
LIVRO DE RECEITAS 

N Ú C L E O  D E  A L I M E N T A Ç Ã O  E S C O L A R
2 0 2 6



“MAIS DO QUE UM LIVRO DE RECEITAS, ESTE
É UM CONVITE PARA CUIDAR.

CUIDAR DO NOSSO CORPO, DA NOSSA CASA
E DO PLANETA QUE CHAMAMOS DE LAR.

CADA RECEITA AQUI CARREGA O SABOR DA
CONSCIÊNCIA, O RESPEITO AOS ALIMENTOS
E O COMPROMISSO COM UM FUTURO MAIS

SUSTENTÁVEL.
QUE CADA PREPARO SEJA UM GESTO DE

AMOR, REDUZINDO DESPERDÍCIOS,
VALORIZANDO INGREDIENTES E
CELEBRANDO A SIMPLICIDADE.

COZINHAR TAMBÉM É TRANSFORMAR O
MUNDO — UM PRATO DE CADA VEZ.”



ORGANIZAÇÃO:

PREFEITO MUNICÍPAL DA VITÓRIA
PAULO ROBERTO LEITE DE ARRUDA

SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCAÇÃO DA VITÓRIA 
ANA PAULA BEZERRA SILVA

ASSESSOR ESPECIAL DO NUCLÉO DE ALIMENTAÇÃO ESCOLAR 
CLEONEIDE SANTANA

NUTRICIONISTAS DO NUCLÉO DE ALIMENTAÇÃO ESCOLAR 
APARECIDA ARAÚJO 
RENATA CRIS DE OLIVEIRA
SANDRELLI MARIA
ANDRESSA THAIANY
ISIS MEDEIROS
ISAIAS FELIPE
LUANA BEATRIZ

AUXILIAR ADMINISTRATIVO
DANIELE FERREIRA 

ESTAGIARIA DE NUTRIÇÃO DO NUCLÉO DE ALIMENTAÇÃO
ESCOLAR 
GABRIELLA GUIMARÃES 

 
 

Vitória de Santo Antão, 2026



D O C E  D A  E N T R E C A S C A
D A  M E L A N C I A  C O M

C Ô C O  
I N G R E D I E N T E S :  

6  X Í C A R A S  D E  E N T R E C A S C A  D E  M E L A N C I A
R A L A D A  
2  X Í C A R A S  D E  A Ç Ú C A R  
1  X Í C A R A  D E  Á G U A  
1  X Í C A R A  D E  C O C O  R A L A D O  
3  C R A V O S - D A - Í N D I A  
½  L I M Ã O  

M O D O  D E  P R E P A R O :

C O L O Q U E  O  A Ç Ú C A R  E M  U M A  P A N E L A  A T É
D E R R E T E R .
A D I C I O N E  U M A  X Í C A R A  D E  Á G U A  E  M E C H A
B E M .
C O L O Q U E  A  M E L A N C I A  R A L A D A  E  D E I X A
C O Z I N H A R  P O R  5  M I N U T O S .
A C R E S C E N T E  O  C O C O , O  C R A V O  E  O  L I M Ã O .
D E I X E  P O R  8  M I N U T O S  O U  A T É  A  C A L D A  F I C A R
M A I S  G R O S S A .
D E S L I G E  E  E S P E R E  E S F R I A R .
S I R V A  G E L A D O .



I N G R E D I E N T E S :
P Ã O
6  C A S C A S  D E  B A N A N A S  
1  X Í C A R A  D E  C H Á  D E  Á G U A
1  X Í C A R A  D E  C H Á  D E  L E I T E
1  X Í C A R A  D E  C H Á  D E  Ó L E O
3 0  G  D E  F E R M E N T O  B I O L Ó G I C O
½  K G  D E  T R I G O
 1  C O L H E R  D E  S O P A  D E  A Ç Ú C A R
1  P I T A D A  D E  S A L
A M E I X A  E  N O Z E S

G E L E I A
1 0  C A S C A S  D E  B A N A N A S
4 C O P O S  D E  Á G U A
4 X Í C A R A S  D E  A Ç Ú C A R

M O D O  D E  P R E P A R O :
P Ã O
1 - B A T A  N O  L I Q U I D I F I C A D O R  U M  O V O ,  O
L E I T E ,  A  Á G U A ,  O  F E R M E N T O  E  A  C A S C A
D A S  B A N A N A S  A T É  F O R M A R  U M A  M A S S A
H O M O G Ê N E A .  
1 -  D E P O I S  T R A N S F I R A  P A R A  U M
R E C I P I E N T E  E  A C R E S C E N T E  A  F A R I N H A  D E
T R I G O ,  O  S A L  E  O  A Ç Ú C A R ,  M I S T U R E  A T É
I N C O R P O R A R  T O D O S  O S  I N G R E D I E N T E S .  
3 -  C O L O Q U E  E M  U M A  F O R M A  U N T A D A
E S P E R E  U N S  1 0  M I N U T O S  A N T E S  D E  L E V A R
P A R A  O  F O R N O  P O R  C O N T A  D O  F E R M E N T O
F R E S C O .  
 4 -  D E P O I S  D I S S O  E S S A  S Ó  C O L O C A R  N O
F O R N O  P R É - A Q U E C I D O  E M  1 6 0  G R A U S  E M
T O R N O  D E  3 0  M I N U T O S .

G E L E I A
C O M  A S  C A S C A S  L I M P A S ,  L E V E  E L A S  A O
F O G O  C O M  Á G U A  A T É  F E R V E R .
D E P O I S  E S C O R R A  E  L A V E  E M  Á G U A
C O R R E N T E .
B A T A  N O  L I Q U I D I F I C A D O R  C O M  O S  4
C O P O S  D E  Á G U A  A T É  F O R M A R  U M  C R E M E .
D E R R E T A  O  A Ç Ú C A R  E  J U N T E  O  C R E M E  D A S
C A S C A S  
M E X A  E M  F O G O  M É D I O  A T É  F I C A R  N A
C O N S I S T Ê N C I A  D E  G E L E I A

P Ã O  E  G E L E I A  D A  C A S C A
D E  B A N A N A  



B O L O  D E  C E N O U R A  

I N G R E D I E N T E S :

2  C E N O U R A
3  O V O S
1  X Í C A R A  D E  Ó L E O  
2  X Í C A R A S D E  F A R I N H A  D E  T R I G O
2  X Í C A R A S  D E  A Ç Ú C A R
1  C O L H E R  D E  S O P A  D E  F E R M E N T O

M O D O  D E  P R E P A R O :

B A T E R  T O D O S  O S
I N G R E D I E N T E S  N O
L I Q U I D I F I C A D O R ,  M E N O S  A
F A R I N H A .
T R A N S F E R I R  A
M I S T U R A  P A R A  U M A  V A S I L H A
E  A D I C I O N A R  A  F A R I N H A .
D E S P E J A R  A  M I S T U R A  E M  U M A
F O R M A  U N T A D A  E  L E V A R  A O
F O R N O  P R É - A Q U E C I D O  A  1 8 0 C   
P O R  4 0
M I N U T O S .



E M P A D I N H A  D E  F R A N G O  

I N G R E D I E N T E S :

M A S S A :
 
5 0 0  G  D E  T R I G O
2 5 0  D E  M A R G A R I N A  G E L A D A
1  O V O  
2  C O L H E R E S  D E  S O P A  D E  Á G U A  
1  G E M A  P A R A  P I N C E L A R

R E C H E I O :  
P E I T O  D E  F R A N G O  
V E R D U R A S  P A R A  T E M P E R A R  E  R E F O G A R  O
P E I T O  D E  F R A N G O ,  D E P O I S  D E S F I A R .

M I S T U R A  O S  I N G R E D I E N T E S  D A  M A S S A  ,
D E P O I S  D E I X A  D E S C A N S A R  N A  G E L A D E I R A  P O R
2 0  M I N .
B O T A R  N A S  F O R M I N H A S  A  M A S S A ,  D E P O I S  O
R E C H E I O  E  T A M P A R  C O M  O  R E S T A N T E  D A
M A S S A .
P I N C E L A R  C O M  A  G E M A ,  C O L O C A R  N O .  F O R N O
A T É  D O U R A R  F O R N O  M É D I O .  

E S P E R A R  E S F R I A R  E  C O L O C A R  E M  F O R M I N H A



B O L I N H O  D E  F R A N G O
C O M  B A T A T A ,  S E M

T R I G O E S E M  F R I T U R A

I N G R E D I E N T E S :

 
5 0 0 G  D E  B A T A T A S
2 O V O S
2 C O L H E R E S  S O P A  D E  A M I D O  D E  M I L H O
2 C O L H E R E S  S O P A  D E  Q U E I J O  R A L A D O
2 0 0 G  F R A N G O  R E C H E A R
5 0 0 G  F A R I N H A  D E  R O S C A  P A R A  E M P A N A R
S A L  A  G O S T O
 
M O D O  D E  P R E P A R O :

D E S C A S Q U E  E  C O Z I N H E  A S  B A T A T A S
A P Ó S  C O Z I D A S ,  E S P R E M A  D E  M O D O  Q U E  F I Q U E
C O M  U M A  C O N S I S T Ê N C I A  U N I F O R M E .

M I S T U R E  1  O V O ,  O  A M I D O  D E  M I L H O  E O  F R A N G O
D E S F I A D O  
M I S T U R E  B E M
L E V E  À  G E L A D E I R A  P O R  1  H O R A .
U S E  O  F O R M A T O  Q U E  Q U I S E R  P A R A  E N R O L A R  E
R E C H E A R  A  M A S S A .
Q U A N D O  S E N T I R  Q U E  A  M A S S A  E S T Á  F I C A N D O
P E G A J O S A  D E M A I S ,  L A V E  A S  M Ã O S  E  T O R N E  A
E N R O L A R .
A P Ó S  R E C H E A D A S  E  E N R O L A D A S ,  B A T A  E M  U M A
V A S I L H A  O  O V O  Q U E  S O B R O U .
P A S S E  O S  B O L I N H O S  N O  O V O  E  N A  F A R I N H A  D E
R O S C A .
L E V E  À  G E L A D E I R A  P O R  M A I S  H O R A .



