sirva bem quente.

15. SOPA DE SOLTEIRONA

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 10
Ingredientes:
01 cenoura grande picada
01 cebola picada
03 dentes de alho amassados
500g de coxao mole ou patinho em cubinhos
02 colheres de azeite
03 batatas médias em cubos
03 macaxeiras médias em cubos
04 colheres de sopa de molho de tomate
02 colheres de salsa ou salsinha
01 pacotinho de caldo de legumes
Macarrao de letrinhas a gosto
Sala gosto

Modo de preparo:

Frite a carne, o alho e a cebola no azeite até ficarem bem fritas, Coloque a cebola e o alho um pouco depois da
carne, pois eles fritam mais rapido. Depois, acrescente a batata, a cenoura e a macaxeira. Logo apds, encha
com agua, cobrindo com mais ou menos quatro dedos acima dos legumes e da carne. Acrescente o molho de
tomate, a salsa, o pacotinho de caldo de legumes, acerte o sal e deixe na pressao por 15 minutos, depois que
comegar a apitar. Retire a pressdo. Agora, coloque o macarrao de letrinhas a gosto. Espere uns 10 minutos até
o macarrao estar bem cozido, quando vai estar pronto para servir.

16. SOPA DE OVOS DE TAREK

Tempo de Preparo: 01h

Rendimento: 04 por¢oes

Ingredientes:
04 xicaras de cha de 4gua quente
2/3 do tablete de caldo de galinha
02 colheres de cha de shoyu
01 cebolinha verde picada
02 ovos ligeiramente batidos

Modo de preparo:

Misture a dgua, o caldo, o shoyu e a cebolinha, cozinhando-os em poténcia alta por 8 a 12 minutos, ou até
ferver. Despeje o ovo em fio sobre o caldo fervente, espere coagular e sirva com torradas.
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1. ABACAXI NA PRESSAO

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 04 por¢oes
Ingredientes:

01 abacaxi pequeno

200g de agticar

06 talos folhados de hortela

Modo de preparo:

Corte o abacaxi em rodelas, sem o miolo e sem casca, coloque tudo na panela de pressao, feche e coloque no
fogo. Deixe 4 minutos, apds comegar a chiar. Abra a panela somente depois de bem fria. Sirva gelada em copo
longo, decorado com hortela.

2. ACHOCOLATADO DIFERENTE

Tempo de Preparo: 15min

Rendimento: 04 por¢des

Ingredientes:
01 litro de leite desnatado
01 lata de leite condensado
04 colheres de sopa de chocolate em po
02 colheres de sopa de amido de milho
Canela em po para polvilhar

Modo de preparo:

Bater todos os ingredientes no liquidificador (menos a canela). Levar ao fogo, em temperatura média, até o
liquido ferver e engrossar. Servir em xicaras, polvilhar com canela. Para um sabor especial, pode se colocar
chantily sobre a xicara de chocolate.

3. CHOCOLATE QUENTE

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 10 por¢oes
Ingredientes:
01 litro de leite
03 colheres rasas de maizena
01 lata de leite condensado
01 litro de creme de leite
Chocolate em pd a gosto

Modo de preparo:

Dissolva a maizena em um pouco de leite, depois misture todos os ingredientes em uma panela, menos o
creme de leite. Mexa até engrossar. Depois de pronto, misture o creme de leite, e sirva quente.

4. COQUETEL DE FRUTAS SEM ALCOOL

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 12 por¢des
Ingredientes:
01 lata de leite condensado
02 caixas de creme de leite
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03 pacotes de suco ja adogado (preferéncia tang) morango, limao e laranja
Guarana (preferéncia Antarctica), em quantidade a seu gosto

Modo de preparo:

Bata no liquidificador todos os ingredientes, menos o guarand, adicione um pouco do guarana e bata mais um
pouco. Derrame em uma bacia grande e acrescente guarana a seu gosto, até obter o ponto desejado (mais ou
menos cremoso). Cuidado, pois ao ser gelado o coquetel, ganha cremosidade, entdo, ndo deixe o creme tao
grosso. Leve para gelar e sirva com pedras de gelo.

