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“MAIS DO QUE UM LIVRO DE RECEITAS, ESTE
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QUE CADA PREPARO SEJA UM GESTO DE
AMOR, REDUZINDO DESPERDICIOS,
VALORIZANDO INGREDIENTES E
CELEBRANDO A SIMPLICIDADE.
COZINHAR TAMBEM E TRANSFORMAR O
MUNDO - UM PRATO DE CADA VEL."
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DOCE DA ENTRECASCA
DA MELANCIA COM
cCcOCO

6 XICARAS DE ENTRECASCA DE MELANCIA
RALADA

2 XICARAS DE ACUCAR

1 XICARA DE AGUA

1 XICARA DE COCO RALADO

3 CRAVOS-DA-INDIA

% LIMAO

MODO DE PREPARO:

COLOQUE O ACUCAR EM UMA PANELA ATE
DERRETER.

ADICIONE UMA XIiCARA DE AGUA E MECHA
BEM .

COLOQUE A MELANCIA RALADA E DEIXA
COZINHAR POR 5 MINUTOS.

ACRESCENTE O COCO,0 CRAVO E O LIMAO.
DEIXE POR 8 MINUTOS OU ATE A CALDA FICAR
MAIS GROSSA.

DESLIGE E ESPERE ESFRIAR.

SIRVA GELADO.



PAO E GELEIA DA CASCA
DE BANANA

INGREDIENTES:

PAO

6 CASCAS DE BANANAS

1 XICARA DE CHA DE AGUA

1 XICARA DE CHA DE LEITE

1 XICARA DE CHA DE OLEDO
30 G DE FERMENTO BIOLOGICO
% KG DE TRIGDO

1 COLHER DE SOPA DE ACUCAR
1 PITADA DE SAL
AMEIXA E NOZES

GELEIA

10 CASCAS DE BANANAS
4ACOPOS DE AGUA
AXICARAS DE ACUCAR

MODO DE PREPARO:

PAO

1-BATA NO LIQUIDIFICADOR UM OVO, O
LEITE, A AGUA, O FERMENTO E A CASCA
DAS BANANAS ATE FORMAR UMA MASSA
HOMOGENEA.

1- DEPOIS TRANSFIRA PARA UM
RECIPIENTE E ACRESCENTE A FARINHA DE
TRIGO, O SAL E O ACUCAR, MISTURE ATE
INCORPORAR TODOS OS INGREDIENTES.
3- COLOQUE EM UMA FORMA UNTADA
ESPERE UNS 10 MINUTOS ANTES DE LEVAR
PARA O FORNO POR CONTA DO FERMENTO
FRESCO.

4- DEPOIS DISSO ESSA SO COLOCAR NO
FORNO PRE-AQUECIDO EM 160 GRAUS EM
TORNO DE 30 MINUTOS.

GELEIA

COM AS CASCAS LIMPAS, LEVE ELAS AO
FOGO COM AGUA ATE FERVER.

DEPOIS ESCORRA E LAVE EM AGUA
CORRENTE.

BATA NO LIQUIDIFICADOR COM OS 4
COPOS DE AGUA ATE FORMAR UM CREME.
DERRETA O ACUCAR E JUNTE O CREME DAS
CASCAS

MEXA EM FOGO MEDIO ATE FICAR NA
CONSISTENCIA DE GELEIA



BOLO DE CENOURA

INGREDIENTES:

CENOURA

OVOS

XICARA DE OLEDO

XICARASDE FARINHA DE TRIGO
XICARAS DE ACUCAR

COLHER DE SOPA DE FERMENTO
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MODO DE PREPARO:

BATER TODOS OS
INGREDIENTES NO
LIQUIDIFICADOR, MENOS A
FARINHA.

TRANSFERIR A

MISTURA PARA UMA VASILHA
E ADICIONAR A FARINHA.
DESPEJAR A MISTURA EM UMA
FORMA UNTADA E LEVAR AO
FORNO PRE-AQUECIDO A 180C
POR 40

MINUTOS.



EMPADINHA DE FRANGO

INGREDIENTES:
MASSA:

500 G DE TRIGO

250 DE MARGARINA GELADA

1 OVO

2 COLHERES DE SOPA DE AGUA
1 GEMA PARA PINCELAR

RECHEIO:

PEITO DE FRANGDO

VERDURAS PARA TEMPERAR E REFOGAR O
PEITO DE FRANGO, DEPOIS DESFIAR.

MISTURA OS INGREDIENTES DA MASSA |
DEPOIS DEIXA DESCANSAR NA GELADEIRA POR
20 MIN.

BOTAR NAS FORMINHAS A MASSA, DEPOIS O
RECHEIO E TAMPAR COM O RESTANTE DA
MASSA.

PINCELAR COM A GEMA, COLOCAR NO. FORNO
ATE DOURAR FORNO MEDIO.

ESPERAR ESFRIAR E COLOCAR EM FORMINHA



BOLINHO DE FRANGO
COM BATATA, SEWM
TRIGOESEM FRITURA

INGREDIENTES:

500G DE BATATAS

20V O0OS

2COLHERES SOPA DE AMIDO DE MILHO
2COLHERES SOPA DE QUEIJO RALADO
2006 FRANGO RECHEAR

5006 FARINHA DE ROSCA PARA EMPANAR
SAL A GOSTO

MODO DE PREPARO:

DESCASQUE E COZINHE AS BATATAS
APOS COZIDAS, ESPREMA DE MODO QUE FIQUE
COM UMA CONSISTENCIA UNIFORME.

MISTURE 1 OVO, O AMIDO DE MILHO EO FRANGDO
DESFIADO

MISTURE BEM

LEVE A GELADEIRA POR 1 HORA.

USE O FORMATO QUE QUISER PARA ENROLAR E
RECHEAR A MASSA.

QUANDO SENTIR QUE A MASSA ESTA FICANDO
PEGAJOSA DEMAIS, LAVE AS MAOS E TORNE A
ENROLAR.

APOS RECHEADAS E ENROLADAS, BATA EM UMA
VASILHA O OVO QUE SOBROU.

PASSE OS BOLINHOS NO OVO E NA FARINHA DE
ROSCA.

LEVE A GELADEIRA POR MAIS HORA.



BOLINHO DE ARRO/Z

INGREDIENTES:

2 XICARAS DE ARROZ COZIDO (SOBRAS DE ARROZ
FUNCIONAM OTIMO)

1 OVO

1/4 XICARA DE LEITE

1/3 XICARA DE QUEIJO RALADO OPCIONAL, QUEIJO
PARMESAO OU MUCARELA

2 COLHERES DE SOPA DE FARINHA DE TRIGO (OU
MAIS, SE NECESSARIO)

1 COLHER DE CHA DE FERMENTO EM PO OPCIONAL,
DEIXA OS BOLINHOS MAIS FOFOS

SAL E PIMENTA A GOSTO

CHEIRO-VERDE OU CEBOLINHA PICADA A GOSTO
OLEO PARA FRITAR SE FOR FRITO OU AZEITE PARA
ASSAR

MODO DE PREPARDO

PREPARAR A MASSA: EM UMA TIGELA GRANDE,
MISTURE O ARROZ COZIDO, O OVO, O LEITE, O
QUEIJO, A FARINHA, O FERMENTO, SAL, PIMENTA E O
CHEIRO-VERDE ATE FORMAR UMA MASSA HOMOGENEA.
SE A MASSA ESTIVER MUITO SOLTA, ADICIONE UM
POUCO MAIS DE FARINHA ATE DAR LIGA.

