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Apresentacao

O projeto de extensao "Gastronomia na Promocao
da Saude” (GPS), criado em 2012, visa integrar os principios
da gastronomia e da nutricao em acdes educativas para a
promocao de praticas alimentares saudaveis. Esta acao ex-
tensionista foi idealizada pelo curso de Graduacao em Gas-
tronomia do Instituto de Nutricdo Josué de Castro (INJC| da
Universidade Federal do Rio de Janeiro [UFRJ) e teve inicio de
forma conjunta com os cursos de Graduacao em Nutricdo e
Medicina. Atualmente, o curso de Comunicacao Visual Design
da Escola de Belas Artes também integra o projeto.

As atividades realizadas pelo projeto se baseiam no
conhecimento dos fundamentos da gastronomia e da ali-
mentacao saudavel, que vao desde a escolha dos alimentos,
passando por técnicas de corte e coc¢cao para o preparo de
refeicoes baseadas na combinacao de alimentos, até o arma-
zenamento e a conservacao da comida. Abordamos técnicas,
receitas e dicas sobre alimentacao que servem de apoio e es-
timulo a praticas alimentares saudaveis.

Entre as acoes do projeto, sao desenvolvidas oficinas
culinarias destinadas aos membros da comunidade externa
a UFRJ. As oficinas culinarias sao realizadas no laboratério
de Técnica Dietética e Culinaria, localizado no restaurante
universitario central da UFRJ. Com o cancelamento das ati-
vidades presenciais no campus universitario, em razao da
pandemia de COVID-19, o projeto adaptou suas acdes para
0 mundo virtual, incluindo a criacao de conteudos para as
redes sociais e a oferta de oficinas culinarias por meio de
plataformas online.

0“0 13 em casa!” comecou a ser elaborado em 2021 e é
fruto deste momento sem as atividades presenciais do GPS.
Em razao das restricdes impostas pela pandemia, as produ-


https://www.instagram.com/gps.ufrj/

coes das receitas foram realizadas nas casas dos integrantes
do GPS. Utilizamos utensilios e equipamentos das nossas co-
zinhas, reforcando a culinaria doméstica como promotora da
alimentacao saudavel.

0 foco deste livro € promover saude por meio da gas-
tronomia, resgatando o habito de cozinhar em nossos lares e
compartilhando as experiéncias do GPS. O objetivo é propor-
cionar acesso ao conhecimento sobre alimentacao, ampliando
aautonomia das pessoas emrelacao as escolhas alimentares,
com informacées sobre os fundamentos da gastronomia e da
alimentacao saudavel. Para aintegracao entre gastronomia e
saude, precisamos por em pratica habilidades culinarias que
estao relacionadas com a capacidade de conhecer os alimen-
tos, planejar o cardapio, comprar e armazenar os alimentos,
preparar a comida (higienizar. descascar, cortar, temperar e
cozinhar) e apresentar os alimentos na forma de preparacdes
ou refeicdes. A reducdo dessas habilidades pode ser consi-
deradaum obstaculo para a promocao da saude, e ampliar es-
ses conhecimentos é fundamental.

Segundo o Guia Alimentar para a Populacao Brasileira,
0 consumo de alimentos ultraprocessados, como biscoitos
recheados, salgadinhos de pacote, refrigerantes e macarrao
“instantaneo”, deve ser evitado, pois, devido a sua formula-
cao e apresentacao, tendem a ser consumidos em excesso e a
substituir alimentos in natura ou minimamente processados
e preparacoes culinarias. Além disso, as formas de producao,
distribuicdo, comercializacdo e consumo afetam negativa-
mente a cultura, a vida social e o meio ambiente. Por isso, os
capitulos deste livro foram pensados para te ajudar a cozi-
nhar e substituir alimentos ultraprocessados da alimentacao
por comida de verdade. Que tal, em vez de desembalar, vocé
mesmo preparar? Ensinamos desde quais alimentos estao na
safra até como fazer caldos e molhos, paes, massas, doces,
opcoes variadas de lanches e bebidas. As receitas e dicas de
técnicas culinarias descritas no livro também sao apresen-
tadas na forma de videos para ilustrar a realizacdo em casa,
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https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/publicacoes-para-promocao-a-saude/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf/view

inspirando tanto a reproducao quanto a criacao de novas re-
ceitas para o dia adia.

Precisamos de medidas que protejam a saude, e pode-
mos dar o primeiro passo em casa ao incentivar habitos ali-
mentares saudaveis e restringir o consumo de ultraproces-
sados. Vamos tirar da nossa vida (e danossa dispensa) esses
produtos prejudiciais a saude. Com nossas receitas e videos,
queremos promover a saude por meio da alimentacao. Que o
“0 1a em casa!” seja uma inspiracdo para que os lares estejam
de portas (e cozinhas) abertas para dar boas-vindas aos be-
neficios da pratica culinaria.

Assim, “0 14 em casa!” foi viabilizado pela integracao
entre atividades de ensino, pesquisa e extensao promovidas
pelo Instituto de Nutricao Josué de Castro da UFRJ. Este ma-
terialreflete o trabalho coletivo de diferentes atores e foi de-
senvolvido por alunos e professores dos cursos de graduacao
em Gastronomia e Comunicacao Visual Design. Buscamos pro-
mover a criacado, transformacao e difusdo do conhecimento!

Convide seus familiares e amigos para cozinhar e,
juntos, saborearem os prazeres proporcionados pela ali-
mentacdo saudavel!

Leticia Ferreira Tavares e Maria Eliza Assis dos Passos
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A safra é o periodo proprio para o plantio e a colheita de um determinado ali-
mento, definido de acordo com as caracteristicas de cada espécie vegetal e com as
condic6es ambientais e locais. Os alimentos da safra tém melhor qualidade, sdo mais
nutritivos, saborosos, baratos e estao mais disponiveis para compra. Por isso, é im-
portante priorizar o consumo de alimentos que estao na safra em sua regido. Apro-
veite avariedade de alimentos do Brasil para cozinhar e experimentar novos sabores
e preparacées.

Sempre adapte as receitas para usar os alimentos da safra. A seguir, confira a
safra das frutas e hortalicas.
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Caldo de Legumes

Rendimento: 2 litros
Tempo de preparo: 50 minutos
Utensilios utilizados: Barbante culinario / Faca / Panela / Peneira / Tabua

Ingredientes

«71cenoura

«71cebola

«71alho-poré

«2 talos de aipo

«3ramos de salsinha
«3ramos de cebolinha

«12 xicaras de cha de agua
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https://www.youtube.com/watch?v=aysWwY4BmaQ&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=aysWwY4BmaQ&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=1

Modo de preparo

1. Lavar os vegetais.

2. Cortar a cenoura, a cebola, o aipo e
e o alho-poré em pedacos médios
irregulares.

3.Enrolar a salsinha e a cebolinha com
um barbante e fazer o amarrado aroma-
tico [bouquet garni).

4. Em uma panela, adicionar a agua, to-
dos os vegetais e 0 amarrado aromatico.

5. Cozinhar em fogo baixo por, aproxi-
e madamente, 40 minutos.

6. Coar o caldo.

Observacoes

1. Os vegetais cozidos podem ser utilizados em outras preparacées, como sopas, recheios
e purés.

2. 0 amarrado aromatico (bouquet garni) pode ser composto por talos e folhas de
diferentes vegetais e ervas (exemplos: salsa, cebolinha, alho-pord, tomilho e Iouro).