5. DELICIA DE ABACAXI E COCO

Tempo de Preparo: 05min
Rendimento: 02 por¢oes
Ingredientes:
02 xicaras e 1/2 de abacaxi maduro
1/2 xicara de leite de coco
02 xicaras de dgua
Mel ou agticar a gosto

Modo de preparo:

Bater todos os ingredientes no liquidificador, e passar num coador depois de pronto. Servir bem gelado. Pode
fazer uma variagdo usando dgua com gas.

6. GEMADA

Tempo de Preparo: 05min

Rendimento: 02 por¢oes

Ingredientes:
01 copo americano de leite fervente
01 gemade ovo caipira
01 colher de soparasa de agicar
Canelaempod a gosto

Modo de preparo:

Emuma caneca, bata a gema com o agucar até tirar o cheiro de ovo. Junte o leite fervendo, polvilhe com canela
e boaingesta.

7. LEITE AMARGOSO

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:

Leite a gosto

Café soluvel

Nescau

Modo de preparo:

Coloque 1/2 litro de leite bem gelado no liquidificador, em seguida adicione uma colher de sopa de café
soluvel. Coloque Nescau a gosto. Bata tudo até formar bastante espuma, e sirva bem gelado.
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8. LIMONADA CABOCLA

Tempo de Preparo: 03min
Rendimento: 03 por¢des
Ingredientes:
03 limdes
01 litro de dgua gelada
Acgucar ou adocante a gosto
Gelo a gosto

Modo de preparo:

Corte as extremidades do limao, coloque o limdo com casca no liquidificador. Bata até ralar o limao com a
casca, adicionando toda 4gua gelada. Adoce com acticar ou adogante, bata mais um pouco, passe na peneira e
sirva.

9. MISTURADO DE CHOCOLATE

Tempo de Preparo: 05min
Rendimento: 02 por¢oes
Ingredientes:
06 bolas de sorvete de chocolate
02 xicaras e meia de leite gelado
01 colher (ché) de esséncia de baunilha
Cobertura de chocolate ou outro sabor a gosto

10. MIX REFRESCANTE

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 02 por¢des
Ingredientes:

1/2 litro de suco de laranja

1/2 banda de mamao

02 a 3 folhas de couve

02 folhas de hortela

Acucar a gosto

Geloa gosto

Modo de preparo:
Bater tudo no liquidificador com gelo. O suco ficauma delicia e bem refrescante.

11. MOCA ARDENTE

Tempo de Preparo: 20min

Rendimento: 08 por¢des

Ingredientes:
01 colher (sopa) de agucar
20g de canelaem pau
02 colheres (sopa) de gengibre ralado
01 lata de leite condensado desnatado
03 medidas (da lata) de leite
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Modo de preparo:

Em uma panela, coloque o aglicar com o gengibre. Leve ao fogo até dourar. Junte, aos poucos, o leite
condensado e o leite. Misture e deixe ferver. Sirva em canecas decoradas com canela em pau.

12. SUCO DA CASCA DE ABACAXI

Tempo de Preparo: 05min

Rendimento: 05 por¢oes

Ingredientes:
Cascas de um abacaxi grande, bem limpas
Folhas de hortela a gosto
Gelo em cubos

Modo de preparo:

Deixe as cascas do abacaxi de molho em 4gua filtrada, dentro da geladeira, por um dia. Depois € s6 bater as
cascas com hortela, gelo e adogar a gosto. Coe antes de beber.

13. SUCO DE ABACAXI E LIMAO

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 04 por¢oes
Ingredientes:

1/2 abacaxi

1/2 litro de 4gua

02 limdes

100g de agticar

Gelo a gosto

Modo de preparo:

Coloque no liquidificador o abacaxi e a 4gua, dé umas 3 pulsadas. Coe e coloque o limdo com a casca, tirar a
parte do miolo, para ndo amargar. Coloque uns cubos de gelo, aguicar a gosto e sirva.

14. SUCO DE BANANA E MARACUJA

Tempo de Preparo: 03min
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:
06 bananas sem casca
100ml de polpa de maracuja
Acgucar a gosto
Agua até aborda dajarra

Modo de preparo:

Bater a banana e o maracuja junto com a 4gua no liquidificador, Acrescentar o agucar conforme o gosto.
15. SUCO DE BETERRABA

Tempo de Preparo: 05min

Rendimento: 02 por¢des

Ingredientes:
01 beterraba pequena
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01 limao galego
04 colheres de agucar
01 copo e meio de agua

Modo de preparo:

Descasque a beterraba e corte grosseiramente, reserve. Descasque o limao, corte e retire todas as sementes.
Bata tudo no liquidificador e coe bem. Se quiser, pode acrescentar cenoura.