MODELAR OS BOLINHOS: COM AS MAOS LEVEMENTE
UNTADAS, FORME PEQUENAS BOLINHAS OU DISCOS
cCoM A MASSA, COM TAMANHO A GOSTO.

FRITAR OU ASSAR:

FRITURA AQUECA OLEO SUFICIENTE EM UMA
FRIGIDEIRA E FRITE OS BOLINHOS ATE FICAREM
DOURADOS POR TODOS OS LADOS. RETIRE E COLOQUE
SOBRE PAPEL-TOALHA PARA ABSORVER O EXCESSO DE
OLEO.

ASSAR PRE-AQUECA O FORNO A 200°C. COLOQUE OS
BOLINHOS EM UMA ASSADEIRA UNTADA OU FORRADA
COM PAPEL MANTEIGA E ASSE POR CERCA DE 20 A 25
MINUTOS, VIRANDO NA METADE DO TEMPO, ATE
FICAREM DOURADOS E FIRMES.



ESCONDIDINHO DE
MACAXEIRA

INGREDIENTES:

1KG DE MACAXEIRA (AIPIM OU MANDIOCA) COZIDA E
AMASSADA

500 G DE CHARQUE DESSALGADA E DESFIADAOU
FRANGO

200 G DE REQUEIJAO CREMOSO OU CREME DE LEITE

2 COLHERES (SOPA) DE MANTEIGA OU MARGARINA

100 G DE QUEIJO MUSSARELA RALADA

QUEIJO PARMESAO A GOSTO

1 CEBOLA MEDIA RALADA OU PICADA

COENTRO, SAL E PIMENTA-DO-REINO A GOSTO

MODO DE PREPARDO

COZINHE BEM A MACAXEIRA ATE AMOLECER.
AMASSE OU BATA NO LIQUIDIFICADOR COM
MANTEIGA, CREME DE LEITE OU REQUEIJAO ATE
FORMAR UM PURE CREMOSO. AJUSTE O SAL.
PREPARAR O RECHEIO: COZINHE A CHARQUE OU
A PROTEINA ESCOLHIDA ATE RETIRAR O
EXCESSO DE SAL OU AGUA. DESFIE A CARNE E
REFOGUE COM CEBOLA E TEMPEROS A GOSTO

MONTAGEM: EM UM REFRATARIO, COLOQUE UMA
CAMADA DE PURE, UMA CAMADA DE RECHEIO E
FINALIZE COM O RESTANTE DO PURE. POLVILHE
A MUSSARELA E PARMESAO, ADICIONE COENTRO
SE DESEJAR.

GRATINAR: LEVE AO FORNO PREAQUECIDO A
180-200°C POR 10-15 MINUTOS, ATE O QUEIJO
DERRETER E DOURAR



GRATINADO DE BATATAS
COM FRANGO CREMOSO

INGREDIENTES:

500 G DE PEITO DE FRANGO

4 BATATAS MEDIASCOM CASCA, E FATIADAS
FINAMENTE

1 CEBOLA MEDIA PICADA

2 DENTES DE ALHO PICADOS

200 ML DE CREME DE LEITE

100 ML DE LEITE

150 G DE QUEIJO MUCARELA RALADO

50 G DE QUEIJO PARMESAO RALADDO

2 COLHERES DE SOPA DE MANTEIGA OU AZEITE
SAL E PIMENTA-DO-REINO A GOSTO
SALSINHAOU COENTRO PICADO PARA FINALIZAR

MODO DE PREPARO

EM UMA FRIGIDEIRA, AQUECA A MANTEIGA OU
AZEITE E REFOGUE A CEBOLA E O ALHO ATE
FICAREM DOURADOS. ACRESCENTE O FRANGO PRE-
COzZIDO, TEMPERE COM SAL E PIMENTA, COZINHE
ATE QUE O FRANGO ESTEJA QUASE PRONTO, SEM
RESSECAR. RESERVE.

COZINHAR AS BATATAS PARA GARANTIR QUE FIQUEM
MACIAS DENTRO DO GRATINADO, FERVA AS BATATAS
FATIADAS POR 5 A 7 MINUTOS OU ATE FICAREM
LEVEMENTE COZIDAS, MAS FIRMES, ESCORRA.
MOLHO CREMOSO: MISTURE O CREME DE LEITE COM
O LEITE E AJUSTE O SAL E A PIMENTA. SE QUISER
UM MOLHO EXTRA CREMOSO, PODE ADICIONAR UMA
COLHER DE CHA DE AMIDO DE MILHO DILUIDO.

EM UM REFRATARIO UNTADO, FACA CAMADAS
ALTERNADAS DE BATATA E FRANGO. DESPEJE O
MOLHO CREMOSO POR CIMA, GARANTINDO QUE
CUBRA TODAS AS CAMADAS. CUBRA COM O QUEIJO
MUCARELA E O PARMESAO RALADO.

LEVE AO FORNO PREAQUECIDO A 180-200°C POR
CERCA DE 25 A 35 MINUTOS, ATE QUE O QUEIJO
ESTEJA DOURADO E BORBULHANTE.

FINALIZACAO: RETIRE DO FORNO, DEIXE
DESCANSAR 5 MINUTOS, SALPIQUE SALSINHA PICADA
E SIRVA



BOLO DE FUBA

INGREDIENTES:

XICARA DE FUBA

XICARA DE FARINHA TRIGDO
COLHER DE FERMENTO EM PO
OVOS

XICARA DE LEITE

XICARA DE OLEO

XICARA DE ACUCAR
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MODO DE PREPARO:

BATE OS INGREDIENTES NA BATEDEIRA.
COLOCAR A MASSA NUMA FORMA ENTRADA.
COLOCAR NO FORNO PRE AQUECIDO POR
APROXIMADAMENTE 45 MINUTOS.



ARROZ DOCE
CARAMELIZADO

INGREDIENTES:
1 KG DE ARROZ

2 VIDROS DE LEITE DE COCO
2L DE LEITE

CANELA EM PAU A GOSTO
SAL A GOSTO

1 KG ACUCAR

MODO DE PREPARO:
DEIXA A

CANELA EM PAU DE MOLHDO

NA AGUAPORAPROXIMADAMENTE 24H
COZINHAR O

ARROZ E ACRESCENTAR A

CANELA EM PAU. CARAMELIZAR O
ACUCAR,MISTURAR 1 L DE AGUA E OS
2 L DE LEITE NA PANELA DO

ARROZ E LEVAR AO FOGO

BAIXO ATE ADQUIRIR

CONSISTENCIA CREMOSA,
DESLIGUE O FOGO E

ACRESCENTE CANELA EM PO.



PUDIM DA CASCA DO
ABACAXI

INGREDIENTES

CASCAS DE 1 ABACAXI;

1 XICARA DE CHA DE AGUA;

1/2 XICARA DE CHA DE OLEO DE SUA
PREFERENCIA;

1 E 1/2 XICARA DE CHA DE ACUCAR DE
COCO;

2 OVOS;

1 XICARA DE CHA DE FARINHA DE AVEIA;
1 XICARA DE CHA DE FARINHA DEARROZ;
1 COLHER DE SOPA DE FERMENTO EMPO.

MODO DE PREPARDO

EM UMA PANELA, FERVA AS CASCAS DE
ABACAXI COM A AGUA, EM FOGO BAIXO,
POR 20 MINUTOS, COM A PANELA
TAMPADA.BATA NO LIQUIDIFICAR E COE.
RESERVE.UNTE E ENFARINHE UMA
FORMA DE BOLO 20 X 10CM. PRE-
AQUECA O FORNO EM TEMPERATURA
MEDIA 180°C.

