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APRESENTACAO

Ingressar em uma universidade publica, gratuita e de qualidade é um
marco na vida de qualquer estudante. Este momento simboliza uma transi-
cao importante: o inicio de um sonho, de um projeto académico e profissional,
uma nova fase da vida. 0 ambiente universitario remete a longas jornadas
de estudos, a disciplinas desafiadoras, trabalhos em grupos e claro, o que-
ridinho Restaurante Universitario (RU), que para além das refeicdes, pro-
porciona encontros casuais nas filas, conversas interminaveis sobre pautas
diversas e sem divida nenhuma, os bons momentos de descontragao que so
a vida universitaria proporciona.

0 RU é um dos pilares da Politica de Assisténcia Estudantil. Oferece
refeicdes de qualidade e em quantidade adequadas, bem como precos aces-
siveis para toda comunidade académica. Esta Politica é fundamental para
garantir que estudantes em situacao de vulnerabilidade socioecondmica
tenham condigoes de permanecer e concluir seus cursos, diminuindo os indi-
ces de desisténcia e retencao.

Este livro foi produzido com o objetivo de destacar a importancia do
Restaurante Universitario para a comunidade académica e reconhecer o dedi-
cado trabalho da equipe que torna possivel a oferta de refeigoes seguras e
nutritivas em um ambiente acolhedor e harmonioso. A alimentacao saudavel
e acessivel nao é apenas uma necessidade, mas também, um direito que con-
tribui para o bem-estar e o sucesso académico de nossos estudantes.

A obra redne dezenove receitas presentes no cardapio do RU da Uni-
versidade Federal do Acre, com destaque para pratos exclusivos da culi-
naria acreana, como a famosa baixaria e outras delicias tipicas da regido,
como o rabo no tucupi, 0 molho de castanha e o creme de cupuacu, além




de curiosidades nutricionais sobre ingredientes da nossa regidao. Nos do RU,
reforgamos a valorizacao dos habitos regionais e os sabores culinarios locais,
integrando-os a rotina da comunidade académica.

0 livro tem como publico-alvo toda comunidade académica e aqueles
que apreciam a boa culinaria acreana. Sua publicacao busca transcender a
rotina do Restaurante Universitario ao compartilhar seu menu de receitas
detalhadas com informacoes nutricionais, para que o leitor se inspire, repli-
que e experimente no seu dia a dia esse mix de sabores intensos servidos nos
espacos da nossa Universidade Federal do Acre.

Profa. Dra. Cydia de Menezes Furtado
Diretora de Apoio Estudantil




INTRODUGAO

0 Restaurante Universitario (RU) da Universidade Federal do Acre
(UFAC) serve, em média, trés mil refeicoes diarias a precos acessiveis,
mantendo categorias fixas ha mais de uma década. Com horarios estratégi-
cos, oferece café da manh3, almogo e jantar, com cardapios elaborados por
nutricionistas, priorizando a qualidade, a quantidade adequada e a harmo-
nia dos pratos. Além de fornecer uma alimentagao saudavel, o RU desempe-
nha um papel essencial na politica de assisténcia estudantil, com o objetivo
de apoiar estudantes em situacao de vulnerabilidade socioecondmica. Essa
politica busca promover a inclusao e a permanéncia dos estudantes na uni-
versidade, contribuindo para a redugao das desigualdades e favorecendo o
sucesso académico.

A Politica de Assisténcia Estudantil e o Papel do Restaurante
Universitario

0 RU faz parte da politica de assisténcia estudantil, que visa apoiar
a permanéncia dos estudantes, especialmente daqueles em vulnerabilidade
socioecondmica. A oferta de refeicoes acessiveis e nutricionalmente balance-
adas ajuda a reduzir o impacto das dificuldades financeiras, garantindo que
todos os estudantes tenham acesso a uma alimentagao adequada. A assistén-
cia estudantil, neste contexto, reforca o compromisso da UFAC com a equi-
dade, o bem-estar e o sucesso académico, contribuindo para uma comuni-
dade universitaria mais integrada.