16. SUCO DE CACAU

Tempo de Preparo: 02min
Rendimento: 02 porgdes
Ingredientes:
250g de mel de cacau ou de polpa de cacau
250ml de leite integral
50ml de 4gua
Acucara gosto

Modo de preparo:
Bata tudo no liquidificar e € s6 saborear.
17. SUCO DE CAJU E LIMAO

Tempo de Preparo: 08min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:

100g de suco de limao

1/2 xicara (chd) de suco de caju

Acucar e gelo a gosto

Modo de preparo:

Em um liquidificador, bata o suco de limao e o suco de caju, acrescente gelo e agticar conforme gosto e sirva a
seguir.

18. SUCO DE CARAMBOLA

Tempo de Preparo: 07min

Rendimento: 03 por¢oes

Ingredientes:
02 bolas de sorvete de creme NESTLE
02 carambolas pequenas
Calda de caramelo para decorar

Modo de preparo:

Emum liquidificador, bata uma xicara e meia (cha) de 4gua gelada com o sorvete de creme, juntar a carambola
até ficar homogéneo. Sirva em copos altos, decorados com calda de caramelo.

19. SUCO DE COUVE E LIMAO

Tempo de Preparo: 05min
Rendimento: 02 por¢des
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Ingredientes:
02 folhas de couve sem o talo
02 lascas de gengibre
02 limoes
400ml de dgua
Acucara gosto
Gelo a gosto

Modo de preparo:

Bata a couve, com a dgua, o agtlicar e o gengibre, até ficar bem homogéneo, depois coe o suco em uma jarra,
esprema o limao, mexa com uma colher de suco e acrescente o cubo de gelo e sirva. O suco de couve deve ser
ingerido logo, para evitar oxidacao.

20. SUCO DE COUVE E MACA

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 02 por¢des
Ingredientes:
03 folhas de couve
03 macas pequenas
01 pequena fatia de gengibre (opcional)
Acucar a gosto

Modo de preparo:

Fatie as magas em quatro pedagos. Quando colocar os ingredientes na centrifuga, coloque alternadamente a
couve e os pedagos de maga correspondentes. Por fim, coloque também o gengibre. No liquidificador, fatie da
mesma forma a maca e também a couve, acrescente 0 minimo de 4dgua, apenas para que o liquidificador
continue batendo os ingredientes. Finalmente, coe tudo e ja pode servir.

21. SUCO DE JERIMUM

Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 20 por¢des
Ingredientes:
200g de jerimum cozido
200ml de dgua
Acucar ou leite condensado para adogar na hora de servir

Modo de preparo:

Descasque o jerimum, pique e cozinhe em panela grande com agua até cobrir. Quando estiver macia, escorra,
amasse com um garfo até formar um puré. Deixe esfriar. Coloque por¢des pequenas de abobora nos saquinhos
(cerca de 2 colheres [sopa] rasas para cada copo de agua) e leve ao congelador. Quando quiser fazer o suco,
molhe o saquinho por fora, retire a polpa e bata com 1 copo de dgua no liquidificador ou mexer. Se quiser,
coloque acucar ou leite condensado na hora de bater.

22, SUCO DE LARANJA COM ACEROLA

Tempo de Preparo: 05min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:

06 laranjas médias

200g de polpa de acerola
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06 cubos de gelo
1/2 xicara de agucar

Modo de preparo:

Lavar muito bem e secar as laranjas. Cortar as laranjas ao meio, retirar as sementes e espremer para retirar o
suco. Bater no liquidificador o suco das laranjas, a polpa de acerola, o aguicar e o gelo. Estd pronto para servir.