B O L I N H O  D E  A R R O Z  

I N G R E D I E N T E S :

2  X Í C A R A S  D E  A R R O Z  C O Z I D O  ( S O B R A S  D E  A R R O Z
F U N C I O N A M  Ó T I M O )
1  O V O
1 / 4  X Í C A R A  D E  L E I T E
1 / 3  X Í C A R A  D E  Q U E I J O  R A L A D O  O P C I O N A L ,  Q U E I J O
P A R M E S Ã O  O U  M U Ç A R E L A
2  C O L H E R E S  D E  S O P A  D E  F A R I N H A  D E  T R I G O  ( O U
M A I S ,  S E  N E C E S S Á R I O )
1  C O L H E R  D E  C H Á  D E  F E R M E N T O  E M  P Ó  O P C I O N A L ,
D E I X A  O S  B O L I N H O S  M A I S  F O F O S
S A L  E  P I M E N T A  A  G O S T O
C H E I R O - V E R D E  O U  C E B O L I N H A  P I C A D A  A  G O S T O
Ó L E O  P A R A  F R I T A R  S E  F O R  F R I T O  O U  A Z E I T E  P A R A
A S S A R

M O D O  D E  P R E P A R O

P R E P A R A R  A  M A S S A :  E M  U M A  T I G E L A  G R A N D E ,
M I S T U R E  O  A R R O Z  C O Z I D O ,  O  O V O ,  O  L E I T E ,  O
Q U E I J O ,  A  F A R I N H A ,  O  F E R M E N T O ,  S A L ,  P I M E N T A  E  O
C H E I R O - V E R D E  A T É  F O R M A R  U M A  M A S S A  H O M O G Ê N E A .
S E  A  M A S S A  E S T I V E R  M U I T O  S O L T A ,  A D I C I O N E  U M
P O U C O  M A I S  D E  F A R I N H A  A T É  D A R  L I G A .
M O D E L A R  O S  B O L I N H O S :  C O M  A S  M Ã O S  L E V E M E N T E
U N T A D A S ,  F O R M E  P E Q U E N A S  B O L I N H A S  O U  D I S C O S
C O M  A  M A S S A ,  C O M  T A M A N H O  A  G O S T O .

F R I T A R  O U  A S S A R :

F R I T U R A  A Q U E Ç A  Ó L E O  S U F I C I E N T E  E M  U M A
F R I G I D E I R A  E  F R I T E  O S  B O L I N H O S  A T É  F I C A R E M
D O U R A D O S  P O R  T O D O S  O S  L A D O S .  R E T I R E  E  C O L O Q U E
S O B R E  P A P E L - T O A L H A  P A R A  A B S O R V E R  O  E X C E S S O  D E
Ó L E O .

A S S A R  P R É - A Q U E Ç A  O  F O R N O  A  2 0 0 ° C .  C O L O Q U E  O S
B O L I N H O S  E M  U M A  A S S A D E I R A  U N T A D A  O U  F O R R A D A
C O M  P A P E L  M A N T E I G A  E  A S S E  P O R  C E R C A  D E  2 0  A  2 5
M I N U T O S ,  V I R A N D O  N A  M E T A D E  D O  T E M P O ,  A T É
F I C A R E M  D O U R A D O S  E  F I R M E S .



E S C O N D I D I N H O  D E
M A C A X E I R A  

I N G R E D I E N T E S :

1 K G  D E  M A C A X E I R A  ( A I P I M  O U  M A N D I O C A )  C O Z I D A  E
A M A S S A D A
5 0 0  G  D E  C H A R Q U E  D E S S A L G A D A  E  D E S F I A D A O U
F R A N G O
2 0 0  G  D E  R E Q U E I J Ã O  C R E M O S O  O U  C R E M E  D E  L E I T E
2  C O L H E R E S  ( S O P A )  D E  M A N T E I G A  O U  M A R G A R I N A
1 0 0  G  D E  Q U E I J O  M U S S A R E L A  R A L A D A
Q U E I J O  P A R M E S Ã O  A  G O S T O
1  C E B O L A  M É D I A  R A L A D A  O U  P I C A D A
C O E N T R O ,  S A L  E  P I M E N T A - D O - R E I N O  A  G O S T O  

M O D O  D E  P R E P A R O

C O Z I N H E  B E M  A  M A C A X E I R A  A T É  A M O L E C E R .
A M A S S E  O U  B A T A  N O  L I Q U I D I F I C A D O R  C O M
M A N T E I G A ,  C R E M E  D E  L E I T E  O U  R E Q U E I J Ã O  A T É
F O R M A R  U M  P U R Ê  C R E M O S O .  A J U S T E  O  S A L .
P R E P A R A R  O  R E C H E I O :  C O Z I N H E  A  C H A R Q U E  O U
A  P R O T E Í N A  E S C O L H I D A  A T É  R E T I R A R  O
E X C E S S O  D E  S A L  O U  Á G U A .  D E S F I E  A  C A R N E  E
R E F O G U E  C O M  C E B O L A  E  T E M P E R O S  A  G O S T O  

M O N T A G E M :  E M  U M  R E F R A T Á R I O ,  C O L O Q U E  U M A
C A M A D A  D E  P U R Ê ,  U M A  C A M A D A  D E  R E C H E I O  E
F I N A L I Z E  C O M  O  R E S T A N T E  D O  P U R Ê .  P O L V I L H E
A  M U S S A R E L A  E  P A R M E S Ã O ,  A D I C I O N E  C O E N T R O
S E  D E S E J A R .  

G R A T I N A R :  L E V E  A O  F O R N O  P R E A Q U E C I D O  A
1 8 0 – 2 0 0 ° C  P O R  1 0 – 1 5  M I N U T O S ,  A T É  O  Q U E I J O
D E R R E T E R  E  D O U R A R  



G R A T I N A D O  D E  B A T A T A S
C O M  F R A N G O  C R E M O S O  

I N G R E D I E N T E S :

5 0 0  G  D E  P E I T O  D E  F R A N G O
4  B A T A T A S  M É D I A S C O M  C A S C A ,   E  F A T I A D A S
F I N A M E N T E
1  C E B O L A  M É D I A  P I C A D A
2  D E N T E S  D E  A L H O  P I C A D O S
2 0 0  M L  D E  C R E M E  D E  L E I T E
1 0 0  M L  D E  L E I T E
1 5 0  G  D E  Q U E I J O  M U Ç A R E L A  R A L A D O
5 0  G  D E  Q U E I J O  P A R M E S Ã O  R A L A D O
2  C O L H E R E S  D E  S O P A  D E  M A N T E I G A  O U  A Z E I T E
S A L  E  P I M E N T A - D O - R E I N O  A  G O S T O
S A L S I N H A O U  C O E N T R O  P I C A D O  P A R A  F I N A L I Z A R

M O D O  D E  P R E P A R O

E M  U M A  F R I G I D E I R A ,  A Q U E Ç A  A  M A N T E I G A  O U
A Z E I T E  E  R E F O G U E  A  C E B O L A  E  O  A L H O  A T É
F I C A R E M  D O U R A D O S .  A C R E S C E N T E  O  F R A N G O  P R É -
C O Z I D O ,  T E M P E R E  C O M  S A L  E  P I M E N T A ,  C O Z I N H E
A T É  Q U E  O  F R A N G O  E S T E J A  Q U A S E  P R O N T O ,  S E M
R E S S E C A R .  R E S E R V E .
C O Z I N H A R  A S  B A T A T A S  P A R A  G A R A N T I R  Q U E  F I Q U E M
M A C I A S  D E N T R O  D O  G R A T I N A D O ,  F E R V A  A S  B A T A T A S
F A T I A D A S  P O R  5  A  7  M I N U T O S  O U  A T É  F I C A R E M
L E V E M E N T E  C O Z I D A S ,  M A S  F I R M E S ,  E S C O R R A .
M O L H O  C R E M O S O :  M I S T U R E  O  C R E M E  D E  L E I T E  C O M
O  L E I T E  E  A J U S T E  O  S A L  E  A  P I M E N T A .  S E  Q U I S E R
U M  M O L H O  E X T R A  C R E M O S O ,  P O D E  A D I C I O N A R  U M A
C O L H E R  D E  C H Á  D E  A M I D O  D E  M I L H O  D I L U Í D O .
E M  U M  R E F R A T Á R I O  U N T A D O ,  F A Ç A  C A M A D A S
A L T E R N A D A S  D E  B A T A T A  E  F R A N G O .  D E S P E J E  O
M O L H O  C R E M O S O  P O R  C I M A ,  G A R A N T I N D O  Q U E
C U B R A  T O D A S  A S  C A M A D A S .  C U B R A  C O M  O  Q U E I J O
M U Ç A R E L A  E  O  P A R M E S Ã O  R A L A D O .
 L E V E  A O  F O R N O  P R E A Q U E C I D O  A  1 8 0 – 2 0 0 ° C  P O R
C E R C A  D E  2 5  A  3 5  M I N U T O S ,  A T É  Q U E  O  Q U E I J O
E S T E J A  D O U R A D O  E  B O R B U L H A N T E .
F I N A L I Z A Ç Ã O :  R E T I R E  D O  F O R N O ,  D E I X E
D E S C A N S A R  5  M I N U T O S ,  S A L P I Q U E  S A L S I N H A  P I C A D A
E  S I R V A



B O L O  D E  F U B Á  

I N G R E D I E N T E S :
2  X Í C A R A  D E  F U B Á  
1  X Í C A R A  D E  F A R I N H A  T R I G O
1  C O L H E R  D E  F E R M E N T O  E M  P Ó  
3  O V O S  
1  X Í C A R A  D E  L E I T E  
1  X Í C A R A  D E  Ó L E O  
2  X Í C A R A  D E  A Ç Ú C A R  

M O D O  D E  P R E P A R O :
B A T E  O S  I N G R E D I E N T E S  N A  B A T E D E I R A .
C O L O C A R  A  M A S S A  N U M A  F O R M A  E N T R A D A .
C O L O C A R  N O  F O R N O  P R E  A Q U E C I D O  P O R
A P R O X I M A D A M E N T E   4 5  M I N U T O S .



I N G R E D I E N T E S :
1  K G  D E  A R R O Z
2  V I D R O S  D E  L E I T E  D E  C O C O
2 L  D E  L E I T E
C A N E L A  E M  P A U   A  G O S T O
S A L   A  G O S T O
1  K G  A Ç Ú C A R

M O D O  D E  P R E P A R O :
D E I X A  A
C A N E L A  E M  P A U  D E  M O L H O
N A  Á G U A P O R A P R O X I M A D A M E N T E  2 4 H
C O Z I N H A R  O
A R R O Z  E  A C R E S C E N T A R  A
C A N E L A  E M  P A U .  C A R A M E L I Z A R  O
A Ç Ú C A R , M I S T U R A R  1  L  D E  Á G U A  E  O S
2  L  D E  L E I T E  N A  P A N E L A  D O
A R R O Z  E  L E V A R  A O  F O G O
B A I X O  A T É  A D Q U I R I R
C O N S I S T Ê N C I A  C R E M O S A ,
D E S L I G U E  O  F O G O  E
A C R E S C E N T E  C A N E L A  E M  P Ó .