* Principios de uma Alimenta¢ao Adequada e Saudavel

Baseado no Guia Alimentar para a Populagao Brasileira, atualizado pelo
Ministério da Salde, o conceito de uma alimentagao adequada vai além do
ato de comer; envolve habitos que promovem saude, bem-estar e a valoriza-
cao dos alimentos naturais e minimamente processados. Entre os principios
basicos, destacam-se:

1. Comida de Verdade: Priorizar alimentos naturais e minimamente
processados, como frutas, legumes, verduras, graos integrais, proteinas e gor-
duras de boa qualidade, evitando ao maximo os alimentos ultraprocessados.

2. Variedade e Equilibrio: A variedade é fundamental para garantir a
ingestao de diferentes nutrientes. O RU se dedica a oferecer refeigoes balan-
ceadas que incluem todos os grupos alimentares, compondo uma dieta diver-
sificada e nutricionalmente completa.

3. Moderacao no Consumo de Sal, Actcar e Gordura: O consumo
excessivo de sal, agucar e gorduras saturadas e trans é associado a proble-
mas como hipertensao, diabetes e doengas cardiovasculares. As refeigoes do
RU sao planejadas para respeitar esses limites, favorecendo o uso de tempe-
ros naturais, gorduras saudaveis e reduzindo os excessos.

4. Comensalidade: Valorizar o ato de comer em um ambiente ade-
quado e com tempo suficiente, incentivando a socializacao e o respeito ao
proprio corpo.
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« Orientacoes para uma Alimentacao Saudavel

Para os estudantes universitarios, a alimentacao saudavel é essencial
para manter energia, concentracao e disposi¢ao ao longo do dia. Uma alimen-
tagao saudavel comeca com escolhas que priorizem a qualidade dos alimen-
tos e a diversidade dos nutrientes:

* Evitar Ultraprocessados: Alimentos como refrigerantes, salgadi-
nhos e biscoitos recheados contém altos teores de agucares, gorduras e adi-
tivos quimicos, que podem prejudicar a sadde a longo prazo.

* Controlar o Sal e o Agucar: Consumir sal e aglicar em excesso
pode aumentar o risco de doengas cronicas. Busque realcar o sabor dos ali-
mentos com ervas e especiarias naturais, em vez de sal e aglcar.

* Balancear Grupos Alimentares: 0 RU oferece diariamente uma
variedade de alimentos que inclui os principais grupos - carboidratos, pro-
teinas, gorduras saudaveis, vegetais e frutas. Cada refeicao é planejada para
atender as necessidades nutricionais e energéticas dos estudantes, garan-
tindo refeicoes completas e de alta qualidade.

0 compromisso do RU com a qualidade vai além de servir refeigoes:
envolve uma perspectiva integral da alimentacao como suporte a saude e ao
desempenho académico dos estudantes, refor¢ando que a alimentacao nao é
apenas sobre nutrientes, mas sobre conexdes e memdrias afetivas. Que este
livro de receitas inspire a todos a cozinhar e alimentar-se com propdsito,
equilibrio e prazer, cultivando momentos que remetem ao aconchego e a cul-
tura, e promovendo uma relacao saudavel e significativa com a comida que
nos nutre em todos os sentidos.

11
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BAIXARIA

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:
* 200 g de patinho moido temperado a gosto
e 3ovos

200 g de farinha de milho

100 g de tomate picado

30 g de cebola picada

Pimenta do reino

Cheiro verde a gosto
e Sal

Modo de Preparo:

1. Tempere o patinho moido com alho, sal, colorau e outros temperos a
gosto, refogando até cozinhar.

2. Hidrate a farinha de milho e aquega no vapor.

3. Frite os ovos até as claras firmarem.

4, Corte o tomate e a cebola em cubos, e pique o cheiro-verde.