23. SUCO DE MANGA E LEITE

Tempo de Preparo: 05min
Rendimento: 02 por¢des
Ingredientes:
03 fatias de manga
1/2 copo de leite
Acucara gosto
Gelo a gosto

Modo de preparo:
Bater no liquidificador todos os ingredientes, beber gelado.
24. SUCO DE MANGA SABOROSO

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 05 por¢oes
Ingredientes:
500ml de agua
01 mangarosa grande cortada
01 limao sem casca lavado e cortado em quatro
Acgucar a gosto
Gelo

Modo de preparo:
Coloque tudo no liquidificado. Bata de 1 a 2 minutos. Coloque gelo e sirva.
25. SUCO DE MANGA VERDE
Tempo de Preparo: 40min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
03 mangas verdes com as cascas
03 colheres de leite em po
Acucar a gosto

Modo de preparo:

Cozinhe as mangas e deixe esfriar, retire as cascas, coloque a polpa no liquidificador. Junte o leite em po e 1
litro de 4gua gelada. Est4 pronto um delicioso suco.

26. SUCO DE MELAO E HORTELA

Tempo de Preparo: 05min
Rendimento: 04 por¢des
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Ingredientes:
01 litro de dgua gelada
1/2 melao
10 folhas de hortela
Actcaragosto

Modo de preparo:
Misture tudo no liquidificador. Bata por aproximadamente 4 minutos. Est4 pronto para servir.
27. SUCO DE MILHO

Tempo de Preparo: 01h
Rendimento: 12 por¢des
Ingredientes:

05 espigas de milho

01 xicara (cha) agucar

06 xicaras (chd) de leite

03 xicaras (chd) de dgua

1/4 dalata de leite condensado

Modo de preparo:

Retire os graos de milho das espigas com uma faca. Batano liquidificador o milho, 3 xicaras de leite, 1 xicarae
meia de agua, e o aglicar. Levar ao fogo até engrossar bem e deixe esfriar. Bata no liquidificador esse curau
com o restante da dgua e do leite, e acrescente o leite condensado. Leve para geladeira e sirva bem gelado.

28. SUCO DE TOMATE

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:
01 garrafa de suco de tomate integral
Molho inglés a gosto
Sucode | limao
Sal a gosto
Pimenta do reino a gosto. Cubos de gelo (para o suco e para o copo).

Modo de preparo:

Coloque o suco de tomate em uma jarra média, juntamente com os cubos de gelo, acrescente o suco de limao,
o molho inglés e o sal, mexendo bem. Por ultimo, acrescente a pimenta do reino, e sirva decorado com folhas
de hortela.

29. SUCO DE VERANICO

Tempo de Preparo: 05min
Rendimento: 02 por¢des
Ingredientes:
01 mexerica
01 laranja
02 limdes
01 mamao papaia sem casca € sem sementes
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Modo de preparo:

Esprema o suco da mexerica, do limdo e da laranja. Coloque tudo no liquidificador junto com o mamao e
depois coloque no freezer. Deixe no congelador por 5 minutos e enfeite o copo com um limao cortado em
forma de lua. Beba com canudo.

30. SUCO FORTIFICANTE

Tempo de Preparo: 05min
Rendimento: 02 por¢des
Ingredientes:

200g de polpa de agai congelada

100g de agticar

400ml de suco de laranja

02 bananas prata

Modo de preparo:

Descongele ligeiramente a polpa de acai. Coloque-a no liquidificador junto com o suco de laranja e com as
bananas. Bata até¢ ficar uma mistura homogénea. Delicie-se com esse suco maravilhoso, rico em potéssio,
calcio, magnésio e outros componentes tao importantes para a sua saude.

31. SUCO SECA PERNA DE GESTANTE

Tempo de Preparo: 05min

Rendimento: 02 por¢des

Ingredientes:
Suco de 01 limado
03 xicaras (chd) de melancia picada
10 folhas de capim cidreira fresco
Acucar com moderacao

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador e coe. A melancia ¢ um excelente estimulante, pois tem vitaminas
A, C,E, K etodas as do complexo B, com boa acao diurética que ajuda a reduzir o inchago. O capim-cidreira ¢
um calmante que ajuda a conciliar o sono. E o limao ¢ utilizado para diversas doencas, tais como reumatismo e
infecgdes, combate ateromas (remove placas gordurosas das artérias), gripes, dores de garganta, acidez
gastrica, ajuda na manuteng¢do de colageno e possui limoneno, capaz de combater os radicais livres.