A R R O Z  D O C E
C A R A M E L I Z A D O  



P U D I M  D A  C A S C A  D O
A B A C A X I   

I N G R E D I E N T E S
C A S C A S  D E  1  A B A C A X I ;
1  X Í C A R A  D E  C H Á  D E  Á G U A ;
1 / 2  X Í C A R A  D E  C H Á  D E  Ó L E O  D E  S U A
P R E F E R Ê N C I A ;
1  E  1 / 2  X Í C A R A  D E  C H Á  D E  A Ç Ú C A R  D E
C O C O ;
2  O V O S ;
1  X Í C A R A  D E  C H Á  D E  F A R I N H A  D E  A V E I A ;
1  X Í C A R A  D E  C H Á  D E  F A R I N H A  D E A R R O Z ;
1  C O L H E R  D E  S O P A  D E  F E R M E N T O  E M P Ó .

M O D O  D E  P R E P A R O
E M  U M A  P A N E L A ,  F E R V A  A S  C A S C A S  D E
A B A C A X I  C O M  A  Á G U A ,  E M  F O G O  B A I X O ,
P O R  2 0  M I N U T O S ,  C O M  A  P A N E L A
T A M P A D A . B A T A  N O  L I Q U I D I F I C A R  E  C O E .
R E S E R V E . U N T E  E  E N F A R I N H E  U M A
F O R M A  D E  B O L O  2 0  X  1 0 C M .  P R É -
A Q U E Ç A  O  F O R N O  E M  T E M P E R A T U R A
M É D I A  1 8 0 ° C .
E M  U M A  T I G E L A ,  M I S T U R E  O  Ó L E O  C O M
O  A Ç Ú C A R  D E  C O C O ,  J U N T E  O S  O V O S  E
B A T A  A T É  O B T E R  U M  C R E M E .
A C R E S C E N T E  O  C A L D O  R E S E R V A D O  E  A
F A R I N H A  A T É  H O M O G E N E I Z A R  B E M .
D E P O I S  A D I C I O N E  O  F E R M E N T O  E  M E X A
D E L I C A D A M E N T E  C O M  U M A  C O L H E R .
C O L O Q U E  N A  F O R M A  E  L E V E  A O  F O R N O
P O R  3 0  M I N U T O S  O U  A T É  D O U R A R .



B O L I N H O  D E  I N H A M E  C O M
F R A N G O

I N G R E D I E N T E S :

2 5 0 G  D E  I N H A M E  C O Z I D O  E  A M A S S A D O
3 5 0 G  D E  F R A N G O  D E S F I A D O
S A L  A  G O S T O
1  C E B O L A  C O R T A D A  E M  P E Q U E N O S
C U B O S
2  D E N T E S  D E  A L H O
T E M P E R O  A  G O S T O
1  C O L H E R  D E  S O P A  D E  A Z E I T E
P Á P R I C A  A  G O S T O

M O D O  D E  P R E P A R O
E M  U M A  P A N E L A  E M  F O G O  B A I X O
R E F O G U E   A  C E B O L A ,  O  A L H O ,  O
T E M P E R O ,  A  P Á P R I C A  E  O  F R A N G O .
M I S T U R E  O  I N H A M E  E  O  F R A N G O  E  F A Ç A
B O L I N H A S  C O M  E S S A S  M A S S A .
E M  U M A  P A N E L A ,  A Q U E Ç A  O  A Z E I T E  E
D O U R E  A S  B O L I N H A S  D E  A M B O S  O S
L A D O S .  



 P Ã O  E  G E L E I A  D A  C A S C A
D A  B A N A N A  

I N G R E D I E N T E S :

1 0  C A S C A S  D E  B A N A N A
3  X Í C A R A S  D E  A Ç Ú C A R
3  C O P O S  D E  Á G U A
P Ã O

M O D O  D E  P R E P A R O :

L A V E  B E M  A S  C A S C A S ,  C O L O Q U E  E M  U M A
V A S I L H A  E  C U B R A  C O M  Á G U A .
L E V E  A O  F O G O  E  D Ê  U M A  F E R V I D A .
R E T I R E  E  L A V E  E M  Á G U A  C O R R E N T E .
C O L O Q U E  A S  C A S C A S N O L I Q U I D I F I C A D O R  
B A T A  C O M  O S  4  C O P O S  D E  Á G U A  A T É
F I C A R  U M  C R E M E . D E R R E T A  O  A Ç Ú C A R  E
J U N T E  O  C R E M E  D A S  C A S C A S  D E
B A N A N A . M E X A  E M  F O G O  M É D I O  A T É
F I C A R  N A  C O N S I S T Ê N C I A  D E
G E L E I A E S P E R E  E S F R I A R  E  S I R V A  C O M
P Ã O  O U  D E  S U A  P R E F E R E N C I A .
.  



I N G R E D I E N T E S :

3  A  4  B A N A N A S  B E M  M A D U R A S
2  O V O S  G R A N D E S
1  X Í C A R A  D E  A V E I A  E M  F L O C O S  F I N O S  O U
G R O S S O S
1 / 2  X Í C A R A  D E  Ó L E O  
1 / 2  X Í C A R A  D E  A Ç Ú C A R  M A S C A V O  O U  M E L  
1  C O L H E R  D E  S O P A  D E  F E R M E N T O  E M  P Ó
1  C O L H E R  D E  C H Á  D E  C A N E L A  E M  P Ó
O P C I O N A L
U V A S - P A S S A S  O U  G O T A S  D E  C H O C O L A T E  O

M O D O  D E  P R E P A R O :

D E S C A S Q U E  E  A M A S S E  B E M  A S  B A N A N A S  A T É
F O R M A R  U M  P U R Ê .  S E  P R E F E R I R ,  B A T A  N O
L I Q U I D I F I C A D O R , E M  U M A  T I G E L A ,  J U N T E  O
P U R Ê  D E  B A N A N A ,  O S  O V O S ,  O  Ó L E O  E ,  S E
D E S E J A R ,  O  A Ç Ú C A R  M A S C A V O  O U  M E L .
M I S T U R E  A T É  F I C A R  H O M O G Ê N E O .  E M  O U T R A
T I G E L A ,  M I S T U R E  A  A V E I A ,  O  F E R M E N T O  E  A
C A N E L A .  G R A D U A L M E N T E ,  I N C O R P O R E  E S S A
M I S T U R A  À  T I G E L A  D O S  L Í Q U I D O S ,  M E X E N D O
D E L I C A D A M E N T E  P A R A  Q U E  A  M A S S A  F I Q U E
U N I F O R M E  
O P C I O N A L M E N T E ,  P A S S A S  O U  G O T A S  D E
C H O C O L A T E  N A  M A S S A .  M I S T U R E  L E V E M E N T E
P A R A  N Ã O  Q U E B R A R  A  T E X T U R A . P R E A Q U E Ç A  O
F O R N O  A  1 8 0 ° C .  U N T E  U M A  F O R M A  C O M  Ó L E O ,
M A N T E I G A  O U  U S E  U M A  F O R M A  D E  S I L I C O N E .
D E S P E J E  A  M A S S A  E ,  S E  Q U I S E R ,  D E C O R E
C O M  R O D E L A S  D E  B A N A N A  F I N I N H A S  O U  M A I S
A V E I A  P O R  C I M A  T E M P O  D E  F O R N O :  A S S E  P O R
C E R C A  D E  3 0  A  4 0  M I N U T O S ,  V E R I F I C A N D O
C O M  U M  P A L I T O .  S E  S A I R  L I M P O ,  O  B O L O
E S T Á  P R O N T O   R E T I R E  D O  F O R N O  E  D E I X E
E S F R I A R  A L G U N S  M I N U T O S  A N T E S  D E
D E S E N F O R M A R .  S I R V A  M O R N O  O U  F R I O
C O N F O R M E  P R E F E R Ê N C I A  

B O L O  D E  B A N A N A  C O M
A V E I A  
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C R E M E  D E  G A L I N H A

I N G R E D I E N T E S :
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O U  Á G U A  C O M  C A L D O  D E  G A L I N H A  
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1  C E B O L A  M É D I A  P I C A D A
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I N G R E D I E N T E S :  

5 0 0 G  D E  I N H A M E  D E S C A S C A D O  E  C O R T A D O  E M
P E D A Ç O S
3  C O L H E R E S  D E  S O P A  D E  M A N T E I G A  O U  M A R G A R I N A
O U  A Z E I T E  
½  X Í C A R A  D E  L E I T E
S A L  A  G O S T O
P I M E N T A - D O - R E I N O  M O Í D A  N A  H O R A  ( O P C I O N A L )
P I T A D A  D E  N O Z - M O S C A D A  R A L A D A  ( O P C I O N A L )
C E B O L I N H A  O U  S A L S I N H A  P I C A D A  P A R A  D E C O R A R  

M O D O  D E  P R E P A R O :

L A V E  B E M  O S  T U B É R C U L O S
.  C O R T E  E M  P E D A Ç O S  U N I F O R M E S  P A R A  C O Z I N H A R
D E  F O R M A  H O M O G Ê N E A .
E M  P A N E L A  C U B R A  O S  P E D A Ç O S  D E  I N H A M E  C O M
Á G U A  F R I A ,  A D I C I O N E  U M A  P I T A D A  D E  S A L  E
C O Z I N H E  E M  F O G O  M É D I O - A L T O  A T É  F I C A R E M
M A C I O S ,  C E R C A  D E  1 5  A  2 5  M I N U T O S .  A M A S S E  C O M
U M  E S P R E M E D O R  D E  B A T A T A S  E N Q U A N T O  A I N D A
E S T Á  Q U E N T E  P A R A  O B T E R  T E X T U R A  L I S A .  E V I T E
L I Q U I D I F I C A D O R E S  O U  P R O C E S S A D O R E S ,  Q U E
P O D E M  D E I X A R  G R U D E N T O  D E V I D O  A O  A M I D O .
A Q U E Ç A  O  L E I T E  E  A  M A N T E I G A ,  A D I C I O N A N D O  A O S
P O U C O S  A O  I N H A M E  A M A S S A D O ,  M E X E N D O  A T É
A T I N G I R  A  C R E M O S I D A D E  D E S E J A D A .  A J U S T E  O  S A L ,
P I M E N T A  E  N O Z - M O S C A D A .
 C O L O Q U E  A  M I S T U R A  E M  F O G O  B A I X O ,  M E X E N D O
R A P I D A M E N T E  A T É  C R I A R  U M  P U R Ê  H O M O G Ê N E O  E
L I G E I R A M E N T E  A V E L U D A D O .  

.