3. Para armazenar, vocé pode utilizar pequenos recipientes ou formas de gelo. Ao
descongelar, a quantidade necessaria para cada receita estara disponivel sem
desperdicio do produto (oito cubos de gelo equivalem a, aproximadamente, uma
xicara de cha).
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Caldo de Carne

Rendimento: 2 litros

Tempo de preparo: 1hora e 30 minutos

Utensilios utilizados: Barbante culinario / Escumadeira / Faca / Panela / Peneira /
Tabua / Tabuleiro

Ingredientes

«1pedaco médio de coxdo mole (600g]
« 2 tomates

«71cenoura

«71cebola

«71talo de aipo

¢ '/ alho-poro

4 dentes de alho

3 ramos de salsinha

e«1ramo de tomilho

« 3 folhas de louro

«2 colheres de sopa de azeite
¢12 xicaras de cha de agua

14
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https://www.youtube.com/watch?v=09ekS0BrIs4&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=09ekS0BrIs4&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=2
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Modo de preparo

1. Cortar a carne em cubos, colocarem
um tabuleiro e levar ao forno alto ateé °
formar uma crosta dourada na super-
ficie [20 a 30 minutos).

2. Lavar os vegetais.

3. Cortar o tomate, a cenoura, a cebola,
0 Qipo, o0 alho-poré e o alho em pedacos
meédios irregulares.

ro comum barbante e amarrar parao
amarrado aromatico (bouquet garni).

5. Aquecer o0 azeite em uma panela e
refogar todos os vegetais.

6. Retirar a carne do tabuleiro e colocar
na panela.

o 4. Enrolar a salsinha, o tomilho e o lou-

7. Soltar o fundo do tabuleiro com
duas xicaras de agua, incorporando o O
sabor da carne na agua, e acrescentar
essa agua na panela.

8. Adicionar o amarrado aromaticoe o
restante da dgua a panela e cozinhar
em fogo baixo por, pelo menos, 40
minutos, retirando a espuma que se
formar com uma escumadeira.

9. Coar o caldo. Observagées

1. Osingredientes cozidos podem ser utilizados em outras preparacées, como sopas,
recheios e purés.

2. Outros cortes de carne podem ser usados ha preparacao, inclusive apenas o0 0sso da carne.

3. 0 amarrado aromatico (bouquet garni) pode ser composto por talos e folhas de diferentes
vegetais e ervas (exemplos: salsa, cebolinha, alho-poro, tomilho e Iouro).

4. Para armazenar, vocé pode utilizar pequenos recipientes ou formas de gelo. Ao des-
congelar, a quantidade necessaria para cada receita estara disponivel sem desperdi-
cio do produto (oito cubos de gelo equivalem a, aproximadamente, uma xicara de ché).
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Molho veloute

Rendimento: 500 mililitros / 2 xicaras de cha
Tempo de preparo: 20 minutos
Utensilios utilizados: Batedor de arame (opcional) / Espatula / Panela

Ingredientes

¢1 colher de sopa de manteiga

« 3 colheres de sopa de farinha de trigo
e 3 xicaras de cha de caldo de legumes
«1colher de café de sal

16


https://www.youtube.com/watch?v=sdfprNaVrcA&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=sdfprNaVrcA&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=3

Modo de preparo

1. Derreter a manteiga na panelaem
fogo baixo.

2. Acrescentar a farinha de trigo.
3. Mexer sem parar, incorporando a fari-

nha a manteiga até fazer uma massinha.

4. Mexer por, aproximadamente, um
minuto, ou até que a mistura esteja
uniforme e com cor clara [roux claro.

gﬂ. .sﬂ. o&ﬂo .gﬂ. .Rﬂ. .sﬂ. .gﬂ. .Rﬂ. .Rﬂ..

5. Acrescentar o caldo de legumes frio
QA0S poucos e mexer com a espatulaou
o batedor de arame para nao formar
grumos.

6. Cozinhar a mistura por, aproximada-
mente, 10 minutos ou até alcancar a
textura de creme levemente espesso.

7. Temperar com o sal.

Observacoes

1. Para aromatizar e saborizar o molho pode adicionar noz-moscada e pimenta-do-reino.
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Molho espanhol

Rendimento: 500 mililitros / 2 xicaras de cha
Tempo de preparo: 20 minutos
Utensilios utilizados: Batedor de arame (opcional) / Espatula / Panela

Ingredientes

e Tcolher de sopa de manteiga

« 3 colheres de sopa de farinha de trigo
e 3 xicaras de cha de caldo de carne

» Tcolher de café de sal

18
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https://www.youtube.com/watch?v=HQD_jSqYuJA&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=HQD_jSqYuJA&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=4

Modo de preparo

1. Derreter a manteiga na panelaem
fogo baixo. °

2. Acrescentar a farinha de trigo.

3. Mexer sem parar, incorporando a fari-
nha a manteiga até fazer uma massinha.

4. Mexer por, aproximadamente, trés
minutos, ou até que a mistura esteja uni-
forme e com cor castanha (roux escuro).

5. Acrescentar o caldo de carne frio aos
o poucos e mexer com a espatula ou o ba-
tedor de arame para nao formar grumos.

6. Cozinhar a mistura por, aproximada-
mente, 10 minutos, ou até alcancar a
textura de creme levemente espesso.

7. Temperar com o sal.

Observacoes

1. Afarinha de trigo pode ser substituida por outras farinhas refinadas, como o amido de
milho e a farinha de arroz, por exemplo.

19
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Azeite aromatizado

Rendimento: 350 mililitros

Tempo de preparo: 20 minutos

Utensilios utilizados: Funil ou Copo medidor com bico / Panela / Pote de vidro

com tampa

Ingredientes

« 350 mililitros de azeite extra virgem

«3ramos de alecrim
«3ramos de manjericao
«3 ramos de tomilho
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https://www.youtube.com/watch?v=3GXgsnUk0IY&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=3GXgsnUk0IY&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=5
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Modo de preparo

1. Higienizar e secar bem o pote de
vidro onde sera guardado o azeite
aromatizado.

2. Aquecer o azeite levemente em
fogo baixo [60°C), por cercade 2a3
minutos, sem deixar ferver.

3. Lavar, secar e colocar as ervas no
pote de vidro.

4.Despejar o azeite no pote de vidro
com as ervas.

5. Deixar o azeite esfriar completamente
antes de tampar o pote.

6. Reservar o azeite por cerca de 7 dias
em local arejado, longe de luz ou fonte
de calor.

Observacoes

1. E possivel alterar os temperos do azeite. Recomenda-se optar por ervas/ingredientes
secos ou com baixa umidade, para evitar o surgimento de fungos no preparo.

2. Consumir o azeite aromatizado em um prazo de 30 dias.

21
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Molho bechamel

Rendimento: 500 mililitros / 2 xicaras de cha
Tempo de preparo: 20 minutos
Utensilios utilizados: Batedor de arame (opcional| / Concha / Espatula / Panela

Ingredientes

« %, cebola

«1folha de louro

e 2 Cravos

e 3 xicaras de cha de leite

o1 colher de sopa de manteiga

3 colheres de sopa de farinha de trigo
«2 colheres de café de sal
¢N0z-moscada

22
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Modo de preparo

1. Descascar e cortar a cebola ao meio

no sentido do comprimento. Virar a 0
parte cortada da cebola para baixo e
prender com os dois cravos a folha de
louro cebola piqué] .

2. Esquentar o leite com a cebola piqué.

3. Assim que ferver, desligar o fogo,
retirar a cebola piqué e esperar o leite
esfriar para ndao empelotar o molho.

4. Derreter a manteiga na panelaem
o fogo baixo.

5. Acrescentar a farinha de trigo.

6. Mexer sem parar, incorporando a fari-
nha a manteiga até fazer uma massinha.
7. Mexer por, aproximadamente, um

minuto, até que a mistura esteja uni-
forme e com cor clara [roux claro).