5. Misture todos os ingredientes em uma tigela grande até que estejam
homogéneos.

13



MINGAU DE BANANA COMPRIDA

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:
* 400 g - 2 unidades de banana da terra madura cozida
e 720 ml Leite quente
* 1 colher (sopa) de leite condensado
* (Canela em po a gosto

Modo de Preparo:

1. Acrescente no liquidificador o leite quente, a banana da terra cozida e

o leite condensado.
2. Bata até que tudo fique homogéneo e depois é so servir.
3. Se preferir pode acrescentar canela a gosto.

14



» CURIOSIDADES SOBRE A BANANA COMPRIDA

No Acre, a banana da terra é conhecida também como “Banana com-
prida”, para designar caracteristicas especificas desta variedade de banana.
Essa nomenclatura é utilizada pela populagao para descrever a forma alon-
gada da fruta em comparagao com as outras variedades. Além de seu for-
mato peculiar, essa fruta oferece uma variedade de beneficios a saude. Rica
em potassio, auxilia na prevencao de caibras e dores musculares, além de
fornecer energia. Com baixo teor de sddio, contribui para o controle da pres-
so arterial. E também uma fonte rica de vitaminas A e C, contendo antio-
xidantes que combatem os radicais livres, promovendo assim a resis-
téncia fisica e prevenindo o envelhecimento precoce. Além disso, por ser
fonte de carboidratos e nutrientes energeéticos, aumenta a energia do corpo
(Maekawa, 2024).
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GALINHA PICANTE

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:
* 500 g de Peito de Frango
Molho de pimenta a gosto

1 caixa de creme de leite
80 g de batata

60 g de cenoura

14 g de alho

% unidade de cebola

100 g de mitho verde

60 g de ervilha

60 g de azeitona verde
200 ml de ketchup

Oleo de soja para refogar
Sal, pimenta do reino e cheiro verde a gosto

Modo de Preparo:

1. Cozinhe 500 g de peito de frango e desfie.

2. Corte as batatas e as cenouras em cubinhos.

3. Apo6s deshar o frango, tempere-o com sal, pimenta-do-reino, alho,
cebola, cheiro-verde e os temperos de sua preferéncia.
Refogue com um pouco de 6leo o frango desfiado com os temperos.
Cozinhe as batatas e as cenouras até ficarem macias.

CUNS

17



Em seguida, adicione ao frango refogado as batatas, cenouras, azei-
tona, molho de pimenta, milho verde, ervilha, ketchup e o creme de
leite.

Misture bem, deixe cozinhar por alguns minutos até que os sabores se
integrem e tudo fique homogéneo.

Sirva em seguida.
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FEIJOADA

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:

300 g de feijao preto

100 g de costelinha de porco salgada
70 g de rabo de porco salgado

80 g de lingua de porco salgada

80 g de orelha de porco salgada

60 g charque bovino

70 g de calabresa

50 g de lombo de porco

pimenta do reino e cheiro verde a gosto
3 folhas de louro

1 cebola média picada

2 dentes de alho

Modo de Preparo:

1.

2.
3.

Corta em cubos médios ou pedagos menores a costelinha, o rabo, a lin-
gua, a orelha, o charque e o lombo.

Cortar a calabresa em rodelas.

Iniciar o dessalgue das proteinas (costelinha, rabo, lingua, orelha e o
charque) ja cortadas, deixando-as dormir imersas em agua limpa na
noite anterior ao cozimento. No dia seguinte desprezar a agua, logo
em sequida continuar o dessalgue em fervura, colocando as proteinas

19



para cozinhar até que fiquem macias, desprezar novamente agua do
cozimento e reservar.

Cozinhe o feijao com folhas de louro em bastante agua.

Quando o feijao comegar a amolecer, adicione as carnes e deixe cozi-
nhar bem, até que tudo esteja no ponto desejado.

Refogue os temperos em 0leo, amasse uma concha de feijao, misture
e deixe ferver mais um pouco.

Sirva em seguida.

Nao ha a necessidade de acrescentar sal.