P U R Ê  D E  I N H A M E  
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D O C E  D E  M A M Ã O
C O M  C Ô C O  

I N G R E D I E N T E S :
 1  M A M Ã O  V E R D E  G R A N D E  ( 1 , 5  K G )
4  C O L H E R E S  D E  S O P A  D E  S A L  ( 6 0  G R A M A S )
3  X Í C A R A S  D E  C H Á  D E  A Ç Ú C A R  C R I S T A L  ( 5 4 0
G R A M A S )
2 0  U N I D A D E S  D E  C R A V O - D A - Í N D I A
1  E  1 / 2  X Í C A R A  D E  C H Á  D E  C O C O  F R E S C O  R A L A D O
( 1 0 0  G R A M A S )
2  X Í C A R A S  D E  C H Á  D E  Á G U A  ( P A R A  C O Z I N H A R ,  4 8 0
M L )

M O D O  D E  P R E P A R O :

L A V E  B E M  O  M A M Ã O  V E R D E ,  R E T I R E  P O S S Í V E I S
M A C H U C A D O S  D A  C A S C A  E  C O R T E - O  A O  M E I O .
R E M O V A  A S  S E M E N T E S  E  D E S C A R T E  A S  P O N T A S ;
P A R A  F A C I L I T A R  O  M A N U S E I O  C O R T E  O  M A M Ã O  E M
P E D A Ç O S  M E N O R E S  E ,  E M  S E G U I D A ,  R A L E  N O
R A L A D O R  G R O S S O ,  M A N T E N D O  A  P O L P A  V O L T A D A
P A R A  C I M A  P A R A  P R E S E R V A R  A S  P O N T I N H A S
V E R D E S  D A  C A S C A ;
T R A N S F I R A  O  M A M Ã O  R A L A D O  P A R A  U M A  T I G E L A
G R A N D E ,  A D I C I O N E  A S  4  C O L H E R E S  D E  S A L  O U  N A
M E D I D A  P R O P O R C I O N A L  À  Q U A N T I D A D E  D E  M A M Ã O  1
C O L H E R  D E  S O P A  D E  S A L  P A R A  3 0 0  G R A M A S  D E
M A M Ã O  E  C U B R A  C O M  Á G U A  M O R N A  ( N Ã O  Q U E N T E ) ;
E S F R E G U E  O  M A M Ã O  C O M  A S  M Ã O S  P O R  C E R C A  D E
5  A  6  M I N U T O S  P A R A  S O L T A R  O  L Í Q U I D O  A M A R G O  E
D E I X E  O  M A M Ã O  D E  M O L H O  N E S S A  Á G U A  P O R  N O
M Í N I M O  2  H O R A S ;
E S C O R R A  E  L A V E  O  M A M Ã O  E M  Á G U A  C O R R E N T E ,
A P E R T A N D O  B E M .  U T I L I Z E  U M A  P E N E I R A  P A R A
F A C I L I T A R .  R E P I T A  A  L A V A G E M  P O R  P E L O  M E N O S  3
V E Z E S ,  A T É  R E T I R A R  T O D O  O  A M A R G O R ;
T R A N S F I R A  O  M A M Ã O  L A V A D O  P A R A  U M A  P A N E L A
G R A N D E ,  A C R E S C E N T E  O  A Ç Ú C A R ,  O S  C R A V O S - D A -
Í N D I A ,  O  C O C O  R A L A D O  E  A  Á G U A ;
L E V E  A O  F O G O  A L T O ,  M E X E N D O  A T É  L E V A N T A R
F E R V U R A  E  D I S S O L V E R  O  A Ç Ú C A R .  T A M P E  A
P A N E L A ,  A B A I X E  O  F O G O  E  C O Z I N H E  P O R  C E R C A  D E
5 0  M I N U T O S ;
D E S L I G U E  O  F O G O  Q U A N D O  O  M A M Ã O  E S T I V E R
M A C I O  E  A  C A L D A  B E M  E N C O R P A D A .  S I R V A  E M
S E G U I D A !



L E I T E  C O N D E N S A D O  S E M
A Ç Ú C A R  

I N G R E D I E N T E S :
2  X Í C A R A S  D E  L E I T E  E M  P Ó  D E S N A T A D O
2  A  3  C O L H E R E S  D E  S O P A  D E  X I L I T O L
3 / 4  A  1  X Í C A R A  D E  Á G U A  Q U E N T E  

M O D O  D E  P R E P A R O :

A Q U E Ç A  A  Á G U A  E M  U M A  E M  U M A  P A N E L A  A T É
L E V A N T A R  F E R V U R A  E  D E P O I S  D E I X E  E S F R I A R
U M  P O U C O .
C O L O Q U E  E S S A  Á G U A  N O  L I Q U I D I F I C A D O R  E
A C R E S C E N T E  O  L E I T E  E M  P Ó  J U N T O  C O M  O
A D O Ç A N T E  
C O M E C E  A  B A T E R  P U L S A N D O  E ,  E M  S E G U I D A ,
P R O C U R E  B A T E R  E M  V E L O C I D A D E  M É D I A  P O R
C E R C A  D E  T R Ê S  M I N U T O S ,  A T É  Q U E  A  M I S T U R A
F I Q U E  T O T A L M E N T E  U N I F O R M E .
Q U A N D O  A T I N G I R  O  P O N T O  D E S E J A D O ,
T R A N S F I R A  P A R A  U M  R E C I P I E N T E  D E  V I D R O  C O M
T A M P A  E  L E V E  À  G E L A D E I R A  P O R  P E L O  M E N O S
U M A  H O R A .  



B O L O  D E  B A T A T A  D O C E

I N G R E D I E N T E S :  

3  B A T A T A S - D O C E S  M É D I A S  C O Z I D A S  E  A M A S S A D A S
3  O V O S
1  1 / 2  X Í C A R A  D E  A Ç Ú C A R  P O D E  S E R  M A S C A V O  O U
D E  C O C O
1 / 2  X Í C A R A  A  3  C O L H E R E S  D E  S O P A  D E  M A R G A R I N A
O U  M A N T E I G A  D E R R E T I D A
1  A  2  X Í C A R A S  D E  L E I T E  O U  L E I T E  D E  C O C O
1  A  2  X Í C A R A S  D E  F A R I N H A  D E  T R I G O  O U  F A R I N H A
D E  A R R O Z  O U  P O L V I L H O  P A R A  V E R S Ã O  S E M  G L Ú T E N
1  C O L H E R  D E  S O P A  D E  F E R M E N T O  E M  P Ó
5  C O L H E R E S  D E  C O C O  R A L A D O  O P C I O N A L
P I T A D A  D E  S A L  E  C A N E L A  E M  P Ó  A  G O S T O
O P C I O N A L

M O D O  D E  P R E P A R O :

C O Z I N H E  A S  B A T A T A S - D O C E S  A T É  F I C A R E M  M A C I A S
E  A M A S S E - A S . N O  L I Q U I D I F I C A D O R ,  B A T A  O S  O V O S ,
O  A Ç Ú C A R  E  A  M A N T E I G A  O U  M A R G A R I N A  A T É
O B T E R  U M A  M I S T U R A  H O M O G Ê N E A .  A D I C I O N E  A
B A T A T A - D O C E  A M A S S A D A  E  C O N T I N U E
B A T E N D O . A C R E S C E N T E  O  L E I T E  O U  L E I T E  D E  C O C O
G R A D U A L M E N T E  E  B A T A  N O V A M E N T E .
E M  U M A  T I G E L A ,  M I S T U R E  A  F A R I N H A  E  O
F E R M E N T O .  I N C O R P O R E  D E L I C A D A M E N T E  À  M A S S A
B A T I D A  A T É  F I C A R  H O M O G Ê N E A .  S E  D E S E J A R ,
A D I C I O N E  C O C O  R A L A D O ,  C A N E L A  O U  R A S P A S  D E
L I M Ã O  P A R A  V A R I A R  O  S A B O R  
T R A N S F I R A  A  M A S S A  P A R A  U M A  F O R M A  U N T A D A  E
E N F A R I N H A D A  ( C O M  F U R O  C E N T R A L ,  S E  D E S E J A R )  E
L E V E  A O  F O R N O  P R E A Q U E C I D O  A  1 8 0 ° C .  O  T E M P O
D E  F O R N O  V A R I A  D E  3 5  A  4 0  M I N U T O S  P A R A
F O R M A S  C O M U N S ,  O U  A T É  1  H O R A  E  2 0  M I N U T O S  S E
A  R E C E I T A  U T I L I Z A R  B A S T A N T E  L Í Q U I D O  O U  L E I T E
D E  C O C O  
F A Ç A  O  T E S T E  D O  P A L I T O :  D E V E  S A I R  L I M P O .
A P Ó S  A S S A R ,  D E I X E  O  B O L O  E S F R I A R  U M  P O U C O
A N T E S  D E  D E S E N F O R M A R .  P O L V I L H A R  A Ç Ú C A R  C O M
C A N E L A  O U  D E C O R A R  C O M  C O C O  R A L A D O  É
O P C I O N A L  
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C A M A R Ã O  S I N T É T I C O   

I N G R E D I E N T E S :
1  C O C O  R A L A D O  F R E S C O
7 0 0 M L  D E  Á G U A
1  T O M A T E
1  C E B O L A
1  P I M E N T Ã O
1  C O L H E R  D E  C H Á  D E  S A L
1  C O L H E R  D E  C H Á  D E  C O L O R A U
2  C O L H E R E S  D E  S O P A  D E  T R I G O
C O E N T O  E  C E B O L I N H A  À  G O S T O

M O D O  D E  P R E P A R O :
N O  L I Q U I D I F I C A D O R ,  B A T A  A  Á G U A  E  C O C O  E
D E P O I S  P A S S E  E M  U M A  P E N E I R A  P A R A  O B T E R  O
L E I T E  D E  C O C O .
D E P O I S  V O L T E  O  L E I T E  D E  C O C O  P A R A  O
L I Q U I D I F I C A D O R  E  B A T A  J U N T O  A S  V E R D U R A S .
C O L O Q U E  A  M I S T U R A  E M  U M A  P A N E L A  J U N T O
C O M  O  T R I G O  E  L E V E  A O  F O G O  B A I X O  S E M P R E
M E X E N D O  A T É  O B T E R  U M A  T E X T U R A  D E  C R E M E .
S I R V A  C O M  T O R R A D A S .



 
I N G R E D I E N T E S :
7 0 0 G R M  D E  M A M Ã O  M A D U R O
5 0 0 M L  D E  Á G U A  
1  L I M Ã O  M É D I O  
5 0 0 G R M  A Ç Ú C A R  

M O D O  D E  P R E P A R O :
E M  U M A  V A S I L H A  
C O L O Q U E  O  M A M Ã O  C O R T A D O  E M  P E Q U E N I N O S
C U B O
A  Á G U A  E  O  A Ç Ú C A R .  
A O  F E R V E R  C O L O Q U E  O  S U C O  D O  L I M Ã O  P U R O  .
D E I X E  F E R V E R  A T É  O B T E R  U M A  T E X T U R A
H O M O G Ê N E A .  
D E I X E  E S F R I A R  P A S S E  N O  L I Q U I D I F I C A D O R  O U
T R I T U R A D O  P A R A  H O M O G E N I S A  M A I S .
L E V E  A  G E L A D E I R A .