8. Acrescentar o leite aos poucos e
mexer com a espatula ou o batedor de o
arame para nao formar grumos.

9. Cozinhar a mistura por aproxima-
damente 10 minutos até alcancar a
textura de creme levemente espesso.

10. Temperar com sal e noz-moscada.

Observacoes

1. Para aromatizar e saborizar o molho pode adicionar pimenta-do-reino além
da noz-moscada.

23
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Caldo de frango

Rendimento: 2 litros
Tempo de preparo: 50 minutos
Utensilios utilizados: Barbante culinario / Escumadeira / Faca / Panela / Peneira / Tabua

Ingredientes

¢’ cenoura

«71cebola

«71talo de aipo

« %> alho-poro

3 ramos de salsinha
e«1ramo de tomilho

« 3 folhas de louro

¢12 xicaras de cha de agua
«1prato de ossos de frango

24
KA KA SEA SEA DK DK SEASEA S DX


https://www.youtube.com/watch?v=j9P4Ibqrfyo&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=j9P4Ibqrfyo&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=7

Modo de preparo

1. Lavar os vegetais.

2.Cortar a cenoura, a cebola, o aipoeo e
alho-poro em pedacgos médios irregulares.
3. Enrolar a salsinha, o tomilho e o louro
com um barbante e fazer o amarrado
aromatico [bouquet garni).

4. Em uma panela, adicionar a agua, os

ossos de frango, todos os vegetaise o
amarrado aromatico.

5. Cozinhar em fogo baixo por, pelo me-
nos, 40 minutos, retirando a espuma
que se forma com uma escumadeira.

6. Coar o caldo.

Observacoes

1. Os vegetais cozidos podem ser utilizados em outras preparacdes, como sopas,
recheios e purés.

2. 0 amarrado aromatico (bouquet garni) pode ser composto por talos e folhas de
diferentes vegetais e ervas (exemplos: salsa, cebolinha, alho-poro, tomilho e Iourol.

3. Se quiser um caldo clarificado, deixar o caldo na geladeira por 10 horas e remover a gordura
da superficie com o auxilio de uma escumadeira.

4. Para armazenar, vocé pode utilizar pequenos recipientes ou formas de gelo. Ao
descongelar, a quantidade necessaria para cada receita estara disponivel sem desperdicio
do produto (oito cubos de gelo equivalem a, aproximadamente, uma xicara de cha’).
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Molho de tomate 1

Rendimento: 800 mililitros / 3 xicaras de cha
Tempo de preparo: 40 minutos
Utensilios utilizados: Descascador de legumes / Espatula / Faca / Panela / Ralador / Tabua

Ingredientes

«10 tomates maduros

« > cenoura

«71cebola

4 dentes de alho

¢4 colheres de sopa de azeite
e71xicarade cha de agua

6 ramos de manjericao
«1colher de café de sal

26
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https://www.youtube.com/watch?v=e8TE_dUeMeg&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=e8TE_dUeMeg&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=8
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Modo de preparo

1. Lavar os vegetais.
2. Retirar as sementes dos tomates. a
3. Picar os tomates em cubos.
4. Descascar a cenoura, a cebola e o alho.
5. Ralar a cenoura finamente.

6. Cortar a cebola e o0 alho em cubos
pequenos.

7.Em uma panela, aquecer o azeite e
o refogar a cebola até ficar transparente.
8. Adicionar o alho e refogar até dourar.
9. Acrescentar o tomate e a cenoura.

10. Adicionar a agua se sentir
necessidade.

11. Cozinhar em fogo baixo por, aproxi-
madamente, 30 minutos ou até atingir @
a consisténcia desejada.

12. Corrigir o tempero com o sal.
13. Acrescentar as folhas do manjericao.

Observacoes

1. 0 tomate italiano é o mais indicado para fazer molho, mas outro tipo de tomate bem
maduro pode ser utilizado.

2. Na etapa 2 a pele do tomate pode ser retirada para diminuir a quantidade de fibra.
3. Apds ficar pronto, o molho pode ser batido no liquidificador ou peneirado para ficar liso.

4. Para armazenar, vocé pode utilizar pequenos recipientes ou formas de gelo. Ao
descongelar, a quantidade necessaria para cada receita estara disponivel sem desperdicio
do produto (oito cubos de gelo equivalem a, aproximadamente, uma xicara de ché).
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Molho de tomate 2

Rendimento: 500 mililitros / 2 xicaras de cha
Tempo de preparo: 40 minutos
Utensilios utilizados: Coador opcional| / Espatula / Faca / Liquidificador / Panela / Tabua

Ingredientes

«10 tomates maduros

« > cenoura

«71cebola

4 dentes de alho

¢4 colheres de sopa de azeite
«6 ramos de manjericao
«1colher de café de sal

28

\)


https://www.youtube.com/watch?v=gLJjfr3KD34&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=gLJjfr3KD34&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=9
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Modo de preparo

1. Lavar os vegetais.

2.Cortar os tomates e a cenouraem a
pedacos médios irregulares e bater no
liquidificador.

3. Coar o liquido de tomate e cenoura
(opcional).

4. Descascar e picar em cubos pequenos
a cebola e o alho.

5.Em uma panela, aquecer o azeite e
o refogar a cebola até ficar transparente.

6. Adicionar o alho e refogar até dourar.

7. Acrescentar o liquido coado de toma-
te e cenoura.

8. Cozinhar em fogo baixo em panela
sem tampa por, aproximadamente,

30 minutos ou até atingir a consisténcia
desejada, mexendo de vez em quando.

9. Corrigir o tempero com o sal.
10. Acrescentar as folhas do manjericao. Q

Observacoes

1. 0tomate italiano é o mais indicado para fazer molho, mas pode utilizar outro tipo de tomate
bem maduro.

2. 0 molho de tomate, quando batido previamente, fica mais vermelho. Quando batido depois
de pronto, fica alaranjado.

3. Paraarmazenar, vocé pode utilizar pequenos recipientes ou formas de gelo. Ao
descongelar, a quantidade necessaria para cada receita estara disponivel sem desperdicio
do produto (oito cubos de gelo equivalem a, aproximadamente, uma xicara de cha’).
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Liquido nutritivo

Rendimento: 200 mililitros / 1copo
Tempo de preparo: 15 minutos
Utensilios utilizados: Faca / Tabua / Liquidificador / Colher / Peneira

Ingredientes

« 300 gramas de espinafre ou
200 gramas de beterraba ou
200 gramas de cenoura

«150 mililitros de agua

30
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https://www.youtube.com/watch?v=nzcrLZuTu6w&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=nzcrLZuTu6w&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=10

Modo de preparo

1. Higienizar a hortalica.
2. Descascar ou desfolhar a hortalica. °

3. Cortar a hortalica.

4. Bater a hortalica no liquidificador
com a agua até ficar homogéneo.

5. Coar o liquido nutritivo.

Observacoes

1. 0liquido nutritivo pode ser utilizado em diversas receitas para substituir a quantidade de
agua ou leite. Como por exemplo em receitas de: massas frescas, pao de queijo, panqueca,
entre outras.

2. Para armazenar, vocé pode utilizar pequenos recipientes ou formas de gelo. Ao
descongelar, a quantidade necessaria para cada receita estara disponivel sem desperdicio
do produto (oito cubos de gelo equivalem a, aproximadamente, uma xicara de cha).
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Pancake

Rendimento: 430 gramas / 7 unidades

Tempo de preparo: 20 minutos

Utensilios utilizados: Concha / Espatula / Frigideira pequena / Garfo ou
Batedor de arame / Tigela

Ingredientes

«17% xicara de cha de farinha de trigo
«2 %> colheres de sopa de acucar
«1colher de café de sal

¢ 2 0VOS

e71xicara de cha de leite

«2 colheres de sopa de dleo

«2 colheres de cha de fermento em pé
«1colher de cha de manteiga (untar|
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https://www.youtube.com/watch?v=BnI3xn4qveU&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=BnI3xn4qveU&list=PLTqgbGNYBgKBlyT45qy4QzML6UCIRv9qE&index=11

Modo de preparo

1. Misturar a farinha, o acucar e o sal
em uma tigela.

2. Juntar os ovos e misturar com um
garfo ou batedor de arame.

3. Acrescentar o leite aos poucos e mis-

turar até obter uma massa homogénea.