EM UMA TIGELA, MISTURE O OLEO COM
O ACUCAR DE COCO, JUNTE OS OVOS E
BATA ATE OBTER UM CREME.
ACRESCENTE O CALDO RESERVADO E A
FARINHA ATE HOMOGENEIZAR BEM.
DEPOIS ADICIONE O FERMENTO E MEXA
DELICADAMENTE COM UMA COLHER.
COLOQUE NA FORMA E LEVE AO FORNDO
POR 30 MINUTOS OU ATE DOURAR.



BOLINHO DE INHAME COM
FRANGDO

INGREDIENTES:

250G DE INHAME COZIDO E AMASSADDO
350G DE FRANGO DESFIADO

SAL A GOSTO

1 CEBOLA CORTADA EM PEQUENOS
CUBOS

2 DENTES DE ALHDO

TEMPERO A GOSTO

1 COLHER DE SOPA DE AZEITE
PAPRICA A GOSTO

MODO DE PREPARDO

EM UMA PANELA EM FOGO BAIXO
REFOGUE A CEBOLA, O ALHO, O
TEMPERO, A PAPRICA E O FRANGO.
MISTURE O INHAME E O FRANGO E FACA
BOLINHAS COM ESSAS MASSA.

EM UMA PANELA, AQUECA O AZEITE E
DOURE AS BOLINHAS DE AMBOS OS
LADOS.



PAO E GELEIA DA CASCA
DA BANANA

INGREDIENTES:

10 CASCAS DE BANANA
3 XICARAS DE ACUCAR
3 COPOS DE AGUA
PAO

MODO DE PREPARO:

LAVE BEM AS CASCAS, COLOQUE EM UMA
VASILHA E CUBRA COM AGUA.

LEVE AO FOGO E DE UMA FERVIDA.
RETIRE E LAVE EM AGUA CORRENTE.
COLOQUE AS CASCASNOLIQUIDIFICADOR
BATA COM OS 4 COPOS DE AGUA ATE
FICAR UM CREME.DERRETA O ACUCAR E
JUNTE O CREME DAS CASCAS DE
BANANA.MEXA EM FOGO MEDIO ATE
FICAR NA CONSISTENCIA DE
GELEIAESPERE ESFRIAR E SIRVA COM
PAO OU DE SUA PREFERENCIA.



BOLO DE BANANA COM
AV EIA

INGREDIENTES:

3 A4 BANANAS BEM MADURAS

2 OVOS GRANDES

1 XICARA DE AVEIA EM FLOCOS FINOS OU
GROSSOS

1/2 XICARA DE OLEO

1/2 XICARA DE ACUCAR MASCAVO OU MEL
1 COLHER DE SOPA DE FERMENTO EM PO
1 COLHER DE CHA DE CANELA EM PO

OPCIONAL
UVAS-PASSAS OU GOTAS DE CHOCOLATE O

MODO DE PREPARO:

DESCASQUE E AMASSE BEM AS BANANAS ATE
FORMAR UM PURE. SE PREFERIR, BATA NO
LIQUIDIFICADOR,EM UMA TIGELA, JUNTE O
PURE DE BANANA, OS OVOS, O OLEO E, SE
DESEJAR, O ACUCAR MASCAVO OU MEL.
MISTURE ATE FICAR HOMOGENEO. EM OUTRA
TIGELA, MISTURE A AVEIA, O FERMENTO E A
CANELA. GRADUALMENTE, INCORPORE ESSA
MISTURA A TIGELA DOS LIQUIDOS, MEXENDO
DELICADAMENTE PARA QUE A MASSA FIQUE
UNIFORME

OPCIONALMENTE, PASSAS OU GOTAS DE
CHOCOLATE NA MASSA. MISTURE LEVEMENTE
PARA NAO QUEBRAR A TEXTURA.PREAQUECA O
FORNO A 180°C. UNTE UMA FORMA COM OLEO,
MANTEIGA OU USE UMA FORMA DE SILICONE.
DESPEJE A MASSA E, SE QUISER, DECORE
COM RODELAS DE BANANA FININHAS OU MAIS
AVEIA POR CIMA TEMPO DE FORNO: ASSE POR
CERCA DE 30 A 40 MINUTOS, VERIFICANDDO
COM UM PALITO. SE SAIR LIMPO, O BOLO
ESTA PRONTO RETIRE DO FORNO E DEIXE
ESFRIAR ALGUNS MINUTOS ANTES DE
DESENFORMAR. SIRVA MORNO OU FRIO
CONFORME PREFERENCIA
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CREME DE GALINHA

INGREDIENTES:

500 G A 1 KG DE PEITO DE FRANGO COZIDO E DESFIADO
500 ML A 1 LITRO DE CALDO DO COZIMENTO DO FRANGDO
OU AGUA COM CALDO DE GALINHA

200 A 500 ML DE LEITE

1 CAIXA DE CREME DE LEITE

COLHERES DE SOPA DE MANTEIGA OU AZEITE

1 CEBOLA MEDIA PICADA

3 DENTES DE ALHO PICADOS

2 COLHERES DE SOPA DE FARINHA DE TRIGO OU AMIDO DE
MILHO, PARA ENGROSSAR

LATA DE MILHO VERDE ESCORRIDO OPCIONAL

AZEITONAS A GOSTO OPCIONAL

SAL, PIMENTA-DO-REINO E TEMPEROS A GOSTO SALSINHA,
CEBOLINHA, PIMENTAO, COLORAU)

MODO DE PREPARO:

EM UMA PANELA, COZINHE O PEITO DE FRANGO COM AGUA,
SAL E TEMPEROS A SUA PREFERENCIA ATE FICAR MACIO.
RESERVE O CALDO E DESFIE O FRANGO EM OUTRA
PANELA, AQUECA A MANTEIGA OU AZEITE E REFOGUE A
CEBOLA E O ALHO ATE DOURAREM. ACRESCENTE OUTROS
VEGETAIS, COMO TOMATE OU PIMENTAO, SE DESEJAR
ENGROSSAR O CREME: DISSOLVA A FARINHA DE TRIGO OU
AMIDO DE MILHO NO LEITE E ADICIONE AO REFOGADO,
MEXENDO CONSTANTEMENTE ATE OBTER UM CREME
HOMOGENEO ACRESCENTE O FRANGO DESFIADO, O MILHDO
E O CALDO DO COZIMENTO. MISTURE BEM E COZINHE EM
FOGO MEDIO ATE ENGROSSAR FINALIZAR COM CREME DE
LEITE E TEMPEROS ADICIONE O CREME DE LEITE, ACERTE
O SAL E A PIMENTA, E FINALIZE COM CHEIRO VERDE
PICADA. COZINHE POR MAIS 2 MINUTOS E DESLIGUE O
FOGO
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PaN

PURE DE INHAME

INGREDIENTES:

500G DE INHAME DESCASCADO E CORTADO EM
PEDACOS

3 COLHERES DE SOPA DE MANTEIGA OU MARGARINA
OU AZEITE

% XICARA DE LEITE

SAL A GOSTO

PIMENTA-DO-REINO MOIDA NA HORA (OPCIONAL)
PITADA DE NOZ-MOSCADA RALADA (OPCIONAL)
CEBOLINHA OU SALSINHA PICADA PARA DECORAR