32. SUCO TRIVALENTE

Tempo de Preparo: 06min
Rendimento: 08 por¢des
Ingredientes:
02 abacates grandes
01 limao
01 laranjae 1/2
01 litro de 4gua
06 colheres grandes (sopa) de agucar
1/2 forma de gelo

Modo de preparo:

Primeiro esprema as laranjas e o limado no liquidificador, depois acrescentar o abacate e bater em velocidade
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média. Coloque a dgua e o agucar e bata novamente. Insira o gelo e deixe bater até quebrar todo o gelo no
liquidificador. E sé servir e beber.

33. SUCO VERDE

Tempo de Preparo: 02min
Rendimento: 02 por¢des
Ingredientes:
04 folhas de couve sem talo
50ml de polpa de maracuja
1/2 xicara de suco de limao
02 xicaras de agucar
01 litro de 4gua

Modo de preparo:

Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata bem, ndo precisar coar. A couve € rica em calcio,
fosforo e ferro, adequado para tratar anemias por falta de ferro.

34. SUCULENTO DE MARACUJA

Tempo de Preparo: 02min
Rendimento: 02 por¢des
Ingredientes:
100ml de polpa de maracuja sem sementes
150ml de leite frio
04 cubos de gelo
Adogante ou agucar a gosto
Querendo, adicione folhas de hortela

Modo de preparo:

Bater o leite e o maracuja no liquidificador, acrescentar os cubos de gelo e o adocante e bater por mais 1
minuto. Caso fique muito denso, acrescente mais leite. A batida ¢ extremamente refrescante. Lembra uma
mousse de maracuja.

35. SURPRESA DE AMENDOIM

Tempo de Preparo: 15min
Rendimento: 06 por¢oes
Ingredientes:
01 lata de leite condensado light Mococa
02 latas e meia de leite (utilize a lata de leite condensado para medir)
1/2 xicara (ch4) de amendoim torrado sem pele
Canela em p6 para polvilhar

Modo de preparo:

Em um liquidificador, bata o leite condensado, o leite e 0 amendoim. Leve ao fogo baixo até levantar fervura.
Sirva abebida em seguida, polvilhada com a canela em po.

36. TORPEDO DE ACAI

Tempo de Preparo: 05min
Rendimento: 02 por¢des
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Ingredientes:
200g de polpa de agai
200ml de 4gua
01 e xicara e meia (café) de xarope de guarana
02 colheres de sopa de leite em po
01 bananananica
03 colheres de granola
200ml de 4gua gelada

Modo de preparo:
Junte todos os ingredientes no liquidificador e bata bem. Sirvana hora.
37. VITAMINA DE ACEROLA

Tempo de Preparo: 05min
Rendimento: 06 por¢des
Ingredientes:
700ml de leite bem gelado
300g de polpade acerola
1/2 maga média sem casca
1/2 1ata de leite condensado

Modo de preparo:
Bater os ingredientes no liquidificador e servir, decorando com pedagos de acerola.
38. VITAMINA DE GRAVIOLA

Tempo de Preparo: 05min
Rendimento: 05 por¢des
Ingredientes:
03 bolas de sorvete de creme
04 copos de leite gelado (800 ml)
200g de polpade graviola

Modo de preparo:

No copo do liquidificador, coloque o sorvete, o leite e a polpa da graviola, e bata até ficar homogéneo. Sirva
em seguida

39. VITAMINADA DA HORA

Tempo de Preparo: 10min
Rendimento: 04 por¢des
Ingredientes:

03 colheres de aveia

20g de coco picados

20g de morango picado

250g de leite condensado

02 bananas cortadas em rodelas

01 peraem pedagos

Gelo picado a gosto
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Modo de preparo:

Coloque em liquidificador todos os ingredientes e bata. Estd pronto. Deguste com saude.
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Glossario

Aditivos: Produtos adicionados nos alimentos que auxiliam no processo de fabricacao e preservagao dos
mesmos e/ou podem melhorar o paladar e aparéncia.

Aferventar: Cozinhar rapidamente na dgua de ebulicao.

Alimentacio: Ato de alimentar-se. Conjunto de refei¢des ingeridas durante um periodo.

Alimento contaminado: Alimento que apresenta microorganismos prejudiciais a saude, mas apresenta
caracteristicas sensoriais normais (cheiro, aparéncia e gosto).