4. Adicionar o 6leo e misturar.

5. Acrescentar o fermento em pé e
misturar.

6. Aquecer a frigideira em fogo médio
e untar com a manteiga.

7. Colocar uma concha da massa na
frigideira.

8. Virar a pancake quando a parte de
cima estiver formando bolhas.

9. Retirar a pancake quando estiver
dourada em ambos os lados.

10. Repetir a operacao até terminar
a massa.

Observacoes

1. Pode ser necessario untar novamente a frigideira ao longo do processo.

2. A pancake tem sabor neutro e, por isso, pode ser servida com acompanhamentos

salgados (ovos e queijos) ou doces [frutas, geleias e mel.
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Pao Arabe

Rendimento: 300 gramas / 6 unidades

Tempo de preparo: 1hora

Utensilios utilizados: Plastico filme ou Pano de prato / Rolo de massa / Prato
ou Tabuleiro / Tigela

- /

Ingredientes

« /> Xicara de cha de agua

«3 colheres de café de fermento
bioldgico seco

«1colher de sobremesa de agucar

« 2 xicaras de cha de farinha de trigo

«1colher de cha de sal

«2 colheres de sopa de 6leo
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https://www.youtube.com/watch?v=CieWYGyQ6-k&list=PLTqgbGNYBgKCOC-SgKmnvrn2QNTVsh-FZ&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=CieWYGyQ6-k&list=PLTqgbGNYBgKCOC-SgKmnvrn2QNTVsh-FZ&index=3

Modo de preparo

1. Misturar a agua, o fermento e
0 acucar em uma tigela e deixar
descansar por 10 minutos.

2. Colocar a farinha de trigo em uma
bancada limpa e abrir um buraco no
meio em formato de vulcao.

3. Adicionar a mistura da dgua com
o fermento e o acucar no meio da
farinha e incorporar.

9. Cortar a massa em porcdes de
aproximadamente 50 gramas e bolear.
10. Abrir as bolinhas com um rolo em
formato circular o mais fino possivel.
11. Polvilhar farinha em um prato ou
tabuleiro e dispor as massas de pao.

2

4. Acrescentar o sal e incorporar.
5. Acrescentar o 6leo e incorporar.

6. Sovar a massa até que fique com
texturalisa e elastica.

7. Bolear a massa e cobrir com pano ou
plastico filme.

8. Deixar a massa fermentar por
40 minutos.

12. Dispor uma das massas sobre uma
frigideira e aquecer ambos os lados
até que estejam dourados.

13. Repetir a operacao até terminar

a massa.
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Rendimento: 420 gramas / 6 unidades
Tempo de preparo: 1hora e 30 minutos

Utensilios utilizados: Garfo / Plastico filme ou Pano de prato / Pincel /
Tabuleiro / Tigela

Ingredientes

e71xicarade cha de agua

«1colher de sopa de fermento
bioldgico seco

«2 colheres de sopa de acucar

« 2 xicaras de cha de farinha de trigo

«1ovo [pincelar|

«1colher de cha de sal
«1% colher de sopa de manteiga
«1colher de cha de azeite [untar)
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https://www.youtube.com/watch?v=LHzUSba1Wm8&list=PLTqgbGNYBgKCOC-SgKmnvrn2QNTVsh-FZ&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=LHzUSba1Wm8&list=PLTqgbGNYBgKCOC-SgKmnvrn2QNTVsh-FZ&index=2

Modo de preparo

1. Misturar a agua, o fermento e o acucar,
e deixar descansar por 10 minutos. o

2. Colocar a farinha de trigo em uma
tigela e abrir um buraco no meio em
formato de vulcao.

3. Adicionar a mistura da dgua com
o fermento e o acucar no meio da
farinha e incorporar.

4. Em uma bancada limpa, incorporar
a farinha e o liquido, até formar uma
massa homogénea.

5. Acrescentar o sal e a manteiga e
@ incorporar a massa.

6. Sovar a massa até que fique com
textura lisa e elastica.

7. Bolear a massa e cobrir com pano
ou plastico filme.

8. Deixar a massa fermentar por
40 minutos.

9. Pré-aquecer o forno a 200 °C.

10. Cortar a massa em por¢coes de aproximadamente 50 g e bolear.

11. Polvilhar farinha em um tabuleiro e colocar as massas de forma espacada.
12. Cobrir com pano ou plastico filme e deixar fermentar por mais 30 minutos.
13. Untar um tabuleiro com o azeite e passar as massas descansadas.

14. Bater o ovo com garfo em uma tigela e pincelar sobre os paes.

15. Levar ao forno por cerca de 20 minutos ou até dourar.

Observacoes

1. 0 pao pode ser feito modelado no formato de brioche, pao de hamburguer, pao de
cachorro-quente, entre outros.
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Pao de Forma

Rendimento: 700 gramas / 2 unidades médias

Tempo de preparo: 1hora e 30 minutos

Utensilios utilizados: Forma de pao de forma (ou bolo inglés) / Plastico filme ou

Pano de prato / Pincel / Rolo de massa / Tigela

Ingredientes

e % xicara de cha de agua

« 1colher de sopa de fermento
biologico seco

« 2 colheres de sopa de acucar

« 4 xicaras de cha de farinha de trigo

« 2 colheres de cha de sal

¢ 2% colheres de sopa de manteiga

« 2 colheres de sopa de farinha de
trigo [polvilhar)

« 1colher de sopa de 6leo (untar)

« Tovo |pincelar)

« 2 colheres de sopa de agua (pincelar)
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https://www.youtube.com/watch?v=f0qU0K2ET6U&list=PLTqgbGNYBgKCOC-SgKmnvrn2QNTVsh-FZ
https://www.youtube.com/watch?v=f0qU0K2ET6U&list=PLTqgbGNYBgKCOC-SgKmnvrn2QNTVsh-FZ

Modo de preparo

1. Misturar a dgua, o fermento bioldgi-
co seco e o acucar, e deixar descansar
por 10 minutos.

2. Colocar a farinha de trigo em uma
tigela e abrir um buraco no meio num
formato de vulcao.

3. Colocar a agua com o fermentoe o
acucar no meio da farinha.

4. Incorporar a farinha ao liquido

QA0S poucos.

5. Em uma bancada limpa, incorporar
a farinha e o liquido, até formar uma
massa homogénea.

6. Acrescentar o sal e a manteiga e
incorporar a massa.

7. Sovar a massa até que fique com
textura lisa e elastica.

o

15. Dispor esse rolinho da massa na
forma e deixar fermentar por mais

30 minutos.

16. Separar a clara da gema do ovo.

17. Misturar a gema com 2 colheres de
sopa de agua e pincelar sobre as mas-
sas de pao.

18. Levar o pao ao forno preaquecido por
cerca de 25 minutos ou até dourar.

8. Bolear a massa e cobrir comum
pano limpo ou plastico filme.

9. Deixar a massa fermentar por

40 minutos.

10. Pré-aquecer o forno a 180 °C.

11. Untar as formas com o 6leo
utilizando o pincel.

12. Cortar a massa em duas porcées
e bolear.

13. Abrir a massa com um rolo de

massa, de tal forma que a largura
fique do tamanho da forma.