20



RABADA NO TUCUPI

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:
e 500 g de rabo bovino
1,5 litros de tucupi

10 magos de jambu

1 cebola
3 pimentas de cheiro
Sal, pimenta do reino, cheiro verde e chicéria a gosto

3 dentes de alho
Oleo de soja para refogar

Modo de Preparo:
1. Limpe bem o rabo bovino e tempere a gosto.
2. Cozinhe até ficar no ponto.
3. Emoutra panela, ferva o tucupi.
4, Enquanto isso, em uma panela grande acrescente um pouco e 6leo
e refogue a cebola picada, o alho, as pimentinhas, a chicoria e o
cheiro-verde.

o1

Acrescente o rabo bovino ja cozido e deixe apurar.

_°~

Apos o tucupi ferver bem, adicione-o0 a mistura da carne e ajuste o sal,
se necessario.

~

Escalde o jambu a parte em agua fervente e, por ultimo, acrescente-o
ao preparo.
8. Sirva com arroz.

21



» CURIOSIDADES SOBRE 0 JAMBU E 0 TUCUPI

0 jambu, originario da Amazonia, é reconhecido por seu efeito anesté-
sico na boca, devido ao espilantol, e € comumente utilizado na culinaria nor-
tista, especialmente no “Tacaca”. Suas folhas possuem um bom valor nutri-
tivo, sendo ricas em ferro, vitaminas B1, B2, niacina, vitamina C, vitamina
A e calcio. Ele é indicado para tratar anemia, escorbuto, dispepsia, calcu-
los renais, problemas hepaticos, além de doencas na boca e garganta, sendo
suas folhas e capitulos florais utilizados, especialmente, no alivio da dor de
dente. Do ponto de vista nutricional, o jambu é uma planta de baixa calo-
ria (32 calorias por 100 g), rica em calcio, vitamina A, fdsforo e vitamina C.
Embora apresente um bom teor de ferro, sua baixa biodisponibilidade limita
sua eficacia na recuperagao de hemoglobina, devido a presenca de fatores
antinutricionais. Na culinaria, suas fibras ajudam a retardar a absorcao de
carboidratos, o que pode ser benéfico para diabéticos (Ferreira; Sousa, 2024,
p. 27). Além disso, o tucupi, extraido da mandioca brava é essencial em pra-
tos tipicos, como “Pato no Tucupi”, passando por um processo de fermen-
tagao e cozimento para torna-lo seguro. Ambos os ingredientes destacam a
riqueza culindria e medicinal da Amazonia (Chisté et al., 2007).

22



COXA E SOBRECOXA A0
MOLHO DE CASTANHA

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:

500 g de coxa e sobrecoxa

2 caixas de creme de leite

30 g de castanha do Brasil triturada
1 colher (sopa) de dleo de soja

2 colheres (sopa) de vinagre de maca ou alcool

1 cebola

1 maco de cheiro verde
3 dentes de alho
Sal, pimenta do reino e colorau a gosto

Modo de Preparo:
1. Emum recipiente tempere o frango com sal, vinagre, pimenta do reino
e colorau a gosto.
2. Em uma panela, aqueca o 6leo de soja e em sequida adicione as coxas
e sobrecoxas e doure bem de todos os lados.

w

Enquanto o frango esta dourando, pique a cebola, o alho e o cheiro
verde.

&

Apos o frango dourar, adicione a cebola e o alho. Refogue até que a
cebola fique transparente.

23



Acrescente a castanha do Para triturada e mexa bem para que os sabo-
res se misturem.

Adicione o creme de leite as coxas e sobrecoxas. Misture bem para
incorporar todos os ingredientes.