Alimento estragado: Alimento que estava contaminado, mas no qual, com o passar do tempo, os
microorganismos presentes se multiplicaram, mudando suas caracteristicas sensoriais (cheiro, aparéncia e
gosto).

Alimentos: Substancias solidas e liquidas que, levadas ao tubo digestivo, sdo degradadas e posteriormente
usadas para formar e/ou manter os tecidos do corpo, regular processos e fornecer energia.

Alimentos funcionais: Alimentos que trazem beneficios de saude especificos, incluindo a prevengdo e o
tratamento de doengas.

Alimentos transgénicos: S3o alimentos modificados geneticamente, ou seja, alimentos em cujo genoma foi
colocado genes de outros organismos de espécies diferentes, mas dentro de um mesmo género.

Alimentos pereciveis: Alimentos sujeitos a deterioracdo em temperatura ambiente, num periodo
relativamente curto. Ex: carnes, ovos, leite e derivados, etc.

Alimentos nio pereciveis: Alimentos cuja deterioragdo, em temperatura ambiente, ocorre apoés um periodo
de tempo relativamente longo.

Alimentos integrais: Alimentos que possuem um processamento diferenciado, com o objetivo de manter as
fibras e os nutrientes.

Amassar: Movimento brusco utilizado para unir os componentes da massa de pao, pastéis, macarrao, etc.
Anticorpos: Grandes proteinas do sangue, produzidas pelo sistema imunologico em resposta a uma invasao
por substancias.

Antioxidantes: Substancias que retardam a oxidacao e combatem radicais livres.

Assar na panela: Passar o alimento em gordura quente, abafar a panela com a tampa e acrescentar, aos
poucos, agua para obter coc¢ao mista (calor seco e imido).

Atividade enzimatica: Proteinas (enzimas) que aceleram reagdes quimicas.

A Milanesa: Alimento revestido de uma envoltura de ovo e farinha de pao ou de rosca, antes de fritar.

A Romana: Alimento revestido de uma envoltura de ovo e farinha de trigo, antes de fritar.

Banhar: Colocar gordura ou molho sobre a carne que estd assando.

Banho-maria: Forma de cozinhar os alimentos no forno ou a chama do fogao. E utilizada para alimentos que
Jé estdo em recipientes, os quais deverdo ser colocados dentro de outro recipiente maior, com agua fervente,
permanecendo desta maneira durante todo o cozimento.

"Braisé" ou "Braisage': Coc¢ao mista de alimentos (assar na panela com leito de vegetais: cebola, cenoura,
tomate, alho, louro, pimenta, etc).

Calda: Solucgdo de agticar que ferveu até engrossar.
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Caldo Apurinico: De vegetais (sem carne) para sopas de dietas.

Caldo: De carnes e temperos, preparacdes basicas para sopas.

Caloria: E a medida de energia liberada a partir da queima do alimento. Cada nutriente fornece diferentes
quantidades de calorias (quilocalorias).

Caramelizar: Submeter o agticar a desidratacao até formar-se o pigmento escurecido e o sabor de caramelo.
Cereais: Graos originarios das gramineas, cujas sementes ddo em espigas. Alguns exemplos: trigo, arroz,
cevada, milho e aveia.

Colesterol: Membro do grupo dos lipidios, da classe dos esterois; uma substancia macia, cerosa, fabricada
pelo corpo para diversas finalidades e ¢ encontrada em produtos de origem animal.

Condimento: Substancia que tempera, aromatiza ou colore alimentos. Conhecidos como temperos.
Conservantes: Mesmo que aditivos.

Corar: acentuagao da coloragao superficial do alimento, obtida por agao do calor seco. Refere-se ao alimento
cozido no forno.

Cozer ou Cozinhar: Ao fogo brando ou fogo lento; por ebulicao.

Clarificar: Adicionar clara de ovo batida ao caldo concentrado de carne, para retirar da superficie particulas
de gordura ou impurezas. A clarificagdo geralmente ¢ feita numa fervura suave, para que a clara ndo se misture
ao caldo.

"Concassé': Molho de tomate "concassé" (polpa concentrada e azeite).

"Consommé'': Caldo concentrado de carne.