14. Enrolar a massa no sentido do
comprimento.

O

Observacoes

1. A agua misturada a gema para pincelar pode ser substituida por 2 colheres de sopa
de café coado. A cor da crosta do pao fica mais achocolatada e com sabor similar a

tradicional torrada Petropolis.

a1
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Massa fresca

Rendimento: 420 gramas / 10 folhas de 10 x 15 cm (3 porcdes)
Tempo de preparo: 1hora e 30 minutos
Utensilios utilizados: Escorredor / Faca / Panela grande / Plastico filme /

Rolo de massa / Tigela

Ingredientes

«2 . xicaras de cha de farinha de trigo
3 0V0S

«5litros de agua

«2 colheres de sopa de sal
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https://www.youtube.com/watch?v=06Y9RCde9uI&list=PLTqgbGNYBgKBqsaNoFx-dmdxeKAsjrkiA&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=06Y9RCde9uI&list=PLTqgbGNYBgKBqsaNoFx-dmdxeKAsjrkiA&index=4

Modo de preparo

1. Colocar a farinha de trigo em uma
bancada limpa e abrir um buraco no
meio em um formato de vulcao.

2. Acrescentar os ovos no centro

da farinha.

3. Incorporar a farinha aos ovos, até
formar uma massa homogénea.

4. Sovar a massa ateé que fique lisa
e elastica.

9. Ferver 5 litros de agua.
10. Adicionar sal na agua fervida.
11. Cozinhar a massa por 2 a 4 minutos.

12. Retirar a massa cozida da panela
e juntar imediatamente ao molho
que for ser utilizado ou realizar o
preparo escolhido.

5. Cobrir com plastico filme e deixar a
massa descansar por 30 minutos.

6. Separar a massa em 3 partes.

7. Abrir cada uma das partes, uma de
cadavez.

8. Cortar a massa no formato desejado
para o preparo.
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Observacoes

1. Para fazer a massa colorida, utilizar meia xicara de liquido nutritivo no lugar de um dos
ovos.

2.Se amassa precisar esperar para ser usada depois de cozida pincelar um pouco de
azeite ou dleo.

3. Para a massa de lasanha, realizar o choque térmico: assim que sair da fervura, colocar
em uma tigela com agua e gelo.

4.0 tempo de cozimento pode variar a depender do formato de cada preparo. Enquanto
cortes menores ficam prontos mais rapidamente, cortes maiores demandam maior
tempo de cozimento.

5.Diversos molhos podem ser usados, como molhos de tomate, bechamel e espanhol.
Além de recheios como frango, carne e vegetais.
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Pizza

Rendimento: 600 gramas / 3 pizzas grandes
Tempo de preparo: 1hora

Utensilios utilizados: Colher / Plastico filme ou Pano de prato / Rolo de massa /

Tabuleiro / Tigela

Ingredientes

e71xicarade chade agua

«1colher de sopa de fermento bioldgico
seco [1pacote de 10 gramas|

«1colher de cha de acucar

« 3 xicaras de cha de farinha de trigo

«1colher de cha de sal

¢ 2 colheres de sopa de azeite
« 2 colheres de sopa de farinha de trigo
(polvilhar)
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https://www.youtube.com/watch?v=Co92m6gwCtg&list=PLTqgbGNYBgKBqsaNoFx-dmdxeKAsjrkiA&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=Co92m6gwCtg&list=PLTqgbGNYBgKBqsaNoFx-dmdxeKAsjrkiA&index=3

Modo de preparo

1. Misturar a agua, o fermento bioldgico
seco e o acucar e deixar descansar por
10 minutos.

2. Colocar a farinha de trigo emuma
bancada limpa e abrir um buraco no
meio em um formato de vulcao.

3. Colocar a agua com o fermentoe o
acucar no meio da farinha.

9. Deixar a massa fermentar por
40 minutos.

10. Pré-aquecer o forno a 180 °C.
11. Cortar a massa em 3 pedacos iguais.

12. Bolear cada um desses pedacos
separadamente.
13. Cobrir os 3 pedacos de massa comum

pano ou filme plastico, dando distancia
entre eles para que possam crescer.

4. Incorporar a farinha ao liquido aos
poucos.

5. Acrescentar o sal e incorporar.
6. Acrescentar o azeite e incorporar.

7. Sovar a massa até que fique com
texturalisa e elastica.

8. Bolear a massa e cobrir com um pano
ou filme plastico.

14. Deixar as massas crescerem por
30 minutos.

15. Abrir cada uma das massas em
discos, enfarinhando a superficie
sempre que precisar.

16. Rechear pizza com os recheios de
sua preferéncia.

17. Levar ao forno por cerca de 15 minu-
tos ou até dourar a borda da massa.
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Observacoes

1. Aumidade e temperatura do ambiente pode requerer um pouco mais de agua ou farinha.
Acrescentar aos poucos até chegar no ponto desejado.

2. Emlocais frios, a massa pode demorar mais tempo para fermentar.

3. Ao abrir a massa, usar o minimo de farinha possivel para polvilhar, ja que essa farinha nao
foi fermentada como a que ja esta na massa.

4. Colocar os ingredientes da pizza com a massa ja no tabuleiro, para que ela nao fique pesada e
rasgue ao ser transferida.

5. A massa vai ao forno crua com o resto dos ingredientes. Nao convém pré-assar as
massas.

6. A massa pode ficar crua na geladeira por até 2 dias, desde que coberta com plastico
filme. Para utiliza-la, deixe que volte a temperatura ambiente, sove um pouco, boleie
novamente e aguarde 30 minutos.

7. Usar molho de tomate para preparar a pizza.
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Panqueca

Rendimento: 360 gramas / 6 unidades

Tempo de preparo: 15 minutos

Utensilios utilizados: Concha / Espatula / Frigideira / Liquidificador /
Pincel de silicone / Tigela

Ingredientes

«17% xicara de cha de leite

«2 colheres de sopa de dleo

«10VvO0

«1xicara de cha de farinha de trigo
«1colher de café de sal

«1colher de cha de azeite [untar]
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https://www.youtube.com/watch?v=LfeBT7rwQi8&list=PLTqgbGNYBgKBqsaNoFx-dmdxeKAsjrkiA&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=LfeBT7rwQi8&list=PLTqgbGNYBgKBqsaNoFx-dmdxeKAsjrkiA&index=2

Modo de preparo

1. Bater todos os ingredientes no liquidi-
ficador, com excecdo do azeite.

2. Aquecer a frigideira em fogo médio e
untar com o azeite.

3. Colocar uma concha da massa na
frigideira e fazer movimentos circulares
para espalhar a massa até que a pan-
queca fique bem fina e uniforme.

4.Virar a massa quando a parte de baixo
estiver dourada.

5. Retirar a panqueca quando ambos os
lados estiverem dourados.

6. Repetir a operacao até terminar
amassa.

Observacoes

1. Oleite pode ser substituido por 1xicara de cha de liquido nutritivo ou por

caldo natural.

2. Uma grande variedade de molhos pode ser utilizada, como molho de tomate,
bechamel e espanhol. Além disso, é possivel combinar diferentes recheios, como

frango, carne e vegetais.

51



\ J
Macarrao Instantaneo

Rendimento: 250 gramas/ 1porcao
Tempo de preparo: 7 minutos
Utensilios utilizados: Espatula / Garfo / Panela pequena

Ingredientes

¢ 1% xicara de cha de caldo natural

« 1colher de café de sal

« Tcolher de cha de tempero natural
desidratado

¢ 2"ninhos” de macarrao cabelo de
anjo [aletria)

¢ 1colher de soparasa de manteiga
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Modo de preparo

1. Ferver o caldo natural em uma °

panela pequena.
2. Acrescentar o sal e o tempero
natural desidratado.

3. Colocar os ninhos do macarrao e
soltar com um garfo.

4. Quando os fios se soltarem, apagar o
fogo e deixar o macarrao cozinhar den-
tro do caldo quente por mais 2 minutos.

5. Adicionar a manteiga e mexer vigorosamente com a espatula até derreter.

6. Servir o macarrao com o caldo.

Observacoes

1. Variacdes de sabores: caldo natural de legumes, frango ou carne. Temperos
naturais desidratados, como alho, cebola, salsinha, manjericao ou uma mistura com
diferentes tipos.