24



» CURIOSIDADES SOBRE A CASTANHA DO BRASIL

A Castanha-do-Brasil, é considerada um superalimento devido a sua
rica composicao nutricional, € uma excelente fonte de gorduras saudaveis,
proteinas, fibras, vitaminas e minerais, incluindo selénio, zinco, magnésio e
ferro. Esses nutrientes proporcionam a melhoria da saude cardiaca, controle
da pressao arterial, fungao cerebral saudavel, satde da pele e fortalecimento
do sistema imunoldgico. Além disso, ela é versatil na culinaria, oferecendo
um sabor levemente doce e crocante, sendo uma adicao deliciosa a saladas,
pratos principais, sobremesas e lanches. Incorporar a Castanha-do-Brasil na
dieta nao apenas promove a saude dos individuos, mas também valoriza a
cultura local (Colpo, 2014).

25



BOBO DE FRANGO

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:
* 500 g de filé de frango
* Colorau a gosto

Sal a gosto

3 dentes de Alho

32 g de Cebola

Pimenta de cheiro a gosto

* Pimentao a gosto
Cheiro verde a gosto
* Chicoria a gosto
Salsa a gosto

2 colheres (sopa) de azeite de dendé

30 ml de leite de coco
140 ml de Leite integral
100 g de Mandioca

Modo de Preparo:
1. Cozinhe a mandioca e reserve.
2. Cozinhe o peito de frango com alho, cebola, colorau, pimenta de cheiro
e pimentao em 2 litros de agua. Depois de cozido, reserve a agua e
desfie o frango.
3. Coloque a agua reservada no liquidificador aos poucos e bata junto
com a mandioca.

26



Misture o creme obtido com o molho do frango e o azeite de dendé.
Deixe ferver por alguns minutos.

Desligue o fogo e adicione o leite integral, o leite de coco, a chicoria, a
salsa e o cheiro-verde. Misture bem e depois sirva.

27



ESTROGONOFE DE CARNE

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:

640 g de carne bovina

1 caixa de creme de leite

Sal a gosto

Pimenta do reino a gosto

1/2 cebola ralada

3 dentes de alho ralados

3 colheres (sopa) de ketchup

1 colher (sopa) de mostarda

1/4 de um frasco de 300 g de palmito
1 colher (sopa) de molho inglés
Noz moscada a gosto

Oleo para refogar os ingredientes

Modo de Preparo:

1.

e &9

Corte a carne em cubinhos, tempere com a pimenta, sal e temperos a
gosto.

Em uma panela funda, coloque odleo suficiente para fritar poucas quan-
tidades de carne e deixe o 6leo esquentar.

Frite todas as carnes e reserve.

Apos isso, refogue a cebola ralada e o alho. Depois de dourar acres-
cente a carne e mexa bem.

Acrescente o creme de leite, ketchup, mostarda e molho inglés.
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6. Deixe a mistura ferver um pouco e misture.
1. Sirva com arroz branco e batata palha.
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ASSADO DE PANELA

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:
* 640 g de coxao duro
5 g Colorau
Sal a gosto
Chimichurri a gosto
2 Folhas de louro
14 g de Alho
40 g Tomate
52 g de Cebola
20 g de Cheiro verde
40 g de Chicoria
1,4 g Pimenta de cheiro
14 g de Pimentao amarelo
Oleo de soja para refogar

Modo de Preparo:
1. Tempere a carne com o sal, colorau, o alho e chimichurri, deixe pegar
o0 tempero por aproximadamente 20 minutos.
2. Na panela de pressao, acrescente o dleo e refogue a cebola, o pimen-
tao, a pimenta de cheiro, o tomate e as folhas de louro.
3. Em seguida coloque os bifes e deixe refogar um pouco, coloque a agua
e o restante dos ingredientes.
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4. Feche a panela quando pegar pressao, deixe por aproximadamente
40 a 55 minutos.
5. Finalize acrescentando cheiro verde e chicéria e sirva.
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FILE DE TAMBAQUI FRITO

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:
* 600 g de filé de tambaqui
* Salagosto
* Pimenta do reino a gosto
* 60 g de Farinha de milho para empanar
* 3 dentes de alho amassados
e (Qleo para fritar