Deficiéncias nutricionais: Quando as necessidades fisiologicas de nutrientes ndo estdo sendo atingidas,
decorrentes de problemas alimentares.

Diet: Sdo alimentos isentos de algum tipo de nutriente, preparados para atender a restricdes dietéticas
especificas de varias doengas.

Dieta: Alimentos (inclusive bebidas) que a pessoa usualmente come e bebe.

Dieta Hipercalorica: Dieta com quantidades aumentadas de calorias.

Dieta Hiperlicidica: Dieta com quantidades aumentadas de carboidratos.

Dieta Hiperglipidica: Dieta com quantidades aumentadas de gorduras.

Dieta Hiperprotéica: Dieta com quantidades aumentadas de proteinas.

Dieta Hipocalémica: Dieta com quantidades reduzidas de potéssio.

Dieta Hipocalérica: Dieta com quantidades diminuidas de calorias.

Dieta Hipoglicidica: Dieta com quantidades reduzidas de carboidratos.

Dieta Hipolipidica: Dieta com quantidades reduzidas de gorduras.

Dieta Hipoproteica: Dieta com quantidades diminuidas de proteinas.

Dieta Hipossodica: Dieta com quantidades diminuidas de sodio.

Dieta Normocaldrica: Dieta com quantidades normais de calorias.

Dieta Normoglicidica: Dieta com quantidades normais de carboidratos.

Dieta Normolipidica: Dieta com quantidades normais de gorduras.

Dieta Normoproteica: Dieta com quantidades normais de proteinas.

Digestao: Engloba todo o processo de redugdo da estrutura fisica e quimica do alimento durante a sua
passagem pelas vias digestivas, convertendo-o em formas que possam ser absorvidas pelo corpo através da
corrente sanguinea.

Doencas cardiovasculares: Doencas do coracdo e vasos sanguineos. As duas formas mais comuns sao
arteriosclerose e hipertensao.

Doencas cronicas: Doencas degenerativas de longa duragdo, caracterizadas por deteriora¢ao dos 6rgaos do
corpo. Sdo exemplos: cancer, doencas cardiacas e diabetes.

Dourar: O mesmo que corar. Refere-se ao alimento passado na gordura.
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Embutidos: Alimentos a base de diferentes carnes que passam por processo tecnoldgico especifico.
Exemplos: salsicha, chourico, linguica, salame, apresuntados.

Empanar: Passar o alimento primeiro em ovos batidos, depois em farinha de rosca ou somente em farinha de
trigo, antes de frita-lo ou assa-lo.

Energia: Capacidade de realizar trabalho. A energia presente no alimento ¢ a energia quimica e ¢ medida em
calorias (quilocalorias).

Ensopar: Passar o alimento na gordura e cozer, com a adi¢do de pequenas por¢des de dgua.

Escaldar: Adicionar ao alimento 4gua em ebuli¢do, sem deixar cozinhar.

Espumar: Retirar a espuma superficial da preparagao (calda ou caldo).

Fibra insoluvel: Fibra responsavel por aumentar o bolo fecal, produzindo fezes macias e com maior volume,
auxilia o funcionamento intestinal.

Fibra solivel: Fibra que regula os niveis de agucar e de colesterol sanguineos. Forma um gel no estdmago,
provocando sensagao de saciedade.

Fibras (dietéticas): Substancias de origem vegetal (graos, vegetais, frutas) que ndo sao digeridas pelo
organismo humano. Elas passam intactas pelo sistema digestivo, acelerando os movimentos intestinais e
sendo eliminadas pelas fezes.

Fito-quimicos: Compostos nao nutrientes presentes em alimentos derivados de plantas, que apresentam
alguma atividade bioldgica no corpo.

Flambar: Umedecer o alimento, tanto salgado quanto doce, com bebida alcodlica e colocar fogo.
Fosfolipidios: Sao lipidios semelhantes aos triglicerideos, mas apresentam o fosforo no lugar de um dos
acidos graxos. Sao encontrados na membrana plasmatica das células.

Fritar: Submeter o alimento a coc¢cdo em gordura aquecida. Imersdo em fritura se estd imerso; dourado, se
uma face apenas estd em contato com a gordura.

Gelatinizar: Embebecer das micelas proteicas de gelatina (substancia existente nos 0ssos e tecidos fibrosos
de animais) formando géis, mais ou menos consistentes.