S I R V A  C O M  C H I P S , T O R R A D A S , B O L O S  E  E T C .

S U G E S T Ã O  S E  Q U I Z E R  O  S A B O R  M A I S  A Z E D O
F I Q U E  A  V O N T A D E  A O  A D I C I O N A R  M A I S  L I M Ã O
L E M B R A N D O  Q U E  T E  Q U E  S A B O R E S  O  G O T O  D O
M A M Ã O .

G E L E I A  D E  M A M Ã O  C O M
L I M Ã O  E  C H I P S  D E  B A T A T A

I N G L E S A  



B O L I N H O  D E  A R R O Z
C O M  B A T A T A

2  X Í C A R A S  D E  A R R O Z  C O Z I D O
2  B A T A T A S  G R A N D E S  C O Z I D A S  E  A M A S S A D A S
1  O V O
2  C O L H E R E S  D E  S O P A  D E  Q U E I J O  R A L A D O
1  C O L H E R  S O B R E M E S A  D E  F E R M E N T O  E M  P Ó
S A L  E  P I M E N T A  A  G O S T O
S A L S A  P I C A D A  A  G O S T O
1 5 0  G  D E  Q U E I J O  M U S S A R E L A  E M  C U B O S  P A R A
R E C H E I O O U  D A  S U A  P R E F E R E N C I A
Ó L E O  P A R A  F R I T A R

M O D O  D E  P R E P A R O :

E M  U M A  T I G E L A  G R A N D E ,  M I S T U R E  O  A R R O Z ,  A
B A T A T A ,  O  O V O ,  O  Q U E I J O  R A L A D O ,  S A L ,  P I M E N T A ,
S A L S A  E  F E R M E N T O  A T É  F O R M A R  U M A  M A S S A
H O M O G Ê N E A .  
S E P A R E  P E Q U E N A S  P O R Ç Õ E S  D E  M A S S A .  C O L O Q U E
U M  C U B O  D E  Q U E I J O  N O  C E N T R O  E  M O D E L E  O S
B O L I N H O S ,  E N V O L V E N D O  B E M  O  R E C H E I O  
A Q U E Ç A  Ó L E O  E M  P A N E L A  F U N D A  E  F R I T E  O S
B O L I N H O S  E M  F O G O  A L T O  A T É  D O U R A R E M .  R E T I R E
E  E S C O R R A  E M  P A P E L  T O A L H A .  
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S U F L Ê  D E  B A T A T A S  E
R E P O L H O  A O  M O L H O  B R A N C O

G R A T I N A D O

I N G R E D I E N T E S :

5 0 0  G  D E  B A T A T A S
3 0 0  G  D E  R E P O L H O  P I C A D O
2  C O L H E R E S  D E  S O P A  D E  M A N T E I G A
2  C O L H E R E S  D E  S O P A  D E  F A R I N H A  D E  T R I G O
5 0 0  M L  D E  L E I T E
S A L  E  P I M E N T A - D O - R E I N O  A  G O S T O
N O Z - M O S C A D A  R A L A D A  A  G O S T O
3  O V O S  C L A R A S  E M  N E V E
1 0 0  G  D E  Q U E I J O  R A L A D O  C O M O  P A R M E S Ã O  O U  M U S S A R E L A
A Z E I T E  O U  M A N T E I G A  P A R A  U N T A R  A  F O R M A

M O D O  D E  P R E P A R O :

D E S C A S Q U E ,  C O Z I N H E  A S  B A T A T A S  E M  Á G U A  C O M  S A L  A T É
F I C A R E M  M A C I A S  E  A M A S S E - A S  F O R M A N D O  U M  P U R Ê .
R E S E R V E .
R E F O G A R  O  R E P O L H O  E M  U M A  P A N E L A ,  A Q U E Ç A  U M  F I O  D E
A Z E I T E  O U  M A N T E I G A ,  A D I C I O N E  O  R E P O L H O  P I C A D O  E
R E F O G U E  B R E V E M E N T E  A T É  M U R C H A R ,  M A N T E N D O  U M
P O U C O  D E  C R O C Â N C I A .  T E M P E R E  C O M  S A L  E  P I M E N T A .
R E S E R V E .

F A Z E R  O  M O L H O  B R A N C O : D E R R E T A  2  C O L H E R E S  D E  S O P A
D E  M A N T E I G A  E M  U M A  P A N E L A ,  A D I C I O N E  A  F A R I N H A  D E
T R I G O  E  C O Z I N H E  P O R  1  A  2  M I N U T O S  P A R A  F O R M A R  U M
R O U X .  A O S  P O U C O S ,  A C R E S C E N T E  O  L E I T E ,  M E X E N D O
S E M P R E ,  A T É  E N G R O S S A R .  T E M P E R E  C O M  S A L ,  P I M E N T A  E
N O Z - M O S C A D A .  M I S T U R E  O  R E P O L H O  R E F O G A D O  E  O  P U R Ê
D E  B A T A T A S  A O  M O L H O  B R A N C O ,  C R I A N D O  U M A  M I S T U R A
H O M O G Ê N E A .
S E P A R E  A S  C L A R A S  D A S  G E M A S .  B A T A  A S  C L A R A S  E M  N E V E
A T É  F I C A R E M  F I R M E S .  M I S T U R E  D E L I C A D A M E N T E  A S  G E M A S
A O  P U R Ê  D E  B A T A T A  E  R E P O L H O ,  D E P O I S  I N C O R P O R E  A S
C L A R A S  E M  N E V E  C O M  M O V I M E N T O S  L E V E S ,  D E  B A I X O  P A R A
C I M A ,  P A R A  N Ã O  P E R D E R  A  A E R A Ç Ã O .

U N T E  U M  R E F R A T Á R I O  C O M  M A N T E I G A  O U  A Z E I T E .  D E S P E J E
A  M I S T U R A ,  P O L V I L H E  O  Q U E I J O  R A L A D O  P O R  C I M A  E  L E V E
A O  F O R N O  P R E A Q U E C I D O  A  1 8 0 ° C  P O R  A P R O X I M A D A M E N T E
2 5 - 3 0  M I N U T O S  O U  A T É  D O U R A R  E  C R E S C E R  L E V E M E N T E ,
F O R M A N D O  U M A  C R O S T A  D O U R A D A  E  G R A T I N A D A .



B R I G A D E I R O  D E
C H U C H U  E  I N H A M E  

B R I G A D E I R O  D E  C H U C H U
I N G R E D I E N T E S :
2  C H U C H U S  C O Z I N H A D O S
½  X Í C A R A  D E  L E I T E  E M  P Ó
¼  X Í C A R A  D E  A Ç Ú C A R
2  C O L H E R E S  D E  S O P A  D E  C A C A U  E M  P Ó
1  C O L H E R  D E  S O P A  D E  Ó L E O  D E  C O C O

M O D O  D E  P R E P A R O :
C O L O Q U E  T O D O S  O S  I N G R E D I E N T E S  D O
P R O C E S S A D O R  A T É  S E  M I S T U R A R E S
L E V E  A  F O G O  M É D I O  A T É  O B T E R  T E X T U R A
D E  B R I G A D E I R O  E  E S T Á  P R O N T O .

B R I G A D E I R O  D E  I N H A M E
I N G R E D I E N T E S :
2 8 0 G  D E  I N H A M E  C O Z I N H A D O
1 5 0 M L  D E  Á G U A  Q U E N T E
1 5 0 G   D E  A Ç Ú C A R
3 0 G   D E  C A C A U  E M  P Ó
1  C O L H E R  D E  S O P A  D E  Ó L E O  D E  C O C O

M O D O  D E  P R E P A R O :
C O L O Q U E  T O D O S  O S  I N G R E D I E N T E S  D O
P R O C E S S A D O R  A T É  S E  M I S T U R A R E S
L E V E  A  F O G O  M É D I O  A T É  O B T E R  T E X T U R A
D E  B R I G A D E I R O  E  E S T Á  P R O N T O .



T O R T A  D E  L E G U M E S
C O M  S A R D I N H A  

I N G R E D I E N T E S :
M A S S A
3  X Í C A R A S  D E  F A R I N H A  D E  T R I G O
3  O V O S
3  X Í C A R A S  D E  L E I T E
1  C E B O L A

R E C H E I O :

S A R D I N H A
V E R D U R A S  P I C A D A S
L E G U M E S ( R E F O G A D O S )

M O D O  D E  P R E P A R O :

N O  L I Q U I D I F I C A D O R  V A I  A D I C I O N A N D O
O V O S , L E I T E , C E B O L A , F A R I N H A  D E  T R I G O  E  E  S A L
A  G O S T O  
C O L O C A  U M A  P A R T E  D A  M A S S A  N U M A  R E F R A T Á R I A
E  A D I C I O N A  O  R E C H E I O  E  O  R E S T A N T E  D A  M A S S A
E  P O L V I L H A  C O M  O R É G A N O .



B O L I N H O  D E  I N H A M E
C O M  F R A N G O , S E M

T R I G O  E  S E M  F R I T U R A .