MODO DE PREPARO:

LAVE BEM OS TUBERCULOS

CORTE EM PEDACOS UNIFORMES PARA COZINHAR
DE FORMA HOMOGENEA .
EM PANELA CUBRA OS PEDACOS DE INHAME COM
AGUA FRIA, ADICIONE UMA PITADA DE SAL E
COZINHE EM FOGO "MEDIO-ALTO ATE FICAREM
MACIOS, CERCA DE 15 A 25 MINUTOS. AMASSE COM
UM ESPREMEDOR DE BATATAS ENQUANTO AINDA
ESTA QUENTE PARA OBTER TEXTURA LISA. EVITE
LIQUIDIFICADORES OU PROCESSADORES, QUE
PODEM DEIXAR GRUDENTO DEVIDO AO AMIDO.
AQUECA O LEITE E A MANTEIGA, ADICIONANDO AOS
POUCOS AO INHAME AMASSADO, MEXENDO ATE
ATINGIR A CREMOSIDADE DESEJADA. AJUSTE O SAL,
PIMENTA E NOZ-MOSCADA.

COLOQUE A MISTURA EM FOGO BAIXO, MEXENDDO
RAPIDAMENTE ATE CRIAR UM PURE HOMOGENEO E
LIGEIRAMENTE AVELUDADO.
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DOCE DE MAMAO
COM COCO

INGREDIENTES:

1 MAMAO VERDE GRANDE (1,5 KG)

4 COLHERES DE SOPA DE SAL (60 GRAMAS)

3 XICARAS DE CHA DE ACUCAR CRISTAL (540
GRAMAS)

20 UNIDADES DE CRAVO-DA-INDIA

1 E 1/2 XICARA DE CHA DE COCO FRESCO RALADO
(100 GRAMAS)

2 XICARAS DE CHA DE AGUA (PARA COZINHAR, 480
ML)

MODO DE PREPARO:

LAVE BEM O MAMAO VERDE, RETIRE POSSIVEIS
MACHUCADOS DA CASCA E CORTE-O AO MEIO.
REMOVA AS SEMENTES E DESCARTE AS PONTAS;
PARA FACILITAR O MANUSEIO CORTE O MAMAO EM
PEDACOS MENORES E, EM SEGUIDA, RALE NO
RALADOR GROSSO, MANTENDO A POLPA VOLTADA
PARA CIMA PARA PRESERVAR AS PONTINHAS
VERDES DA CASCA;

TRANSFIRA O MAMAO RALADO PARA UMA TIGELA
GRANDE, ADICIONE AS 4 COLHERES DE SAL OU NA
MEDIDA PROPORCIONAL A QUANTIDADE DE MAMAO 1
COLHER DE SOPA DE SAL PARA 300 GRAMAS DE
MAMAO E CUBRA COM AGUA MORNA (NAO QUENTE);
ESFREGUE O MAMAO COM AS MAOS POR CERCA DE
5 A 6 MINUTOS PARA SOLTAR O LIQUIDO AMARGO E
DEIXE O MAMAO DE MOLHO NESSA AGUA POR NO
MINIMO 2 HORAS:;

ESCORRA E LAVE O MAMAO EM AGUA CORRENTE,
APERTANDO BEM. UTILIZE UMA PENEIRA PARA
FACILITAR. REPITA A LAVAGEM POR PELO MENOS 3
VEZES, ATE RETIRAR TODO O AMARGOR:
TRANSFIRA O MAMAO LAVADO PARA UMA PANELA
GRANDE, ACRESCENTE O ACUCAR, OS CRAVOS-DA-
INDIA, O COCO RALADO E A AGUA;

LEVE AO FOGO ALTO, MEXENDO ATE LEVANTAR
FERVURA E DISSOLVER O ACUCAR. TAMPE A
PANELA, ABAIXE O FOGO E COZINHE POR CERCA DE
50 MINUTOS;

DESLIGUE O FOGO QUANDO O MAMAO ESTIVER
MACIO E A CALDA BEM ENCORPADA. SIRVA EM
SEGUIDA!



LEITE CONDENSADO SEM
ACUCAR

INGREDIENTES:

2 XICARAS DE LEITE EM PO DESNATADO
2 A 3 COLHERES DE SOPA DE XILITOL
3/4 A 1 XICARA DE AGUA QUENTE

MODO DE PREPARO:

AQUECA A AGUA EM UMA EM UMA PANELA ATE
LEVANTAR FERVURA E DEPOIS DEIXE ESFRIAR
UM POUCO.

COLOQUE ESSA AGUA NO LIQUIDIFICADOR E
ACRESCENTE O LEITE EM PO JUNTO COM O
ADOCANTE

COMECE A BATER PULSANDO E, EM SEGUIDA,
PROCURE BATER EM VELOCIDADE MEDIA POR
CERCA DE TRES MINUTOS, ATE QUE A MISTURA
FIQUE TOTALMENTE UNIFORME.

QUANDO ATINGIR O PONTO DESEJADO,
TRANSFIRA PARA UM RECIPIENTE DE VIDRO COM
TAMPA E LEVE A-GELADEIRA POR PELO MENOS
UMA HORA.



BOLO DE BATATA DOCE

INGREDIENTES:

3 BATATAS-DOCES MEDIAS COZIDAS E AMASSADAS
3 OVOS

1 1/2 XICARA DE ACUCAR PODE SER MASCAVO OU
DE COCO

1/2 XICARA A 3 COLHERES DE SOPA DE MARGARINA
OU MANTEIGA DERRETIDA

1 A 2 XICARAS DE LEITE OU LEITE DE COCO

1 A2 XICARAS DE FARINHA DE TRIGO OU FARINHA
DE ARROZ OU POLVILHO PARA VERSAO SEM GLUTEN
1 COLHER DE SOPA DE FERMENTO EM PO

5 COLHERES DE COCO RALADO OPCIONAL

PITADA DE SAL E CANELA EM PO A GOSTO
OPCIONAL

MODO DE PREPARO:

COZINHE AS BATATAS-DOCES ATE FICAREM MACIAS
E AMASSE-AS.NO LIQUIDIFICADOR, BATA OS OVOS,
O ACUCAR E A MANTEIGA OU MARGARINA ATE
OBTER UMA MISTURA HOMOGENEA. ADICIONE A
BATATA-DOCE AMASSADA E CONTINUE
BEATENDOsACRESCENTE O LEITE _OU | E| T ESSBEERSEER_ O
GRADUALMENTE E BATA NOVAMENTE.