Modo de Preparo:
1. Tempere o peixe com sal, pimenta do reino, alho e temperos a gosto.
2. Apos temperar, disponha sobre um recipiente raso a farinha.
3. de milho e empane os filés de peixe.
4. Em uma panela funda esquente dleo suficiente para realizar a fritura.
5. Quando o 6leo estiver quente, frite o peixe até ficar dourado.
6. Coloque em papel toalha para escorrer o excesso do dleo e sirva como

preferir.
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MOQUECA DE PEIXE

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:

* 720 g de peixe em posta
Sal a gosto
Um fio de azeite de oliva
5 ml de Vinagre
Pimenta do reino a gosto
5 ml de azeite de dendé - 1 colher (sopa)
20 ml de leite de coco
5 g de colorau
14 g de alho
60 g de cebola
Pimenta de cheiro
40 g de tomate
9 g de pimentao vermelho
9 g de pimentao verde
6 g de Coentro a gosto
40 g de Salsa a gosto
Cheiro verde a gosto

Modo de Preparo:
1. Em uma panela (de preferéncia que seja de barro) coloque no fundo
uma camada de cebola, tomate e pimentdes coloridos.
2. Cologue as postas de peixe.
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Tempere com um fio de azeite de oliva, vinagre, sal, colorau e pimenta
do reino.

Adicione o azeite de dendg, o leite de coco e coloque o restante das
rodelas de cebola, tomate e pimentoes.

Tampe a panela e deixe o peixe cozinhar até ficar mole. Se necessario
coloque um pouquinho de agua filtrada.

Quando o peixe estiver cozido adicione o coentro e salsa para finalizar.
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» CURIOSIDADES SOBRE 0S PEIXES QUE UTILIZAMOS
No nosso restaurante utilizamos apenas peixes regionais e certificados!

0 tambaqui € um peixe de agua doce nativo da regido amazonica e é
conhecido por seu tamanho impressionante e carne saborosa. Sua popula-
ridade se estende pela culindria regional devido ao sabor caracteristico e
versatilidade em diferentes pratos. Na regiao amazonica, existem outros pei-
Xes regionais, como pirarucu, jaraqui e matrinxa, também desempenham
papéis importantes na alimentacao local. Esses peixes sao valorizados por
suas caracteristicas Unicas e contribuem significativamente para a riqueza
da diversidade gastrondmica amazonica (Oliveira, 2023).
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SOPAS
E
CALDOS



CALDO DE FEIJAO COM CHARQUE

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:

* 200 g de feijao carioca
200 g de charque
1 mago de couve

1 cebola

2 dentes de alho

Sal e pimenta do reino a gosto
Oleo de soja para refogar
Folha de louro a gosto

Cheiro verde a gosto

Modo de Preparo:
1. Cozinhe o feijao com a folha de louro.
2. Apos o feijao cozido, bata no liquidificador com 300 ml de agua.
3. Corte em tiras finas a couve, pique a cebola e o charque.
4. Acrescente o charque no feijao e tempere com a cebola, sal, cheiro
verde, alho, pimenta do reino e temperos a gosto.
5. Misture até tudo ficar homogéneo e sirva.
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SOPA DE LEGUMES

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:
* 130 g da carne de sua preferéncia
* Salagosto
* 2 copos de agua
* 80 g Feijao carioca cozido
* 57 g de Macarrao parafuso
* 2 unidades Folha de louro
* 117 g de maxixe
* 48 gde batata
* 62 gde Mandioca
* 154 g Abobrinha
* 48 gde Cenoura
* 32 gde chuchu
* 5gde Cheiro verde
* 40 gde Cebola
¢ 7 gde Pimentao amarelo
* 11 gde Alho - 3 dentes
* 3 unidades de Pimenta de cheiro
* 24 gde Chicoria

Modo de Preparo:
1. Com o dleo em uma panela, acrescente a carne, tempere com sal, alho,
pimenta de cheiro e cebola. Reserve.
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Em uma panela grande acrescente dois copos de agua, a batata,
cenoura, mandioca, abobrinha, pimentao, chuchu e o maxixe e deixe
cozinhar.