2. Carnes, ovos e vegetais salteados ou cozidos podem ser adicionados.
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Bolo de bolo e
seus derivados

Rendimento: 1quilo / 1bolo

Tempo de preparo: 1hora

Utensilios utilizados: Batedeira ou batedor de arame ou garfo / Espatula / Forma
de bolo / Peneira |opcional) / Tigela

Ingredientes

«1colher de sopa de éleo [untar]

« 3 xicaras de cha de farinha de trigo
«1colher de cha de sal

«1tablete de manteiga (200 gramas)
« 2 xicaras de cha de acucar

<4 ovos

«1xicara de cha de leite

«1colher de cha de fermento quimico
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Modo de preparo

1. Pré-aquecer o forno a 180 °C.

2.Untar a forma com o dleo e polvilhar a
farinha de trigo em toda a superficie.

3. Misturar a farinha e o sal em uma tige-
la [peneirar os ingredientes ¢ opcional)
ereservar essa mistura seca.

4.Bater a manteiga em temperatura
ambiente e o0 acucar em uma batedeira,
batedor de arame ou garfo.

9. Com uma espatula, limpar a lateral
datigela, e transferir a massa para a
forma untada e enfarinhada.

10. Levar ao forno por cerca de 30
minutos ou até espetar um palito no
centro da massa e ele sair limpo.

1. Esperar o bolo esfriar um pouco para
desenformar (em torno de 15 minutos).

5. Incorporar os ovos, um a um, a massa.

6. Acrescentar o leite aos poucos até que
esteja totalmente misturado na massa.
7. Adicionar a mistura seca de farinha

e sal em duas partes, misturando bem
para nao formar grumos.

8. Acrescentar o fermento quimico e
incorporar a massa.

10

Observacoes

1. Variacao de sabores: esse € um bolo amanteigado de base cremosa e pode ser usado
como base para outras receitas. Por exemplo, das 3 xicaras de cha de farinha de trigo,
uma delas pode ser substituida por fuba de milho, farinha de améndoas, farinha integral,
cacau em po ou coco ralado. O leite pode ser substituido por suco de laranja, café coado,

leite de coco ou outro leite vegetal.
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Bolo de caneca

Rendimento: 250 gramas / 1caneca
Tempo de preparo: 10 minutos
Utensilios utilizados: Caneca alta / Colher / Garfo / Tigela

Ingredientes

«710VvO0

¢4 colheres de sopa de leite

«1colher de sopa de 6leo

«2 colheres de sopa de cacau em po

«3 colheres de sopa de acucar

«4 colheres de sopa de farinha de trigo
«1colher de cha de fermento em po
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Modo de preparo

1. Em uma tigela, acrescentar o ovo, o
leite e 0 dleo.

2.Bater comum garfo até a mistura
ficar homogénea.

3. Adicionar o acucar, a farinha de trigo
e 0 cacau e misturar.
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4. Acrescentar o fermento e misturar
bem até incorporar.

5. Colocar a massa em uma caneca alta.

6. Levar ao forno micro-ondas por 3
minutos em poténcia alta.

7.Sirva quente.

Observacoes

1. Algumas variacdes de sabor podem ser feitas com coco seco ralado, uva passa, castanhas,

canela, etc.
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Biscoito de fuba

Rendimento: 600 gramas / 60 unidades
Tempo de preparo: 50 minutos
Utensilios utilizados: Tigela / Colher / Tabuleiros

Ingredientes

«1xicara de cha de fuba

«1xicara de cha de amido de milho
«3 colheres de sopa de acucar
«1colher de café de sal

«710VvO0

¢4 colheres de sopa de manteiga

« /s xicara de cha de leite de coco
«1colher de cha de manteiga (untar|



https://www.youtube.com/watch?v=VvrWm1B_I80&list=PLTqgbGNYBgKAgvsAYg5-lqNsQ22MG54Dh&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=VvrWm1B_I80&list=PLTqgbGNYBgKAgvsAYg5-lqNsQ22MG54Dh&index=7

ﬂ. .xﬂ. .R%. .Rﬂ. .$ﬂ. .Rﬁ. .sﬂ. .sﬂ. .Kﬂ. .Rﬂ. .§

Modo de preparo

1. Pré-aquecer o forno a 180 °C. e

2. Misturar o fubd, o amido de milho, 0
acucar e o sal em uma tigela.

3. Separar a clara da gema do ovo.

4. Acrescentar agema, a manteigaeo
leite de coco.

5. Amassar com as maos até obter
uma massa lisa e uniforme.

6. Untar os tabuleiros com a manteiga.
o 7. Fazer bolinhas com a massa e acha-
tar para moldar os biscoitos.
8. Dispor os biscoitos nos tabuleiros.
9. Levar biscoitos ao forno por cerca
de 20 minutos ou até ficarem leve-
mente dourados.

Observacoes

1. Variacdo de sabores: acrescentar erva-doce (2 colheres de chél na massa ou fazer um
furo central no biscoito e acrescentar goiabada.

2. Deixar os biscoitos esfriarem completamente antes de armazenar.
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Biscoito amanteigado

Rendimento: 600 gramas / 100 unidades
Tempo de preparo: 40 minutos
Utensilios utilizados: Tigela / Tabuleiros

Ingredientes

«2 ' xicaras de cha de farinha de trigo
«1xicara de cha de acucar

«1colher de café de sal

«71xicara de cha de manteiga

«2 colheres de cha de manteiga (untar|

62
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Modo de preparo

1. Pré-aquecer o forno a 180 °C.

2. Misturar a farinha de trigo, o acucar, o
sal e amanteiga em uma tigela, fazendo
uma “farofinha” com as pontas dos dedos.

3. Amassar com as maos até obter uma
massa lisa e uniforme.

4.Untar os tabuleiros com a manteiga.

5. Fazer bolinhas com a massa e achatar a
superficie com as maos até, aproximada-
mente, meio centimetro de espessura.

6. Dispor os biscoitos no tabuleiro dei-
xando em torno de 2 centimetros entre
cadaum.

7. Levar biscoitos ao forno por cerca de
30 minutos ou até ficarem levemente
dourados.

Observacoes

1. Aros, cortadores de biscoitos e garfos podem ser utilizados para moldar os biscoitos.

2. Pode utilizar papel manteiga em vez de untar o tabuleiro.

3. A massa pode ser congelada crua enrolada em papel manteiga ou plastico filme. A
massa deve ser descongelada antes de assar (deixar em temperatura ambiente por

alguns minutos).

4. Variacio de sabores: acrescentar ingredientes, como cacau em pé (2 colheres de
sopa, raspas de laranja ou limao (2 colheres de sopa, canela (1 colher de cha),

esséncia de baunilha (1 colher de cha) e erva doce (1 colher de sopa).

5. Deixar os biscoitos esfriarem completamente antes de armazenar.

63



% O), D 4L, B AL, B AL, B AL, B AL . B 24, A &
()~¢U~¢U~¢Q) ()~¢U~¢()~¢Q)

4 )

\ J
Creme de confeiteiro

Rendimento: 300 gramas
Tempo de preparo: 15 minutos + 2 horas
Utensilios utilizados: Batedor de arame / Panela / Plastico filme / Tigelas

Ingredientes

«17% xicara de cha de leite

«3 colheres de sopa de acucar

¢ colher de sopa de amido de milho

3 gemas de ovo

«2 colheres de café de esséncia de
baunilha opcional)
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Modo de preparo

1. AQquecer em uma panela metade do
leite com metade do acucar.

2.Misturar em uma tigela orestante do

leite, 0 acucar, o amido de milho e as gemas.

3. Adicionar a mistura de ingredientes frios
apanelacomo leite quente com acucar.

4.Com a panela no fogo, mexer o creme
sem parar usando o batedor de arame até

que chegue ao ponto similar a um mingau.