EM UMA TIGELA, MISTURE A FARINHA E O
FERMENTO. INCORPORE DELICADAMENTE A MASSA
BATIDA ATE FICAR HOMOGENEA. SE DESEJAR,
ADICIONE COCO RALADO, CANELA OU RASPAS DE
LIMAO PARA VARIAR O SABOR

TRANSFIRA A MASSA PARA UMA FORMA UNTADA E
ENFARINHADA (COM FURO CENTRAL, SE DESEJAR) E
L E VEEEE SRR UECIDO A 180°C. O TEMPO
DE FORNO VARIA DE 35 A 40 MINUTOS PARA
FORMAS COMUNS, OU ATE 1 HORA E 20 MINUTOS SE
A RECEITA UTILIZAR BASTANTE LIQUIDO OU LEITE
DE COCO

FACA O TESTE DO PALITO: DEVE SAIR LIMPO.
APOS ASSAR, DEIXE O BOLO ESFRIAR UM POUCO
ANTES DE DESENFORMAR. POLVILHAR ACUCAR COM
CANELA OU DECORAR COM COCO RALADO E
OPCIONAL
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CAMARAO SINTETICO

INGREDIENTES:

1 COCO RALADO FRESCO

700ML DE AGUA

1 TOMATE

1 CEBOLA

1 PIMENTAO

1 COLHER DE CHA DE SAL

1 COLHER DE CHA DE COLORAU
2 COLHERES DE SOPA DE . TRIGDO
COENTO E.CEBOLINHA A GOSTO

MODO DE PREPARO:

NO LIQUIDIFICADOR, BATA A AGUA E COCO E
DEPOIS PASSE EM UMA PENEIRA PARA OBTER O
LEITE DE COCO.

DEPOIS VOLTE O LEITE DE COCO PARA O
LIQUIDIFICADOR E BATA JUNTO AS VERDURAS.
COLOQUE A MISTURA EM UMA PANELA JUNTO
COM O TRIGO E LEVE AO FOGO BAIXO SEMPRE
MEXENDO ATE OBTER UMA TEXTURA DE CREME.
SIRVA COM TORRADAS.



~

GELEIA DE MAMAO COM
LIMAO E CHIPS DE BATATA
INGLESA

INGREDIENTES:
700GRM DE MAMAO MADURDO
500ML DE AGUA
1 LIMAO MEDIO
500GRM ACUCAR

MODO DE PREPARO:

EM UMA VASILHA

COLOQUE O MAMAO CORTADO EM PEQUENINOS
CUBO

A AGUA E O ACUCAR.

AO FERVER COLOQUE O SUCO DO LIMAO PURDO
DEIXE FERVER ATE OBTER UMA TEXTURA
HOMOGENEA.

DEIXE ESFRIAR PASSE NO LIQUIDIFICADOR OU
TRITURADO PARA HOMOGENISA MAIS.

LEVE A GELADEIRA.

SIRVA COM CHIPS, TORRADAS, BOLOS E ETC.

SUGESTAO SE QUIZER O SABOR MAIS AZEDO
FIQUE A VONTADE AO ADICIONAR MAIS LIMAO
LEMBRANDO QUE TE QUE SABORES O GOTO DO
MAMAO.



BOLINHO DE ARRO/Z
COM BATATA

XICARAS DE ARROZ COZIDO

BATATAS GRANDES COZIDAS E AMASSADAS
OVO

COLHERES DE SOPA DE QUEIJO RALADO

1 COLHER SOBREMESA DE FERMENTO EM PO
SAL E PIMENTA A GOSTO

SALSA PICADA A GOSTO

150 G DE QUEIJO MUSSARELA EM CUBOS PARA
RECHEIOOU DA SUA PREFERENCIA

OLEO PARA FRITAR

N P DD

MODO DE PREPARDO:

EM UMA TIGELA GRANDE, MISTURE O ARROZ, A
BATATA, O OVO, O QUEIJO RALADO, SAL, PIMENTA,
SALSA E FERMENTO ATE FORMAR UMA MASSA
HOMOGENEA.

SEPARE PEQUENAS PORCOES DE MASSA. COLOQUE
UM CUBO DE QUEIJO NO CENTRO E MODELE OS
BOLINHOS, ENVOLVENDO BEM O RECHEIO

AQUECA OLEO EM PANELA FUNDA E FRITE OS
BOLINHOS EM FOGO ALTO ATE DOURAREM. RETIRE
E ESCORRA EM PAPEL TOALHA.
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SUFLE DE BATATAS E
REPOLHO AO MOLHO BRANCO
GRATINADO

INGREDIENTES:

500 G DE BATATAS

300 G DE REPOLHO PICADO

2 COLHERES DE SOPA DE MANTEIGA

2 COLHERES DE SOPA DE FARINHA DE TRIGO

500 ML DE LEITE

SAL E PIMENTA-DO-REINO A GOSTO

NOZ-MOSCADA RALADA A GOSTO

3 OVOS CLARAS EM NEVE

100 G DE QUEIJO RALADO COMO PARMESAO OU MUSSARELA
AZEITE OU MANTEIGA PARA UNTAR A FORMA

MODO DE PREPARO:

DESCASQUE, COZINHE AS BATATAS EM AGUA COM SAL ATE
FICAREM MACIAS E AMASSE-AS FORMANDO UM PURE.
RESERVE.

REFOGAR O REPOLHO EM UMA PANELA, AQUECA UM FIO DE
AZEITE OU MANTEIGA, ADICIONE O REPOLHO PICADO E
REFOGUE BREVEMENTE ATE MURCHAR, MANTENDO UM
POUCO DE CROCANCIA. TEMPERE COM SAL E PIMENTA.
RESERVE.

FAZER O MOLHO BRANCO:DERRETA 2 COLHERES DE SOPA
DE MANTEIGA EM UMA PANELA, ADICIONE A FARINHA DE
TRIGO E COZINHE POR 1 A 2 MINUTOS PARA FORMAR UM
ROUX. AOS POUCOS, ACRESCENTE O LEITE, MEXENDDO
SEMPRE, ATE ENGROSSAR. TEMPERE COM SAL, PIMENTA E
NOZ-MOSCADA. MISTURE O REPOLHO REFOGADO E O PURE
DE BATATAS AO MOLHO BRANCO, CRIANDO UMA MISTURA
HOMOGENEA.

SEPARE AS CLARAS DAS GEMAS. BATA AS CLARAS EM NEVE
ATE FICAREM FIRMES. MISTURE DELICADAMENTE AS GEMAS
AO PURE DE BATATA E REPOLHO, DEPOIS INCORPORE AS
CLARAS EM NEVE COM MOVIMENTOS LEVES, DE BAIXO PARA
CIMA, PARA NAO PERDER A AERACAO.

UNTE UM REFRATARIO COM MANTEIGA OU AZEITE. DESPEJE
A MISTURA, POLVILHE O QUEIJO RALADO POR CIMA E LEVE
AO FORNO PREAQUECIDO A 180°C POR APROXIMADAMENTE
25-30 MINUTOS OU ATE DOURAR E CRESCER LEVEMENTE,
FORMANDO UMA CROSTA DOURADA E GRATINADA.



BRIGADEIRO DE
CHUCHU E INHAME

BRIGADEIRO DE CHUCHU
INGREDIENTES:

2 CHUCHUS COZINHADOS

% XICARA DE LEITE EM PO

1 XICARA DE ACUCAR

2 COLHERES DE SOPA DE CACAU EM PO
1 COLHER DE SOPA DE OLEO DE COCO

MODO DE PREPARO:
COLOQUE TODOS OS INGREDIENTES DO
PROCESSADOR ATE SE MISTURARES
LEVE A FOGO MEDIO ATE OBTER TEXTURA
DE BRIGADEIRO E ESTA PRONTO.

BRIGADEIRO DE INHAME
INGREDIENTES:

280G DE INHAME COZINHADDO

150ML DE AGUA QUENTE

150G DE ACUCAR

30G DE CACAU EM PO

1 COLHER DE SOPA DE OLEO DE COCO

MODO DE PREPARO:

COLOQUE TODOS OS INGREDIENTES DO
PROCESSADOR ATE SE MISTURARES
LEVE A FOGO MEDIO ATE OBTER TEXTURA
DE BRIGADEIRO E ESTA PRONTO.