Bata o feijao no liquidificador com dois copos de agua e em seguida
passe o caldo obtido (agua e feijao) em uma peneira de furos grandes.
Verifique se os legumes da panela estao cozidos, acrescente o caldo do
feijao, a carne, o cheiro verde, a chicdria, a folha de louro e 0 macarrao
para sopa.

Acompanhe mexendo para nao grudar no fundo da panela até que o
macarrao fique no ponto desejado.
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ACOMPANHAMENTOS
E
MOLHOS



PATE DE FRANGO

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:
* 200 gramas de Frango desfiado e temperado
* Cebola picada a gosto
* 1 dente de Alho picado
2 colheres (sopa) cheia de Maionese
*  Cheiro verde a gosto

Modo de Preparo:
1. Emum recipiente acrescente o frango desfiado.
2. Adicione os temperos e a maionese e misture até que tudo fique
homogéneo.
3. Essa receita pode ser servida acompanhada de bolacha, torradas, pao
branco e tapiocas.
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VATAPA

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:
* 104 g de paes amanhecidos - corte em pedagos pequenos
180 ml de leite integral

30 ml de leite de coco

Sardinha

9 ml de azeite de dendé

13 g de cebola

3 g de alho

1,8 g de pimenta de cheiro - aproximadamente 15 unidades
40 g de tomate

Cheiro verde a gosto

Salsa a gosto
* Chicoéria a gosto
Molho de pimenta a gosto

Modo de Preparo:

1. Cologue os paes em um recipiente e adicione o leite. Deixe de molho
por cerca de 20 minutos.
Em uma panela funda acrescente a sardinha sem escorrer o 6leo.

OIS

Adicione o tomate, a cebola, alho, pimenta de cheiro, salsa e o cheiro
verde.

Leve ao fogo, mexendo e esmagando a sardinha, até ficar em pedagos
pequenos.

=
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Tampe a panela por cerca de 3 minutos e deixe ferver em fogo médio,
depois apague o fogo.

Coloque no liquidificador o pao que esta de molho e misture, depois
coloque em uma panela funda e leve ao fogo.

Quando comecar a ferver acrescente a mistura de sardinha e mexa
bem para nao grudar.

Acerte o sal e coloque o azeite de dendé.

Por fim coloque a pimenta e deixe ferver, sempre mexendo por uns 10
minutos até cozinhar bem.
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ARROZ A CHINESA

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:

* 40 g de presunto cortar em cubinho muito pequenos

* 2 0vos mexidos

* 250 g de arroz cozido

* 40 g de cenoura cozida - cortar em cubinhos muito pequenos
22 g de cheiro verde
* 4gdesalsa

Modo de Preparo:
1. Coloque o arroz branco em um recipiente.
2. Acrescente no mesmo recipiente os ovos mexidos, a cenoura cozida, 0
cheiro verde e o salsao.
3. Misture tudo e depois sirva.
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KETCHUP ARTESANAL

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:

* 1kg de tomate

* 135 ml de vinagre
125 g de cebola
11 g de alho
14 g de sal
225 g de aglcar

Modo de Preparo:
1. Bata em um liquidificador o tomate, cebola e alho até obter uma mis-
tura homogénea.
2. Em uma panela com fundo grande acrescente o agucar e deixe ficar
levemente dourado.
Apds este processo, acrescente a polpa de tomate batida e deixe

w

reduzir.
Apos a reducao, adicione o vinagre e o sal a gosto, misture, deixe apu-
rar mais um pouco e esta pronto.

&=

45



SOBREMESAS



RABANADA

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:
* 4 Paes amanhecidos
* 1 xicara (cha) de leite liquido
* 1/4da caixinha de leite condensado
e Qleo para fritar
* 1 ovo levemente batido
* acucar e canela em pd a gosto para finalizar

Modo de Preparo:
1. Corte os paes em formato de rodelas.
2. Em um recipiente, acrescente o leite condensado e o leite integral e

misture.