2 5 0 G  D E  I N H A M E  C O Z I D O
3 5 0 G  D E  F I L É  D E  F R A N G O  C O Z I D O  E  D E S F I A D O
1  C O L H E R  D E  S O P A  D E  A Z E I T E  D E  O L I V A
½  C E B O L A  P I C A D I N H A
P Á P R I C A  D O C E  A  G O S T O  O P C I O N A L
S A L  E  T E M P E R O S  N A T U R A I S  A  G O S T O
A Z E I T E  D E  O L I V A  P A R A  U N T A R  A  A S S A D E I R A

M O D O  D E  P R E P A R O :

P R E A Q U E Ç A  O  F O R N O  A  1 8 0 ° C .
D E S F I E  O  F R A N G O  E  C O L O Q U E - O  C O M  O  I N H A M E  N O
P R O C E S S A D O R .  A D I C I O N E  A Z E I T E ,  C E B O L A ,  P Á P R I C A ,
S A L  E  O U T R O S  T E M P E R O S  E  B A T A  A T É  F O R M A R  U M A
M A S S A H O M O G Ê N E A  

M O D E L E  B O L I N H O S  E  D I S T R I B U A - O S  N U M A  A S S A D E I R A
U N T A D A ,  D E I X A N D O  E S P A Ç O  E N T R E  E L E S .
A S S E  P O R  3 5  A  4 0  M I N U T O S  O U  A T É  D O U R A R E M .
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I N G R E D I E N T E S :

 1  K G  D E  M A N D I O C A
 5 0 0  G  D E  C O X Ã O  M O L E  O U  M Ú S C U L O
 1  C E B O L A  G R A N D E  P I C A D A
 2  D E N T E S  D E  A L H O  A M A S S A D O S
 P Á P R I C A  D O C E  ( O P C I O N A L )
 2  C O L H E R E S  ( S O P A )  D E  E X T R A T O  D E      T O M A T E
 S A L  E T E M P E R O S  A  G O S T O
 B A C O N  E M  C U B O S  P E Q U E N O S
 1  C A I X A  D E  C R E M E  D E  L E I T E

M O D O  D E  P R E P A R O :

C O Z I N H E  A  M A N D I O C A  A T É  F I C A R  B E M  M A C I A .
R E S E R V E .
T E M P E R E  A  C A R N E  A  G O S T O  C O M  S A L  E  O S
T E M P E R O S  D E  S U A  P R E F E R Ê N C I A .
E M  U M A  P A N E L A  D E  P R E S S Ã O ,  C O Z I N H E  A  C A R N E
A T É  F I C A R  B E M  M A C I A .
R E T I R E  A  C A R N E  D A  P A N E L A  E  D E S F I E
C O M P L E T A M E N T E  E  R E S E R V E  O  C A L D O .
E M  U M A  P A N E L A ,  F R I T E  O  B A C O N  A T É  D O U R A R .
A C R E S C E N T E  A  C E B O L A  E  O  A L H O  E  R E F O G U E
A T É  F I C A R E M  L E V E M E N T E  D O U R A D O S .
A D I C I O N E  A  C A R N E  D E S F I A D A  E  M I S T U R E
B E M . A C R E S C E N T E   P Á P R I C A  D O C E  O P C I O N A L  E  O
E X T R A T O  D E  T O M A T E ,  R E F O G A N D O  P O R  A L G U N S
M I N U T O S .
B A T A  A  M A N D I O C A  C O Z I D A  C O M  P A R T E  D O  C A L D O
D O  C O Z I M E N T O  D A  C A R N E  A T É  O B T E R  U M  C R E M E
L I S O .
A D I C I O N E  O  C R E M E  D E  M A N D I O C A  À  P A N E L A  C O M
A  C A R N E  D E S F I A D A  E  M I S T U R E  B E M .
C O Z I N H E  E M  F O G O  B A I X O  P O R  A L G U N S  M I N U T O S ,
M E X E N D O  A T É  E N G R O S S A R .
D E S L I G U E  O  F O G O ,  A C R E S C E N T E  O  C R E M E  D E
L E I T E  E  M I S T U R E  A T É  I N C O R P O R A R .

C A L D I N H O  D E  M A C A X E I R A  



F E I J Ã O  D E  C O C O

I N G R E D I E N T E S :

1 K G  F E I J Ã O  C O Z I D O               
C O E N T R O  A  G O S T O  
1  C E B O L A   
1  P I M E N T Ã O
S A L  A  G O S T O
5 0 0  M L  L E I T E  D E  C O C O

M O D O  D E  P R E P A R O :
C O L O Q U E  O  F E I J Ã O  N O  L I Q U I D I F I C A D O R
C O M  O  L E I T E  D E  C O C O E  T O D A S  A S
V E R D U R A S .
L E V E  A  M I S T U R A  A O  F O G O  P A R A  C O Z I N H A R
A T É  O  P O N T O  E N R U G A D O E  E S T Á P R O N T O
P A R A  S E R V I R .



B O L O  D E  M A N D I O C A

I N G R E D I E N T E S :
2  X Í C A R A  D E  M A S S A  D E  M A N D I O C A
4  O V O S
1  E  ½  X Í C A R A  D E  A Ç Ú C A R
½  X Í C A R A  D E  C H Á  D E  M A N T E I G A  D E R R E T I D A
2 0 0  M L  D E  L E I T E  D E  C O C O
1  X Í C A R A  D E  C O C O  R A L A D O
1  C O L H E R  D E  S O P A  D E  F E R M E N T O  E M  P Ó
1  P I T A D A  D E  S A L

M O D O  D E  P R E P A R O :

E M  U M A  T I G E L A  B A T A  O S  O V O S  C O M  O
A Ç Ú C A R  E  A  M A S S A  D E  M A N D I O C A .
A C R E S C E N T E  O  C O C O ,  A  M A N T E I G A  E  O
L E I T E  D E  C O C O  S E M P R E  M I S T U R A N D O  B E M .
A D I C I O N E  O  S A L  E  O  F E R M E N T O
M I S T U R A N D O  D E L I C A D A M E N T E .
D E S P E J E  E M  U M A  F O R M A  U N T A D A  E
E N F A R I N H A D A  E  L E V E  P A R A  A S S A R  E M
F O R N O  P R É  A Q U E C I D O  E M  1 8 0 C  P O R  C E R C A
D E  5 0  A  6 0  M I N U T O S .



P A N Q U E C A  D E  A R R O Z
R E C H E A D A  C O M  F R A N G O

I N G R E D I E N T E S :

5 0 0  G  D E  P E I T O  D E  F R A N G O  C O Z I D O  E
D E S F I A D O
1  ½  X Í C A R A  D E  C H Á  D E  R E Q U E I J Ã O  C R E M O S O
1  ½  C O L H E R  D E  S O P A  D E  S A L S A  P I C A D A
1  T E M P E R O S  A G O S T O
1  ½  X Í C A R A  D E  C H Á  D E  A R R O Z  C O Z I D O
3  O V O S
4  C O L H E R E S  D E  S O P A  D E  F A R I N H A  D E  T R I G O  
3  C O L H E R E S  D E  S O P A  D E  Ó L E O  
1  C O L H E R  D E  S O P A  D E  F E R M E N T O  E M  P Ó
1  ½  X Í C A R A  D E  C H Á  D E  L E I T E  

M O D O  D E  P R E P A R O :

M A S S A

N O  C O P O  D O  L I Q U I D I F I C A D O R ,  C O L O Q U E  O
A R R O Z ,  O S  O V O S ,  A  F A R I N H A ,  O  Ó L E O ,  O
F E R M E N T O ,  O  L E I T E  E  O S  T E M P E R O S
E S C O L H I D O S .  B A T A  E M  V E L O C I D A D E  M É D I A
P O R  C E R C A  D E  2  M I N U T O S  A T É  O B T E R  U M A
M A S S A  H O M O G Ê N E A  
A Q U E Ç A  U M A  F R I G I D E I R A  M É D I A  U N T A D A  C O M
Ó L E O  E M  F O G O  B A I X O .  C O L O Q U E  U M A  C O N C H A
P E Q U E N A  D E  M A S S A ,  E S P A L H A N D O
U N I F O R M E M E N T E .
C O Z I N H E  P O R  3  M I N U T O S  A T É  A  L A T E R A L  S E
S O L T A R ,  V I R E  C O M  U M A  E S P Á T U L A  E  D E I X E
P O R  M A I S  2  M I N U T O S .  R E P I T A  O  P R O C E S S O
C O M  O  R E S T A N T E  D A  M A S S A  

R E C H E I O :

M I S T U R E  E M  U M A  T I G E L A  O  F R A N G O
D E S F I A D O ,  O  R E Q U E I J Ã O ,  A  S A L S A  E  O
T E M P E R O S  E  R E S E R V E  C O L O Q U E  3  C O L H E R E S
D E  S O P A  D O  R E C H E I O  N O  C E N T R O  D E  C A D A
D I S C O  D E  M A S S A ,  E N R O L E  F O R M A N D O  A
P A N Q U E C A  E  D I S P O N H A  E M  U M  R E F R A T Á R I O
U N T A D O  C U B R A  O  R E F R A T Á R I O  C O M  P A P E L -
A L U M Í N I O  E  L E V E  A O  F O R N O  M É D I O  ( 1 8 0 ° C ) ,
P R E A Q U E C I D O ,  P O R  1 0  M I N U T O S ,  O U  A T É
A Q U E C E R  B E M  R E T I R E  D O  F O R N O  E  S I R V A ,
A C O M P A N H A D O  D E  M O L H O  D E  S U A
P R E F E R Ê N C I A ,  C O M O  U M  M O L H O  D E  T O M A T E
M A I S  L E V E  O U  U M  M O L H O  B R A N C O  S I M P L E S  
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P Ã O  D E  B A T A T A  D O C E

I N G R E D I E N T E S :  

5 0 0  G  D E  B A T A T A - D O C E  C O Z I D A  E  A M A S S A D A
5 0 0  G  D E  F A R I N H A  D E  T R I G O  O U  F A R I N H A
I N T E G R A L
1 0  G  D E  F E R M E N T O  B I O L Ó G I C O  S E C O
2  C O L H E R E S  D E  S O P A  D E  A Ç Ú C A R
1  C O L H E R  D E  C H Á  D E  S A L
2  C O L H E R E S  D E  S O P A  D E  Ó L E O  O U  M A N T E I G A
2 0 0  M L  D E  L E I T E  M O R N O
1  O V O  P A R A  P I N C E L A R  

M O D O  D E  P R E P A R O :

C O Z I N H E  E  A M A S S E  A  B A T A T A - D O C E  A T É  O B T E R
U M  P U R Ê  L I S O .  C E R T I F I Q U E - S E  D E  Q U E  E S T E J A
F R I A  O U  M O R N A ,  N Ã O  Q U E N T E .
A T I V A R  O  F E R M E N T O :  M I S T U R E  O  F E R M E N T O ,
A Ç Ú C A R  E  L E I T E  M O R N O  E  D E I X E  D E S C A N S A R
P O R  5  A  1 0  M I N U T O S  A T É  F O R M A R  E S P U M A .  E M
U M A  T I G E L A  G R A N D E ,  C O M B I N E  O  P U R Ê  D E
B A T A T A - D O C E ,  O  F E R M E N T O  A T I V A D O ,  O  Ó L E O  E
O  S A L .  G R A D U A L M E N T E  A D I C I O N E  A  F A R I N H A  A T É
O B T E R  U M A  M A S S A  H O M O G Ê N E A ,  L E V E M E N T E
P E G A J O S A .
S O V E  A  M A S S A  P O R  C E R C A  D E  1 0  M I N U T O S  A T É
F I C A R  E L Á S T I C A  E  M A C I A .  P O D E - S E  U S A R
B A T E D E I R A  C O M  G A N C H O  P R Ó P R I O  P A R A  M A S S A S .
C U B R A  A  M A S S A  C O M  U M  P A N O  Ú M I D O  E  D E I X E
D E S C A N S A R  P O R  A  2  H O R A S ,  O U  A T É  D O B R A R  D E
T A M A N H O .
M O D E L A R  O S  P Ã E S :  D I V I D A  A  M A S S A  E M
P O R Ç Õ E S ,  M O D E L E  N O  F O R M A T O  D E S E J A D O  P Ã E S
I N D I V I D U A I S  O U  U M  P Ã O  G R A N D E  E  C O L O Q U E  E M
F O R M A  U N T A D A .  D E I X E  O S  P Ã E S  D E S C A N S A R E M
P O R  M A I S  3 0  A  4 5  M I N U T O S .
P A R A  A S S A R  P I N C E L E  O S  P Ã E S  C O M  O V O  B A T I D O
P A R A  D O U R A R  E  A S S E  E M  F O R N O  P R É - A Q U E C I D O
A  1 8 0 – 2 0 0 ° C  P O R  2 5  A  3 5  M I N U T O S  O U  A T É
D O U R A R