TORTA DE LEGUMES
COM SARDINHA

INGREDIENTES:

MASSA

3 XICARAS DE FARINHA DE TRIGO
3 OVOS

3 XICARAS DE LEITE

1 CEBOLA

RECHEIO:

SARDINHA
VERDURAS PICADAS
LEGUMES(REFOGADOS)

MODO DE PREPARO:

NO LIQUIDIFICADOR VAI ADICIONANDDO
OVOS,LEITE,CEBOLA,FARINHA DE TRIGO E E SAL
A GOSTO

COLOCA UMA PARTE DA MASSA NUMA REFRATARIA
E ADICIONA O RECHEIO E O RESTANTE DA MASSA
E POLVILHA COM OREGANDO.



BOLINHO DE INHAME
COM FRANGO,SEM
TRIGO E SEM FRITURA.

250G DE INHAME COZIDO

3506 DE FILE DE FRANGO COZIDO E DESFIADDO
1 COLHER DE SOPA DE AZEITE DE OLIVA

% CEBOLA PICADINHA

PAPRICA DOCE A GOSTO OPCIONAL

SAL E TEMPEROS NATURAIS A GOSTO

AZEITE DE OLIVA PARA UNTAR A ASSADEIRA

MODO DE PREPARO:

PREAQUECA O FORNO A 180°C.

DESFIE O FRANGO E COLOQUE-O COM O INHAME NO
PROCESSADOR. ADICIONE AZEITE, CEBOLA, PAPRICA,
SAL E OUTROS TEMPEROS E BATA ATE FORMAR UMA
MASSAHOMOGENEA

MODELE BOLINHOS E DISTRIBUA-OS NUMA ASSADEIRA
UNTADA, DEIXANDO ESPACO ENTRE ELES.
ASSE POR 35 A 40 MINUTOS OU ATE DOURAREM.
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CALDINHO DE MACAXEIRA

INGREDIENTES:

1 KG DE MANDIOCA

500 G DE COXAO MOLE OU MUSCULDO

1 CEBOLA GRANDE PICADA

2 DENTES DE ALHO AMASSADOS

PAPRICA DOCE (OPCIONAL)

2 COLHERES (SOPA) DE EXTRATO DE TOMATE
SAL ETEMPEROS A GOSTO

BACON EM CUBOS PEQUENOS

1 CAIXA DE CREME DE LEITE

MODO DE PREPARO:

COZINHE A MANDIOCA ATE FICAR BEM MACIA.
RESERVE.

TEMPERE A CARNE A GOSTO COM SAL E OS
TEMPEROS DE SUA PREFERENCIA.

EM UMA PANELA DE PRESSAO, COZINHE A CARNE
ATE FICAR BEM MACIA.

RETIRE A CARNE DA PANELA E DESFIE
COMPLETAMEDNMSE E RESERVE O CALDO.

EM UMA PANELA, FRITE O BACON ATE DOURAR.
ACRHEBSEEEE N TS A°- CEBM&VL A By O ALBEO E R'E RONGUENE
ATE FICAREM LEVEMENTE DOURADOS.

ADICIONE A CARNE DESFIADA E MISTURE
BEM.ACRESCENTE PAPRICA DOCE OPCIONAL E O
EXTRATO DE TOMATE, REFOGANDO POR ALGUNS
MINUTOS.

BATA A MANDIOCA COZIDA COM PARTE DO CALDO®O
DO COZIMENTO DA CARNE ATE OBTER UM CREME
L1SO.

ADICIONE O CREME DE MANDIOCA A PANELA COM
A CARNE DESFIADA E MISTURE BEM.

COZINHE EM FOGO BAIXO POR ALGUNS MINUTOS,
MEXENDO ATE ENGROSSAR.

DESLIGUE O FOGO, ACRESCENTE O CREME DE
LEITE E MISTURE ATE INCORPORAR.



~

FEIJAO DE COCO

INGREDIENTES:

1KG FEIJAO COzZIDO
COENTRO A GOSTO

1 CEBOLA

1 PIMENTADO

SAL A GOSTO

500 ML LEITE DE COCO

MODO DE PREPARO:

COLOQUE O FEIJAO NO LIQUIDIFICADOR
COM O LEITE DE COCOE TODAS AS
VERDURAS.

LEVE A MISTURA AO FOGO PARA COZINHAR
ATE O PONTO ENRUGADOE ESTAPRONTDO
PARA SERVIR.



BOLO DE MANDIOCA

INGREDIENTES:

2 XICARA DE MASSA DE MANDIOCA

4 OVOS

1 E % XICARA DE ACUCAR

% XICARA DE CHA DE MANTEIGA DERRETIDA
200 ML DE LEITE DE COCO

1 XICARA DE COCO RALADO

1 COLHER DE SOPA DE FERMENTO EM PO

1 PITADA DE SAL

MODO DE PREPARO:

EM UMA TIGELA BATA OS OVOS COM O
ACUCAR E A MASSA DE MANDIOCA.
ACRESCENTE O COCO, A MANTEIGA E O
LEITE DE COCO SEMPRE MISTURANDO BEM.
ADICIONE O SAL E O FERMENTO
MISTURANDO DELICADAMENTE.

DESPEJE EM UMA FORMA UNTADA E
ENFARINHADA E LEVE PARA ASSAR EM
FORNO PRE AQUECIDO EM 180C POR CERCA
DE 50 A 60 MINUTOS.



PANQUECA DE ARRO/Z
RECHEADA COM FRANGDO

INGREDIENTES:

500 G DE PEITO DE FRANGO COZIDO E
DESFIADDO

1 % XICARA DE CHA DE REQUEIJAO CREMOSO
% COLHER DE SOPA DE SALSA PICADA
TEMPEROS AGOSTO

% XICARA DE CHA DE ARROZ COZIDO

OVOS

COLHERES DE SOPA DE FARINHA DE TRIGO
COLHERES DE SOPA DE OLEDO

COLHER DE SOPA DE FERMENTO EM PO

% XICARA DE CHA DE LEITE

P P WA WERPRPR

MODO DE PREPARDO:
MASSA

NO COPO DO LIQUIDIFICADOR, COLOQUE O
ARROZ, OS OVOS, A FARINHA, O OLEO, O
FERMENTO, O LEITE E OS TEMPEROS
ESCOLHIDOS. BATA EM VELOCIDADE MEDIA
POR CERCA DE 2 MINUTOS ATE OBTER UMA
MASSA HOMOGENEA

AQUECA UMA FRIGIDEIRA MEDIA UNTADA COM
OLEO EM FOGO BAIXO. COLOQUE UMA CONCHA
PEQUENA DE MASSA, ESPALHANDO®O
UNIFORMEMENTE.