5.Retirar o creme do fogo e despejar em
tigelas pequenas ou em uma tigela média.

6. Cobrir com um plastico filme rente
ao creme para nao formar pelicula.

7.Levar o creme para gelar por, no minimo,
2 horas.

Observacoes

1. Variacdo de sabores: o leite pode ser substituido por suco de frutas, como laranja e

maracuja ou por leite vegetal.

2. Sugestao: Utilize as claras em outras receitas, como pudim de claras, omelete e suspiro.
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Creme de chocolate

Rendimento: 300 gramas
Tempo de preparo: 15 minutos + 2 horas
Utensilios utilizados: Batedor de arame / Panela / Plastico filme / Tigelas

Ingredientes

«17% xicara de cha de leite

«3 colheres de sopa de acucar

¢ colher de sopa de amido de milho
3 gemas de ovo

«2 colheres de sopa de cacau em po



https://www.youtube.com/watch?v=f-fOdymYOjk&list=PLTqgbGNYBgKAgvsAYg5-lqNsQ22MG54Dh&index=4
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Modo de preparo

1. Aquecer em uma panela metade do °

leite com metade do acucar.

2. Misturar em uma tigela o restante
do leite, o acucar, o amido de milho, as
gemas e 0 cacau.

3. Adicionar a mistura de ingredientes
frios a panela com o leite quente com
acucar.

creme sem parar usando o batedor
de arame até que chegue ao ponto
similar a um mingau.

e 4. Com a panela no fogo, mexer o

5. Retirar o creme do fogo e despejar em
tigelas pequenas ou em uma tigela média.

6. Cobrir com um plastico filme rente
ao creme para nao formar pelicula.

7. Levar o creme para gelar por, no
minimo, 2 horas.

Observacoes

1. Variacao de sabores: o leite pode ser substituido por suco de frutas, como laranja e ma-
racuja ou por leite vegetal.

2. Sugestao: Utilize as claras em outras receitas, como pudim de claras, omelete e suspiro.
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Gelatina caseira

Rendimento: 500 mililitros / 5 porcdes
Tempo de preparo: 15 minutos + 2 horas
Utensilios utilizados: Colher / Concha / Espatula / Formas pequenas / Frigideira / Tigela

Ingredientes

«1envelope de gelatina sem sabor em po6

«5 colheres de sopa de agua fria

¢ 2 xicaras de cha de suco natural de
fruta (escolher a fruta)

« 2 colheres de sopa de actcar (opcional

68
KA KA SEA SEA DK DK SR SEA DA DX
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Modo de preparo

1. Em uma tigela, misturar a gelatinaem

po com a agua fria. °
2. Levar a gelatina hidratada ao fogo
baixo até dissolver, mexendo sempre
e sem deixar ferver.

3. Misturar a gelatina ao suco de fruta
e adicionar acucar (opcionall.
4. Despejar a mistura em forminhas.

5. Levar a gelatina para resfriar na
geladeira por 2 horas ou até que
esteja firme.

Observacoes

1. Variacao de sabores: suco de uva, maracuja, morango, manga ou misturar diferentes
frutas. Pode adicionar frutas picadas ao despejar a gelatina nas forminhas
(exemplos: maca, pera manga e uva).

2. A gelatina hidratada pode ser derretida no micro-ondas em poténcia alta por,
aproximadamente, 15 segundos. Seguir o modo de preparo indicado pelo fabricante.

3. Para desenformar a gelatina: colocar o fundo da forma em uma tigela com agua
morna por 15 segundos e virar a gelatina sobre um prato.
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Sorvete de banana

Rendimento: 700 gramas / 4 xicaras de cha
Tempo de preparo: 20 minutos + 4 horas
Utensilios utilizados: Colher / Faca / Processador ou liquidificador / Tabua / Tabuleiro

Ingredientes

« 8 bananas maduras

Modo de preparo

1. Descascar e cortar as bananas em
pedacos médios.

2. Dispor os pedacos de banana em um
tabuleiro, dando espaco entre eles para
nao grudarem.

3.Levar ao congelador por, aproximadamen-
te, 4 horas ou até congelar as bananas.
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minutos antes de bater.

5. Colocar a banana no processador ou
liquidificador e bater por 5 minutos,
preferencialmente no modo pulsar.

E 4. Retirar as bananas do congelador 10

6. Servir assim que acabar de bater.

Observacoes

1. Variacao de sabor: adicionar outras frutas (congeladas ou néo), como morango e manga.
Outros ingredientes como cacau, canela, castanhas e passas podem ser adicionados.

2. O sorvete deve ser batido apenas na hora de consumir, pois se for congelado
novamente endurece e perde a textura cremosa.

3. Aproveitamento de alimentos: congelar as bananas muito maduras para usar quando
quiser fazer o sorvete.
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Pacoca

Rendimento: 400 gramas / 20 unidades
Tempo de preparo: 15 minutos

Utensilios utilizados: Espatula / Faca/ Processador ou liquidificador / Tigela

Ingredientes

¢ 2 xicaras de cha de amendoim com sal,
torrado e sem casca
« 1xicara de cha de acucar mascavo

Modo de preparo

1. Bater todos os ingredientes em um
processador ou liquidificador até obter
uma massa de consisténcia firme.

2.Modelar as pacocas no formato desejado.

3. Servir em seguida ou armazenar em
um pote com tampa.



https://www.youtube.com/watch?v=AyxlDCOAZbQ&list=PLTqgbGNYBgKAgvsAYg5-lqNsQ22MG54Dh&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=AyxlDCOAZbQ&list=PLTqgbGNYBgKAgvsAYg5-lqNsQ22MG54Dh&index=1
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Picolé/sacolé

Rendimento: 6 picolés ou 6 sacolés
Tempo de preparo: 10 minutos
Utensilios utilizados: Forminha de picolé ou saquinho de sacolé / Liquidificador (opcional]

Ingredientes

« Alimentos da safra

Modo de preparo

1. Higienizar as frutas selecionadas e
descascar quando necessario.

2. Bater as frutas no liquidificador ou 0 bse rvac 6 es

espremer o suco da fruta quando for o
€aso. Se hecessario, adicionar agua ou 1. Se preferir, pode colocar pequenos

agua de coco. pedacos da fruta na forminha do picolé e
3. Preencher as forminhas de picolé ou completar com suco.

0s saquinhos de sacolé com o suco. 2. Agora é com vocé! Faca o video para

4. Levar ao freezer ou congelador por completar o livro e compartilhe conosco!
4 horas.
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Hamburguer

Rendimento: 600 gramas / 10 unidades

Tempo de preparo: 1hora

Utensilios utilizados: Espatula / Faca / Frigideira ou Grelha / Plastico filme /
Tabua / Tabuleiro / Tigela

- /

Ingredientes

«71cebola

«3 dentes de alho

«600 gramas de carne moida

¢ 2 colheres de cha de sal

«1 colher de cha de pimenta-do-reino
(opcional

«2 colheres de cha de azeite (untar|
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Modo de preparo

1. Descascar e picar a cebolae oalhoem
cubos pequenos.

2.Emuma tigela misturar a carne, a
cebola e o alho até que a mistura fique
homogénea.

3. Moldar a mistura em 10 bolas, amas-
sar levemente no formato de hambur-
guer e dispor em um tabuleiro.

4. Levar o tabuleiro com plastico filme a
geladeira por 30 minutos.

5.Temperar os dois lados dos
hamburgueres com sal e pimenta-do-
reino |opcional).

6. Esquentar o azeite na frigideira ou
na grelha.

7. Dispor o hamburguer e grelhar um
lado até ficar dourado, virar e grelhar o
outro lado.

8. Repetir a operacao até terminar os
hamburgueres.

Observacoes

1. 0 hamburguer pode ser congelado cru (temperar somente quando for grelhar).