C O C A D A  C R E M O S A  D A
C A S C A  D A  M E L A N C I A

I N G R E D I E N T E S :

C A S C A  B R A N C A  D E  1  M E L A N C I A  G R A N D E  ( C E R C A  D E  1  K G ) ,
A P E N A S  A  P A R T E  I N T E R N A  F I R M E  

8 0 0  G  D E  A Ç Ú C A R  C R I S T A L  O U  D E M E R A R A ,  D E P E N D E N D O
D O  N Í V E L  D E  D O Ç U R A  D E S E J A D O  
2 0 0  G  D E  C O C O  F R E S C O  R A L A D O  G R O S S O  O U  C O C O  S E C O
E M  F L O C O S  ( H I D R A T A D O )
5  A  6  C R A V O S - D A - Í N D I A  O P C I O N A L
2  P A U S  D E  C A N E L A  O P C I O N A L
2 4 0  M L  D E  Á G U A
R A S P A S  D E  L I M Ã O  O U  L A R A N J A  

P R E P A R A Ç Ã O :

L A V E  M U I T O  B E M  A  C A S C A  D A  M E L A N C I A ,  R E M O V E N D O
T O T A L M E N T E  A  P O L P A  V E R M E L H A  E  A  P A R T E  V E R D E
E S C U R A .  A  P A R T E  U S A D A  S E R Á  A P E N A S  A  B R A N C A  E  F I R M E
C O R T E  E M  C U B O S  O U  R A L E  A  P A R T E  B R A N C A ,
D E P E N D E N D O  D A  T E X T U R A  D E S E J A D A  P A R A  A  C O C A D A .
C O Z I N H E  A  C A S C A  E M  Á G U A  P O R  C E R C A  D E  1 5  A  2 0
M I N U T O S  A T É  F I C A R  M A C I A  E  L I G E I R A M E N T E
T R A N S L Ú C I D A ,  D E P O I S  E S C O R R A
 
P R E P A R O  D A  C A L D A : E M  U M A  P A N E L A  D E  F U N D O  G R O S S O ,
A D I C I O N E  O  A Ç Ú C A R ,  A  X Í C A R A  D E  Á G U A  E  A S
E S P E C I A R I A S  C R A V O  E  C A N E L A ,  S E  D E S E J A R .  C O Z I N H E  E M
F O G O  M É D I O  M E X E N D O  A T É  O  A Ç Ú C A R  D I S S O L V E R .  D E I X E
F E R V E R  P O R  A L G U N S  M I N U T O S  A T É  F O R M A R  U M  X A R O P E
L E V E M E N T E  E N C O R P A D O  
A C R E S C E N T E  A  C A S C A  D E  M E L A N C I A  P R É - C O Z I D A  E  O
C O C O  R A L A D O  À  C A L D A .  M I S T U R E  B E M  C O M  U M A
E S P Á T U L A ,  O B S E R V A N D O  Q U E  I N I C I A L M E N T E  O  L Í Q U I D O
S E R Á  M A I S  A B U N D A N T E  P O I S  A  C A S C A  E  O  C O C O
S O L T A R Ã O N A  Á G U A  

M A N T E N H A  O  F O G O  M É D I O - B A I X O  E  M E X A
C O N S T A N T E M E N T E  P O R  3 0  A  5 0  M I N U T O S ,  A T É  Q U E  A
M I S T U R A  S E  T O R N E  C R E M O S A .  O  P O N T O  I D E A L  P A R A
C O C A D A  D E  C O R T A R  É  Q U A N D O  A  M I S T U R A  D E S G R U D A  D O
F U N D O  D A  P A N E L A .  P A R A  C O C A D A  D E  C O L H E R ,  R E T I R E  U M
P O U C O  A N T E S ,  M A N T E N D O  A  T E X T U R A  C R E M O S A  

S I R V A  E M  P O T I N H O S  I N D I V I D U A I S .



T O R T A  S A L G A D A  D E
F R A N G O

I N G R E D I E N T E S :

M A S S A

3  O V O S
1  X Í C A R A  D E  L E I T E
½  X Í C A R A  D E  Ó L E O  O U  M A N T E I G A  D E R R E T I D A
2  X Í C A R A S  D E  F A R I N H A  D E  T R I G O
1  C O L H E R  D E  S O P A  D E  F E R M E N T O  E M  P Ó
S A L  A  G O S T O

R E C H E I O

5 0 0  G  D E  P E I T O  D E  F R A N G O  C O Z I D O  E  D E S F I A D O
1  C E B O L A  M É D I A  P I C A D A
2  D E N T E S  D E  A L H O  P I C A D O S
1  T O M A T E  P I C A D O  S E M  S E M E N T E S
½  X Í C A R A  D E  M I L H O  V E R D E  ( O P C I O N A L )
½  X Í C A R A  D E  E R V I L H A  ( O P C I O N A L )
1  C O P O  D E  R E Q U E I J Ã O  O U  C R E M E  D E  L E I T E
S A L ,  P I M E N T A  E  T E M P E R O S  A  G O S T O  ( C O M O  C H E I R O -
V E R D E  O U  C Ú R C U M A )
A Z E I T E  O U  Ó L E O  P A R A  R E F O G A R
C O B E R T U R A  ( O P C I O N A L )
Q U E I J O  R A L A D O  O U  R E Q U E I J Ã O  P A R A  G R A T I N A R
M O D O  D E  P R E P A R O
P R E P A R E  O  R E C H E I O :  E M  U M A  P A N E L A ,  A Q U E Ç A  O  A Z E I T E
E  R E F O G U E  A L H O  E  C E B O L A  A T É  D O U R A R E M .  A D I C I O N E  O
F R A N G O  D E S F I A D O ,  T O M A T E ,  M I L H O  E  E R V I L H A .  T E M P E R E
C O M  S A L ,  P I M E N T A  E  O U T R O S  T E M P E R O S  D E  S U A
P R E F E R Ê N C I A .  M I S T U R E  O  R E Q U E I J Ã O  O U  C R E M E  D E
L E I T E  E  R E F O G U E  P O R  A L G U N S  M I N U T O S  A T É  F I C A R
C R E M O S O .  R E S E R V E .
N O  L I Q U I D I F I C A D O R ,  B A T A  O V O S ,  L E I T E ,  Ó L E O  E  S A L  A T É
H O M O G Ê N E O .  A C R E S C E N T E  A  F A R I N H A  D E  T R I G O  E  B A T A
N O V A M E N T E .  P O R  Ú L T I M O ,  A D I C I O N E  O  F E R M E N T O  E
M I S T U R E  D E L I C A D A M E N T E  C O M  U M A  E S P Á T U L A .
M O N T A G E M :  U N T E  U M A  F O R M A  M É D I A  C O M  M A N T E I G A  E
F A R I N H A .  C O L O Q U E  M E T A D E  D A  M A S S A  N O  F U N D O ,
E S P A L H E  O  R E C H E I O  U N I F O R M E M E N T E  E  C U B R A  C O M  O
R E S T A N T E  D A  M A S S A .  S E  D E S E J A R ,  P O L V I L H E  Q U E I J O
R A L A D O  P A R A  G R A T I N A R .  L E V E  A O  F O R N O  P R E A Q U E C I D O
A  1 8 0 ° C  P O R  C E R C A  D E  3 5  A  4 5  M I N U T O S  O U  A T É  Q U E  A
M A S S A  E S T E J A  D O U R A D A  E  F I R M E .  E S P E T E  U M  P A L I T O
P A R A  V E R I F I C A R  O  C O Z I M E N T O  E  D E V E  S A I R  L I M P O . D E I X E
A  T O R T A  E S F R I A R  U M  P O U C O  A N T E S  D E  F A T I A R .



F A R O F A  D E  A B O B O R A  C O M
S A R D I N H A

I N G R E D I E N T E S :

2 0 0  G  D E  A B Ó B O R A  J A P O N E S A  C O R T A D A  E M
C U B O S  P E Q U E N O S  
2  L A T A S  D E  S A R D I N H A  E M  Ó L E O  O U  E S C O R R I D A ,
S E M  E S P I N H A S  
1 / 2  X Í C A R A  ( C H Á )  D E  M A R G A R I N A  O U  M A N T E I G A  
1  C E B O L A  G R A N D E  P I C A D A  
5  D E N T E S  D E  A L H O  P I C A D O S  
2  F O L H A S  D E  L O U R O  P E Q U E N A S  
2  C O L H E R E S  S O P A  D E  P I M E N T Ã O  V E R M E L H O  E M
C U B O S  
1  C E N O U R A  M É D I A  C O R T A D A  E M  C U B O S
P E Q U E N O S  
2  T A L O S  D E  S A L S Ã O  C O R T A D O S  E M  C U B O S
P E Q U E N O S  
2  C O L H E R E S  S O P A  D E  A Z E I T O N A S  V E R D E S
F A T I A D A S  
1 / 2  X Í C A R A  C H Á  D E  F A R I N H A  D E  M A N D I O C A  
S A L S I N H A ,  C E B O L I N H A ,  S A L  E  P I M E N T A - D O -
R E I N O  A  G O S T O  