Gelificar: Modificacao da parede celular vegetal, pela embebicao de agua, convertendo-se em mucilagem.
Glicidios: O mesmo que carboidratos.

Gorduras: Sao compostos soluveis em solventes organicos, mas ndo em agua. Incluem os triglicerideos,
fosfolipidios e os esterois.

Grelhar: Cozer o alimento na grelha, sobre brasas, ouna grelha elétrica ou a gas.

Guarnicio: Acompanhamento de um prato basico (hortaligas ao prato de carne).

Hortalicas: Nome genérico de vegetais alimentares. Compreendem a parte comestivel das plantas: raizes,
tubérculos, caules, folhas, flores, frutos e sementes.

Inapeténcia: Falta de apetite.

Indigestiao: Ma digestao.

Ingestao: Ato delevar o alimento a boca para ser mastigado, engolido.

Lecitina: Fosfolipidio fabricado pelo figado e também encontrado em muitos alimentos. Principal
componente da membrana plasmatica das células.

Legume: Fruto seco ou vagem. Planta ou parte da planta que serve para a alimenta¢do humana.
Leguminosas: Sao graos que ddo em vagens, das quais os feijoes sdo os principais representantes. Exemplos:
feijdo, soja, lentilha, ervilha e grao de bico.

Ligar: Engrossar uma preparacao com farinha e 4gua, submetidos a coc¢ao.

Light: Sao alimentos modificados em seu valor energético. Por regulamentacao do Ministério da Satde, esse
tipo de produto deve ter pelo menos 25% de calorias a menor do que os produtos convencionais.

Lipideo: O mesmo que gordura.Macronutrientes: S3o os nutrientes que o organismo requer em grandes
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quantidades. Trata-se dos carboidratos, proteinas e gorduras.

Metabolismo: Todos os processos que possibilitam a manutengdo da vida. Processos de transformagoes
quimicas e fisicas que ocorrem no organismo: crescimento de novos tecidos, destrui¢do dos antigos,
conversao dos nutrientes em energia etc.

Micronutrientes: Nutrientes que o organismo necessita em quantidades pequenas, como as vitaminas e
minerais.

Microorganismos: Seres vivos microscopicos, ou seja, invisiveis a olho nu. Bactérias, fungos, leveduras e
virus sdo exemplos de microorganismos.

Minerais: Compostos quimicos, homogéneos e inorganicos. Fazem parte do organismo humano e sio
encontrados nas plantas, animais, d4gua etc.

Nutrientes: Componentes do alimento que sao indispensaveis para o funcionamento do corpo. Fornecem
energia, mantém e reparam tecidos, constroem e sustentam o crescimento. Os nutrientes sdo: agua, vitaminas,
minerais, proteinas, gorduras e carboidratos.

Nutrientes essenciais: Nutrientes que o corpo nao ¢ capaz de sintetizar. Precisam ser obtidos através da
alimentacao.

Pincelar: Adicionar, com pincel apropriado, manteiga ou gema de ovo a superficie de pasteldes ou pastéis.
"Poché'": Alimento cozido na dgua acidulada (ovo), obtendo-se a coagulacao superficial.

Polvilhar: Espalhar substancia pulverizada sobre a preparacao.

Proteinas: Compostos feitos de carbono, hidrogénio, oxigénio e nitrogénio, agrupados na forma de
filamentos de aminoécidos.

Protideos: O mesmo que proteinas.

Radicais livres: Residuos do metabolismo do oxigénio que podem danificar os componentes das células. Sao
produzidos pelo organismo como consequéncia do seu metabolismo normal e como parte da sua defesa
natural contra doengas.

Recomendacdes nutricionais: Recomendagdes para a ingestdo diaria de nutrientes e calorias. Sdo
determinadas através de pesquisas cientificas, baseando-se nas necessidades nutricionais do individuo.
Refeicao: Ato de alimentar-se através de por¢des de alimentos que sdo ingeridos durante o dia. Exemplos:
café damanha, lanche, almoco, jantar, ceia, etc.

Refogar: Passar o alimento na panela quente (com ou sem gordura; com ou sem tempero) para dourar
superficies.

Regar: Despejar na superficie gordura, caldo ou tempero.
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