3. Em outro recipiente bata os ovos.

4. Mergulhe as fatias de paes na mistura de leite com leite condensado e
em seguida passe no ovo batido.

5. Frite em 6leo quente e escorra as rabanadas em papel toalha.

6. Para finalizar, passe as rabanadas no agucar com canela e sirva.
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CREME DE CUPUACU

Rendimento: 4 Porcoes

Ingredientes:
* 216 g de polpa de cupuacu
e 88 ml de creme de leite
* 98 g de leite condensado

Modo de Preparo:
1. Acrescente todos os ingredientes no liquidificador e bata até obter
uma mistura homogénea.
2. Depois transfira para um refratario, leve para gelar e sirva.
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» CURIOSIDADES SOBRE 0 CUPUAGCU

0 Cupuacu (Theobroma grandiflorum) é uma fruta nativa da Amazé-
nia, semelhante ao cacau, encontrada principalmente nas regioes Norte e
Nordeste do Brasil. Amplamente utilizada na culinaria brasileira, & encon-
trada em sobremesas, sorvetes e bebidas. Rica em antioxidantes, vitaminas
e minerais, o Cupuagu contém vitamina C e E, importantes para proteger as
células do corpo contra danos causados pelos radicais livres, e € uma boa
fonte de vitaminas B1, B2 e B3, essenciais para o sistema nervoso e produ-
cao de energia. Além disso, € rico em ferro, zinco e magnésio, importantes
para o sistema imunoldgico, salde dos 0ssos e pressao arterial. Com seus
atributos nutricionais e versatilidade na culinaria, o Cupuagu é reconhecido
como uma fruta de grande valor para uma alimentagao saudavel e equili-
brada (Freire, 2022).
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HIGIENIZACAO



HIGIENIZAGCAO DAS VERDURAS,
FRUTAS E HORTALICAS

As frutas, verduras e hortalicas sao essenciais para uma alimentacao
saudavel, contribuindo para o bom funcionamento do corpo e fornecendo
nutrientes essenciais.

Ahigienizagao adequada é fundamental para eliminar impurezas, micro-
bios e parasitas que possam estar presentes. Antes de consumir alimentos
crus, como frutas, verduras, legumes e hortalicas, é fundamental garantir a
higienizacao adequada, pois esses alimentos podem estar contaminados por
micro-organismos que causam doengas. A lavagem simples em agua cor-
rente remove parte das impurezas, mas nao é suficiente para eliminar todos
0s agentes nocivos. Por isso, € indicado o uso de uma solugao de hipoclorito
de sddio, que é eficaz para desinfetar. Esse método protege a satde e reduz o
risco de contaminagoes alimentares. Abaixo, confira o passo a passo de como
fazer essa higienizagao corretamente.

+ COMO HIGIENIZAR?

1. Remova as partes danificadas dos alimentos: As areas danificadas
podem facilitar a proliferacao de microrganismos.

2. Lavagem inicial: Lave suas frutas, verduras e legumes em agua cor-
rente. No caso de folhas, lave cada uma separadamente.
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3. Desinfeccao: Para garantir uma higienizacao completa, coloque 0s
alimentos submersos em agua clorada, de acordo com o tempo indicado no
rétulo do hipoclorito de sodio, entre 10 a 15 minutos. Utilize 4gua sanitaria
sem alvejante e perfume, com as seguintes diluigoes:

- Se a agua sanitaria tiver 1% de hipoclorito de sddio: Dilua 2 colheres
de sopa para cada litro de agua.

- Seadgua sanitaria tiver 2,5% de hipoclorito de sddio: Dilua 1 colher de
sopa para cada litro de dgua. E sempre importante consultar as instru-
coes do fabricante.

4. Enxague final: Apds o tempo de imersao, enxague bem os alimentos
em agua corrente para remover qualquer residuo.
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