M O D O  D E  P R E P A R O

 C O Z I N H E  A  A B Ó B O R A  E  A  C E N O U R A  E M  Á G U A  A T É
F I C A R E M  A L  D E N T E  E  R E S E R V E  E M  U M A  P A N E L A
G R A N D E ,  D E R R E T A  A  M A R G A R I N A  O U  M A N T E I G A .
A D I C I O N E  A  C E B O L A ,  O  A L H O ,  O  L O U R O  E  O
P I M E N T Ã O  E  R E F O G U E  A T É  A  C E B O L A  F I C A R
T R A N S P A R E N T E  E  O  P I M E N T Ã O  M U R C H A R  M I S T U R E
O S  L E G U M E S :  A C R E S C E N T E  A  A B Ó B O R A ,  A
C E N O U R A  E  O  S A L S Ã O ,  C O Z I N H A N D O  P O R  C E R C A
D E  5  M I N U T O S  A T É  O S  L E G U M E S  A M O L E C E R E M
L E V E M E N T E   J U N T E  A S  S A R D I N H A S  E M  P E D A Ç O S
E  O  Ó L E O  D A  L A T A  R E S E R V A D O ,  M I S T U R A N D O
D E L I C A D A M E N T E  P A R A  N Ã O  D E S M A N C H A R  D E M A I S
A C R E S C E N T E  A  F A R I N H A  D E  M A N D I O C A  A O S
P O U C O S ,  M E X E N D O  S E M P R E  P A R A  Q U E  A  F A R O F A
F I Q U E  U N I F O R M E  E  L E V E M E N T E  C R O C A N T E
A J U S T E  O  S A L ,  A D I C I O N E  P I M E N T A - D O - R E I N O  E
F I N A L I Z E  C O M  S A L S I N H A  E  C E B O L I N H A  P I C A D A S .  
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B O L O  D E  L A R A N J A

I N G R E D I E N T E S :

3  O V O S
1  X Í C A R A  D E  Ó L E O  V E G E T A L  ( O U  1 / 2  X Í C A R A  D E
M A N T E I G A  D E R R E T I D A )
2  X Í C A R A S  D E  A Ç Ú C A R
2  X Í C A R A S  D E  F A R I N H A  D E  T R I G O
1  C O L H E R  D E  S O P A  D E  F E R M E N T O  E M  P Ó
S U C O  D E  1  L A R A N J A  G R A N D E
A P R O X I M A D A M E N T E  1 / 2  X Í C A R
R A S P A S  D A  C A S C A  D E  1  L A R A N J A

M O D O  D E  P R E P A R O :

B A T A  O S  O V O S  C O M  O  A Ç Ú C A R  A T É  O B T E R  U M A
M I S T U R A  C L A R A  E  H O M O G Ê N E A .
A D I C I O N E  O  Ó L E O  E  C O N T I N U E  B A T E N D O  A T É
I N C O R P O R A R  B E M .
A C R E S C E N T E  O  S U C O  E  A S  R A S P A S  D E
L A R A N J A ,  M I S T U R A N D O  D E L I C A D A M E N T E .
P E N E I R E  A  F A R I N H A ,  O  F E R M E N T O  E  O  S A L  E
M I S T U R E  À  M A S S A  C U I D A D O S A M E N T E ,  E V I T A N D O
B A T E R  D E M A I S  P A R A  Q U E  O  B O L O  F I Q U E  F O F O .
D E S P E J E  A  M A S S A  N A  F O R M A  U N T A D A  E  L E V E
A O  F O R N O  P O R  A P R O X I M A D A M E N T E  3 5 - 4 0
M I N U T O S ,  O U  A T É  Q U E  U M  P A L I T O  I N S E R I D O  N O
C E N T R O  S A I A  L I M P O . D E I X E  E S F R I A R  U M  P O U C O
A N T E S  D E  D E S E N F O R M A R  E  S E R V I R .



T O R T A  S A L G A D A  D E
F R A N G O  C O M  L E G U M E S

I N G R E D I E N T E S :
M A S S A
1  X Í C A R A  D E  F A R I N H A  D E  T R I G O
2  O V O S
½  X Í C A R A  D E  Ó L E O
¾  X Í C A R A  D E  L E I T E
1  C O L H E R  D E  S O P A  D E  F E R M E N T O  Q U Í M I C O
S A L  A  G O S T O
R E C H E I O
1 P E I T O  D E  F R A N G O  C O Z I D O  E  D E S F I A D O
1  C E B O L A
2  D E N T E S  D E  A L H O S
1  T O M A T E
1  C E N O U R A  R A L A D A
1  A B O B R I N H A C O R T A D A  E M  C U B O S  P E Q U E N O S
2 0 M L  D E  A Z E I T E
T E M P E R O  A  G O S T O

M O D O  D E  P R E P A R O :
E M  U M A  P A N E L A  E M  F O G O  B A I X O  R E F O G U E  O
A Z E I T E ,  A  C E B O L A ,  O  A L H O ,  O  T O M A T E ,  A
C E N O U R A ,  A  A B O B R I N H A ,  O  F R A N C O  E  O
T E M P E R O  A T É  O S  O S  L E G U M E S  E S T A R E M
A M O L E C I D O S  E M I S T U R A N D O  B E M
N O  L I Q U I D I F I C A D O R  B A T A  T O D O S  I N G R E D I E N T E S
D A  M A S S A  P O R  3  M I N .
E M  U M A  F O R M A  U N T A D A  E  E N F A R I N H A D A
C O L O Q U E  M E T A D E  D A  M A S S A ,  O  R E C H E I O  N O
M E I O  E  A  O U T R A  M E T A D E  D A  M A S S A  P O R  C I M A .
L E V E  A O  F O R N O  E M  1 8 0 C  P O R
A P R O X I M A D A M E N T E  3 0  M I N  O U  A T É  D O U R A R .
P R O N T O  P A R A  S E R V I R .



B O L O  D E  C A S C A  D E
C E N O U R A  E  S E M E N T E  D E

A B O B O R A

I N G R E D I E N T E S :

C A S C A S  D E  2  C E N O U R A S  M É D I A S ,  B E M
L A V A D A S  E  P I C A D A S
½  X Í C A R A  D E  S E M E N T E S  D E  A B Ó B O R A ,
T O R R A D A S  L E V E M E N T E
1  X Í C A R A  D E  F A R I N H A  D E  A V E I A  O U
F A R I N H A  I N T E G R A L
2  O V O S
1  C O L H E R  D E  S O P A  D E  A Z E I T E  D E  O L I V A
1  C O L H E R  D E  C H Á  D E  F E R M E N T O  E M  P Ó
1  X Í C A R A  D E  A Ç U C A R

M O D O  D E  P R E P A R O

B A T A  N O  L I Q U I D I F I C A D O R  A S  C A S C A S  D E
C E N O U R A ,  O S  O V O S  E  O  Ó L E O  A T É  O B T E R
U M A  M I S T U R A  H O M O G Ê N E A .
M I S T U R A  S E C A :  E M  U M A  T I G E L A ,  P E N E I R E  A
F A R I N H A ,  O  A Ç Ú C A R  E  O  F E R M E N T O .
C O M B I N E  C O M  A  M I S T U R A  D O
L I Q U I D I F I C A D O R  E  M E X A  D E L I C A D A M E N T E
A T É  I N C O R P O R A R .  A C R E S C E N T E  A S
S E M E N T E S  D E  A B Ó B O R A ,  M I S T U R A N D O
L E V E M E N T E  P A R A  D I S T R I B U I R  B E M  N A
M A S S A ,  U N T E  U M A  F O R M A  C O M  M A N T E I G A  E
F A R I N H A .  C O L O Q U E  A  M A S S A  E  L E V E  A O
F O R N O  M É D I O  A P R O X I M A D A M E N T E  1 8 0 ° C
P O R  C E R C A  D E  3 5  A  4 0  M I N U T O S ,  O U  A T É
Q U E  U M  P A L I T O  I N S E R I D O  N O  C E N T R O  S A I A
L I M P O .
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	LIVRO DE RECEITAS
	“MAIS DO QUE UM LIVRO DE RECEITAS, ESTE É UM CONVITE PARA CUIDAR. CUIDAR DO NOSSO CORPO, DA NOSSA CASA E DO PLANETA QUE CHAMAMOS DE LAR. CADA RECEITA AQUI CARREGA O SABOR DA CONSCIÊNCIA, O RESPEITO AOS ALIMENTOS E O COMPROMISSO COM UM FUTURO MAIS SUSTENTÁVEL. QUE CADA PREPARO SEJA UM GESTO DE AMOR, REDUZINDO DESPERDÍCIOS, VALORIZANDO INGREDIENTES E CELEBRANDO A SIMPLICIDADE. COZINHAR TAMBÉM É TRANSFORMAR O MUNDO — UM PRATO DE CADA VEZ.”
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	EMPADINHA DE FRANGO
	INGREDIENTES:
	MASSA:
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	MODO DE PREPARO:

	ESCONDIDINHO DE MACAXEIRA
	INGREDIENTES:
	1KG DE MACAXEIRA (AIPIM OU MANDIOCA) COZIDA E AMASSADA 500 G DE CHARQUE DESSALGADA E DESFIADAOU FRANGO 200 G DE REQUEIJÃO CREMOSO OU CREME DE LEITE 2 COLHERES (SOPA) DE MANTEIGA OU MARGARINA 100 G DE QUEIJO MUSSARELA RALADA QUEIJO PARMESÃO A GOSTO 1 CEBOLA MÉDIA RALADA OU PICADA COENTRO, SAL E PIMENTA-DO-REINO A GOSTO
	COZINHE BEM A MACAXEIRA ATÉ AMOLECER. AMASSE OU BATA NO LIQUIDIFICADOR COM MANTEIGA, CREME DE LEITE OU REQUEIJÃO ATÉ FORMAR UM PURÊ CREMOSO. AJUSTE O SAL. PREPARAR O RECHEIO: COZINHE A CHARQUE OU A PROTEÍNA ESCOLHIDA ATÉ RETIRAR O EXCESSO DE SAL OU ÁGUA. DESFIE A CARNE E REFOGUE COM CEBOLA E TEMPEROS A GOSTO
	MONTAGEM: EM UM REFRATÁRIO, COLOQUE UMA CAMADA DE PURÊ, UMA CAMADA DE RECHEIO E FINALIZE COM O RESTANTE DO PURÊ. POLVILHE A MUSSARELA E PARMESÃO, ADICIONE COENTRO SE DESEJAR.
	GRATINAR: LEVE AO FORNO PREAQUECIDO A 180–200°C POR 10–15 MINUTOS, ATÉ O QUEIJO DERRETER E DOURAR
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	MODO DE PREPARO
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	LEITE CONDENSADO SEM AÇÚCAR
	MODO DE PREPARO:

	CAMARÃO SINTÉTICO
	GELEIA DE MAMÃO COM LIMÃO E CHIPS DE BATATA INGLESA
	BOLINHO DE ARROZ COM BATATA
	MODO DE PREPARO:
	MODO DE PREPARO:

	BRIGADEIRO DE CHUCHU E INHAME
	TORTA DE LEGUMES COM SARDINHA
	MODO DE PREPARO:

	BOLINHO DE INHAME  COM FRANGO,SEM TRIGO E SEM FRITURA.
	MODO DE PREPARO:

	CALDINHO DE MACAXEIRA
	FEIJÃO DE COCO
	BOLO DE MANDIOCA
	MODO DE PREPARO:

	COCADA CREMOSA DA CASCA DA MELANCIA
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	MODO DE PREPARO