COZINHE POR 3 MINUTOS ATE A LATERAL SE
SOLTAR, VIRE COM UMA ESPATULA E DEIXE
POR MAIS 2 MINUTOS. REPITA O PROCESSDO
cCOM O RESTANTE DA MASSA

RECHEIO:

MISTURE EM UMA TIGELA O FRANGO
DESFIADO, O REQUEIJAO, A SALSA E O
TEMPEROS E RESERVE COLOQUE 3 COLHERES
DE SOPA DO RECHEIO NO CENTRO DE CADA
DISCO DE MASSA, ENROLE FORMANDO A
PANQUECA E DISPONHA EM UM REFRATARIO
UNTADO CUBRA O REFRATARIO COM PAPEL-
ALUMINIO E LEVE AO FORNO MEDIO (180°C),
PREAQUECIDO, POR 10 MINUTOS, OU ATE
AQUECER BEM RETIRE DO FORNO E SIRVA,
ACOMPANHADO DE MOLHO DE SUA
PREFERENCIA, COMO UM MOLHO DE TOMATE
MAIS LEVE OU UM MOLHO BRANCO SIMPLES
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PAO DE BATATA DOCE

INGREDIENTES:

500 G DE BATATA-DOCE COZIDA E AMASSADA
500 G DE FARINHA DE TRIGO OU FARINHA
INTEGRAL

10 G DE FERMENTO BIOLOGICO SECO

2 COLHERES DE SOPA DE ACUCAR

1 COLHER DE CHA DE SAL

2 COLHERES DE SOPA DE OLEO OU MANTEIGA
200 ML DE LEITE MORNDO

1 OVO PARA PINCELAR

MODO DE PREPARO:

COZINHE E AMASSE A BATATA-DOCE ATE OBTER
UM PURE LISO. CERTIFIQUE-SE DE QUE ESTEJA
FRIA OU MORNA, NAO QUENTE.

ATIVAR O FERMENTO: MISTURE O FERMENTO,
ACUCAR E LEITE MORNO E DEIXE DESCANSAR
POR 5 A 10 MINUTOS ATE FORMAR ESPUMA. EM
UMA TIGELA GRANDE, COMBINE O PURE DE
BATATA-DOCE, O FERMENTO ATIVADO, O OLEO E
O SAL. GRADUALMENTE ADICIONE A FARINHA ATE
OBTER UMA MASSA HOMOGENEA, LEVEMENTE
PEGAJOSA.

SOVE A MASSA POR CERCA DE 10 MINUTOS ATE
FICAR ELASTICA E MACIA. PODE-SE USAR
BATEDEIRA COM GANCHO PROPRIO PARA MASSAS.
CUBRA A MASSA COM UM PANO UMIDO E DEIXE
DESCANSAR POR A 2 HORAS, OU ATE DOBRAR DE
TAMANHDO.

MODELAR OS PAES: DIVIDA A MASSA EM
PORCOES, MODELE NO FORMATO DESEJADO PAES
INDIVIDUAIS OU UM PAO GRANDE E COLOQUE EM
FORMA UNTADA. DEIXE OS PAES DESCANSAREM
POR MAIS 30 A 45 MINUTOS.

PARA ASSAR PINCELE OS PAES COM OVO BATIDO
PARA DOURAR E ASSE EM FORNO PRE-AQUECIDO
A 180-200°C POR 25 A 35 MINUTOS OU ATE
DOURAR



COCADA CREMOSA DA
CASCA DA MELANCIA

INGREDIENTES:

CASCA BRANCA DE 1 MELANCIA GRANDE (CERCA DE 1 KG),
APENAS A PARTE INTERNA FIRME

800 G DE ACUCAR CRISTAL OU DEMERARA, DEPENDENDO
DO NIVEL DE DOCURA DESEJADO

200 G DE COCO FRESCO RALADO GROSSO OU COCO SECO
EM FLOCOS (HIDRATADO)

5 A 6 CRAVOS-DA-INDIA OPCIONAL

2 PAUS DE CANELA OPCIONAL

240 ML DE AGUA

RASPAS DE LIMAO OU LARANJA

PREPARACAO:

LAVE MUITO BEM A CASCA DA MELANCIA, REMOVENDDO
TOTALMENTE A POLPA VERMELHA E A PARTE VERDE
ESCURA. A PARTE USADA SERA APENAS A BRANCA E FIRME
CORTE EM CUBOS OU RALE A PARTE BRANCA,
DEPENDENDO DA TEXTURA DESEJADA PARA A COCADA.
COZINHE A CASCA EM AGUA POR CERCA DE 15 A 20
MINUTOS ATE FICAR MACIA E LIGEIRAMENTE
TRANSLUCIDA, DEPOIS ESCORRA

PREPARO DA CALDA:EM UMA PANELA DE FUNDO GROSSO,
ADICIONE O ACUCAR, A XICARA DE AGUA E AS
ESPECIARIAS CRAVO E CANELA, SE DESEJAR. COZINHE EM
FOGO MEDIO MEXENDO ATE O ACUCAR DISSOLVER. DEIXE
FERVER POR ALGUNS MINUTOS ATE FORMAR UM XAROPE
LEVEMENTE ENCORPADDO

ACRESCENTE A CASCA DE MELANCIA PRE-COZIDA E O
COCO RALADO A CALDA. MISTURE BEM COM UMA
ESPATULA, OBSERVANDO QUE INICIALMENTE O LIQUIDDO
SERA MAIS ABUNDANTE POIS A CASCA E O CcOCO
SOLTARAONA AGUA

MANTENHA O FOGO MEDIO-BAIXO E MEXA
CONSTANTEMENTE POR 30 A 50 MINUTOS, ATE QUE A
MISTURA SE TORNE CREMOSA. O PONTO IDEAL PARA
COCADA DE CORTAR E QUANDO A MISTURA DESGRUDA DO
FUNDO DA PANELA. PARA COCADA DE COLHER, RETIRE UM
POUCO ANTES, MANTENDO A TEXTURA CREMOSA

SIRVA EM POTINHOS INDIVIDUAIS.



TORTA SALGADA DE
FRANGDO

INGREDIENTES:
MASSA

3 OVOS

1 XICARA DE LEITE

% XICARA DE OLEO OU MANTEIGA DERRETIDA
2 XICARAS DE FARINHA DE TRIGDO

1 COLHER DE SOPA DE FERMENTO EM PO
SAL A GOSTO

RECHEIO

500 G DE PEITO DE FRANGO COZIDO E DESFIADDO

1 CEBOLA MEDIA PICADA

2 DENTES DE ALHO PICADOS

1 TOMATE PICADO SEM SEMENTES

% XICARA DE MILHO VERDE (OPCIONAL)

% XICARA DE ERVILHA (OPCIONAL)

1 COPO DE REQUEIJAO OU CREME DE LEITE

SAL, PIMENTA E TEMPEROS A GOSTO (COMO CHEIRO -
VERDE OU CURCUMA)

AZEITE OU OLEO PARA REFOGAR

COBERTURA (OPCIONAL)

QUEIJO RALADO OU REQUEIJAO PARA GRATINAR

MODO DE PREPARDO

PREPARE O RECHEIO: EM UMA PANELA, AQUECA O AZEITE
E REFOGUE ALHO E CEBOLA ATE DOURAREM. ADICIONE O
FRANGO DESFIADO, TOMATE, MILHO E ERVILHA. TEMPERE
COM SAL, PIMENTA E OUTROS TEMPEROS DE SUA
PREFERENCIA. MISTURE O REQUEIJAO OU CREME DE
LEITE E REFOGUE POR ALGUNS MINUTOS ATE FICAR
CREMOSO. RESERVE.

NO LIQUIDIFICADOR, BATA OVOS, LEITE, OLEO E SAL ATE
HOMOGENEO. ACRESCENTE A FARINHA DE TRIGO E BATA
NOVAMENTE. POR ULTIMO, ADICIONE O FERMENTO E
MISTURE DELICADAMENTE COM UMA ESPATULA.
MONTAGEM: UNTE UMA FORMA MEDIA COM MANTEIGA E
FARINHA. COLOQUE METADE DA MASSA NO FUNDO,
ESPALHE O RECHEIO UNIFORMEMENTE E CUBRA COM O
RESTANTE DA MASSA. SE DESEJAR, POLVILHE QUEIJO
RALADO PARA GRATINAR. LEVE AO FORNO PREAQUECIDO
A 180°C POR CERCA DE 35 A 45 MINUTOS OU ATE QUE A
MASSA ESTEJA DOURADA E FIRME. ESPETE UM PALITO
PARA VERIFICAR O COZIMENTO E DEVE SAIR LIMPO.DEIXE
A TORTA ESFRIAR UM POUCO ANTES DE FATIAR.



FAROFA DE ABOBORA COM
SARDINHA

INGREDIENTES:

200 G DE ABOBORA JAPONESA CORTADA EM
CUBOS PEQUENOS

2 LATAS DE SARDINHA EM OLEO OU ESCORRIDA,
SEM ESPINHAS

1/2 XICARA (CHA) DE MARGARINA OU MANTEIGA
1 CEBOLA GRANDE PICADA

5 DENTES DE ALHO PICADOS

2 FOLHAS DE LOURO PEQUENAS

2 COLHERES SOPA DE PIMENTAO VERMELHO EM
CUBOS

1 CENOURA MEDIA CORTADA EM CUBOS
PEQUENOS

2 TALOS DE SALSAO CORTADOS EM CUBOS
PEQUENOS

2 COLHERES SOPA DE AZEITONAS VERDES
FATIADAS

1/2 XICARA CHA DE FARINHA DE MANDIOCA
SALSINHA, CEBOLINHA, SAL E PIMENTA-DO-
REINO A GOSTO

MODO DE PREPARDO

COZINHE A ABOBORA E A CENOURA EM AGUA ATE
FICAREM AL DENTE E RESERVE EM UMA PANELA
GRANDE, DERRETA A MARGARINA OU MANTEIGA.
ADICIONE A CEBOLA, O ALHO, O LOURO E O
PIMENTAO E REFOGUE ATE A CEBOLA FICAR
TRANSPARENTE E O PIMENTAO MURCHAR MISTURE
OS LEGUMES: ACRESCENTE A ABOBORA, A
CENOURA E O SALSAO, COZINHANDO POR CERCA
DE 5 MINUTOS ATE OS LEGUMES AMOLECEREM
LEVEMENTE JUNTE AS SARDINHAS EM PEDACOS
E O OLEO DA LATA RESERVADO, MISTURANDO
DELICADAMENTE PARA NAO DESMANCHAR DEMAIS
ACRESCENTE A FARINHA DE MANDIOCA AOS
POUCOS, MEXENDO SEMPRE PARA QUE A FAROFA
FIQUE UNIFORME E LEVEMENTE CROCANTE
AJUSTE O SAL, ADICIONE PIMENTA-DO-REINO E
FINALIZE COM SALSINHA E CEBOLINHA PICADAS.
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BOLO DE LARANJA

INGREDIENTES:

3 OVOS

1 XICARA DE OLEO VEGETAL (OU 1/2 XICARA DE
MANTEIGA DERRETIDA)

2 XICARAS DE ACUCAR

2 XICARAS DE FARINHA DE TRIGO

1 COLHER DE SOPA DE FERMENTO EM PO

SUCO DE 1 LARANJA GRANDE
APROXIMADAMENTE 1/2 XICAR

RASPAS DA CASCA DE 1 LARANJA

MODO DE PREPARO:

BATA OS OVOS COM O ACUCAR ATE OBTER UMA
MISTURA CLARA E HOMOGENEA.

ADICIONE O OLEO E CONTINUE BATENDO ATE
INCORPORAR BEM.

ACRESCENTE O SUCO E AS RASPAS DE
LARANJA, MISTURANDO DELICADAMENTE.
PENEIRE A FARINHA, O FERMENTO E O SAL E
MISTURE A MASSA CUIDADOSAMENTE, EVITANDDO
BATER DEMAIS PARA QUE O BOLO FIQUE FOFO.
DESPEJE A MASSA NA FORMA UNTADA E LEVE
AO FORNO POR APROXIMADAMENTE 35-40
MINUTOS, OU ATE QUE UM PALITO INSERIDO NO
CENTRO SAIA LIMPO.DEIXE ESFRIAR UM POUCO
ANTES DE DESENFORMAR E SERVIR.



TORTA SALGADA DE
FRANGO COM LEGUMES

INGREDIENTES:

MASSA

1 XICARA DE FARINHA DE TRIGDO

2 OVOS

% XICARA DE OLEO

% XICARA DE LEITE

1 COLHER DE SOPA DE FERMENTO QUIMICO
SAL A GOSTO

RECHEIO

1PEITO DE FRANGO COZIDO E DESFIADDO

1 CEBOLA

2 DENTES DE ALHOS

1 TOMATE

1 CENOURA RALADA

1 ABOBRINHACORTADA EM CUBOS PEQUENOS
20ML DE AZEITE

TEMPERO A GOSTO

MODO DE PREPARO:

EM UMA PANELA EM FOGO BAIXO REFOGUE O
AZEITE, A CEBOLA, O ALHO, O TOMATE, A
CENOURA, A ABOBRINHA, O FRANCO E O
TEMPERO ATE OS OS LEGUMES ESTAREM
AMOLECIDOS EMISTURANDO BEM

NO LIQUIDIFICADOR BATA TODOS INGREDIENTES
DA MASSA POR 3 MIN.

EM UMA FORMA UNTADA E ENFARINHADA
COLOQUE METADE DA MASSA, O RECHEIO NO
MEIO E A OUTRA METADE DA MASSA POR CIMA.
LEVE AO FORNO EM 180C POR
APROXIMADAMENTE 30 MIN OU ATE DOURAR.
PRONTO PARA SERVIR.



BOLO DE CASCA DE
CENOURA E SEMENTE DE
ABOBORA

INGREDIENTES:

CASCAS DE 2 CENOURAS MEDIAS, BEM
LAVADAS E PICADAS

% XICARA DE SEMENTES DE ABOBORA,
TORRADAS LEVEMENTE

1 XICARA DE FARINHA DE AVEIA OU
FARINHA INTEGRAL

2 OVOS

1 COLHER DE SOPA DE AZEITE DE OLIVA
1 COLHER DE CHA DE FERMENTO EM PO
1 XICARA DE ACUCAR

MODO DE PREPARO

BATA NO LIQUIDIFICADOR AS CASCAS DE
CENOURA, OS OVOS E O OLEO ATE OBTER
UMA MISTURA HOMOGENEA.

MISTURA SECA: EM UMA TIGELA, PENEIRE A
FARINHA, O ACUCAR E O FERMENTO.
COMBINE COM A MISTURA DO
LIQUIDIFICADOR E MEXA DELICADAMENTE
ATE INCORPORAR. ACRESCENTE AS
SEMENTES DE ABOBORA, MISTURANDDO
LEVEMENTE PARA DISTRIBUIR BEM NA
MASSA, UNTE UMA FORMA COM MANTEIGA E
FARINHA. COLOQUE A MASSA E LEVE AO
FORNO MEDIO APROXIMADAMENTE 180°C
POR CERCA DE 35 A 40 MINUTOS, OU ATE
QUE UM PALITO INSERIDO NO CENTRO SAIA
LIMPO.
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