2. Nao ficar virando o hamburguer enquanto grelha para nao perder muito liquido
e ressecar. Uma estratégia para evitar que o hamburguer fique seco é temperar
imediatamente antes de ir para grelha. Para um hamburguer mais suculento:
deixar o hamburguer descansar por aproximadamente trés minutos antes de
servir. A pausa apos grelhar permite melhor distribuicao do liquido no interior do

hamburguer e o torna mais saboroso.

3. 0 hamburguer pode ser feito com diferentes tipos de carne, como patinho, acém,
peito, costela, fraldinha e picanha. Dica: usar uma mistura (“blend"] de carnes para
melhorar a consisténcia, a suculéncia e o sabor. Sugestao: acém (70%) e peito (30%).
0 hamburguer de porco ou de frango também pode ser uma excelente opcao para

diversificar o cardapio.
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Nuggets

Rendimento: 900 gramas / 30 unidades
Tempo de preparo: 1hora

Utensilios utilizados: Faca / Garfo / Moedor ou processador / Pincel / Tabua /

Tabuleiro / Tigela

Ingredientes

« 1peito de frango

e Tcebola

o 3dentes de alho

e 2ramos de cebolinha

e 3ramos de salsinha

» 2 colheres de café de sal
e 2 0VOS

« Txicara de cha de fuba
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https://www.youtube.com/watch?v=D5ev1gnpnIU&list=PLTqgbGNYBgKCbvpM0rM3Fw_AGNTkqgBC8&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=D5ev1gnpnIU&list=PLTqgbGNYBgKCbvpM0rM3Fw_AGNTkqgBC8&index=7

Modo de preparo

1. Pré-aquecer o forno a 200 °C.

2. Cortar o frango em cubos médios.
3. Lavar os vegetais.

4. Cortar a cebola e o alho em cubos
meédios.

5. Picar a cebolinha e a salsinha.

6. Processar o frango com a cebola, o
alho, a cebolinha, a salsinha e o sal.

7. Moldar no formato de nuggets.

8. Bater o ovo em uma tigela e pincelar
sobre os nuggets.

9. Passar os nuggets no fuba e dispor
no tabuleiro.

10. Levar os nuggets ao forno por cerca
de 15 minutos ou até ficarem dourados.

10

Observacoes

1. Os nuggets podem ser congelados crus. Dispor os nuggets em um tabuleiro, dando
espaco entre eles para nao grudarem. Apds o completo congelamento, eles podem ser
armazenados juntos em um saco para ocupar menos espaco. 0s nuggets congelados
devem ser assados ainda congelados (direto do freezer para o forno aquecido).

2. Use as ervas e as especiarias de sua preferéncia para temperar os nuggets.
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Pao de Queijo

Rendimento: 600 gramas / 12 unidades
Tempo de preparo: 1hora
Utensilios utilizados: Colher / Leiteira / Ralador / Tabuleiro / Tigela

Ingredientes

e 2% xicara de cha de queijo meia cura
e 2 xicaras de cha de polvilho azedo

« "> Xicara de cha de polvilho doce

e 1colher de cha de sal

¢ 17 xicara de cha de leite

¢ 4 colheres de sopa de dleo

* Tovo
« 1colher de cha de éleo [untar)
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https://www.youtube.com/watch?v=0u293jW9A7c&list=PLTqgbGNYBgKCbvpM0rM3Fw_AGNTkqgBC8&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=0u293jW9A7c&list=PLTqgbGNYBgKCbvpM0rM3Fw_AGNTkqgBC8&index=6

Modo de preparo

1. Pré-aquecer o forno a180 °C.
2.Ralar o queijo em ralo grosso.

3. Juntar o polvilho azedo, o polvilho
doce e 0 salemuma tigela.

4. Aquecer o leite e 0 6leo em uma lei-
teira até quase ferver (desligar o fogo
quando formarem bolhas de leite na
lateral da leiteira).

5. Jogar o leite e o0 6leo ainda quentes
na mistura de polvilho (escaldar].

11. Untar as maos com dleo e modelar a
massa em pequenas bolinhas, aproxi-
madamente 50 gramas.

12. Untar o tabuleiro com dleo.

13. Dispor as bolinhas prontas espaca-
damente sobre o tabuleiro untado.
14. Levar os paes de queijo ao forno

por cerca de 30 minutos ou até ficarem
dourados.

6. Misturar bem com uma colher até
que seja possivel tocar na massa.

7. Sovar a massa até ficar homogénea.
8. Acrescentar o ovo e o queijo.

9. Sovar novamente a massa até

ficar homogénea.

10. Deixar a massa descansar

por 10 minutos.

o
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Observacoes

1. 0pao de queijo pode ser congelado cru. Dispor os paes de queijo em um tabuleiro, dando
espaco entre eles para nao grudarem. Apos o completo congelamento, eles podem ser
armazenados juntos em um saco para ocupar menos espaco. 0s paes de queijo congelados
devem ser assados ainda congelados (direto do freezer para o forno aquecido).

2. Pode usar diferentes tipos de queijo, como parmesao, mucarela e minas padrao. Se o queijo
escolhido for mais salgado, sera necessario ajustar a quantidade de sal adicionada.

3. Umaxicara de cha de leite pode ser substituida por uma xicara de cha de liquido nutritivo ou
por caldo natural.
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/

Biscoito salgado

Rendimento: 300 gramas / 20 unidades
Tempo de preparo: 50 minutos
Utensilios utilizados: Garfo / Peneira (opcional) / Tabuleiro / Tigela

Ingredientes

« 1% xicara de cha de farinha de trigo
o 2dentes de alho

¢ '/ xicara de cha de manteiga

» Tcolher de café de sal

« 1colher de cha de fermento quimico
e« Tovo

« 1colher de cha de manteiga |untar)
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https://www.youtube.com/watch?v=tiPZ-CkBe_s&list=PLTqgbGNYBgKCbvpM0rM3Fw_AGNTkqgBC8&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=tiPZ-CkBe_s&list=PLTqgbGNYBgKCbvpM0rM3Fw_AGNTkqgBC8&index=5

Modo de preparo

1. Pré-aquecer o forno a180 °C.
2. Peneirar a farinha de trigo (opcional).

3. Descascar os dentes de alho e picar
em cubos pequenos.

4. Misturar o alho com a manteigaem
temperatura ambiente.

5. Em uma tigela, misturar a farinha de
trigo, o sal e o fermento.

10

6. Adicionar a mistura a manteiga com
alho e depois um ovo.

7. Misturar a massa com as maos ate
ficar homogénea.
8. Untar o tabuleiro com manteiga.

9. Fazer bolinhas com a massa e achatar
a superficie com o auxilio de um garfo
até aproximadamente meio centimetro
de espessura.

10. Dispor os biscoitos sobre o tabuleiro, deixando um espaco de cerca de
2 centimetros para que nao grudem um no outro ao assar.

1. Levar os biscoitos ao forno por cerca de 30 minutos ou até ficarem levemente

dourados.

Observacoes

1. Variacao de sabores: o alho pode ser substituido por meia cebola. Nesse caso, &
necessario acrescentar mais % de xicara de cha de farinha de trigo a receita. Adicionar
temperos naturais secos, como orégano, tomilho, manjericao, salsinha, alho e cebola.

2. Pode utilizar papel manteiga no lugar de manteiga para untar a forma.
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\ /
Maionese de leite

Rendimento:400 gramas / 2 xicaras de cha
Tempo de preparo: 10 minutos
Utensilios utilizados: Batedor de arame / Vasilha / Liquidificador ou mixer (opcional)

Ingredientes

e % de xicara de cha de leite

« 1colher de sopa de vinagre (claro)
e 2 xicaras de cha de 6leo

¢ 1colher de cha de sal
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https://www.youtube.com/watch?v=Fq6Y7yHqxLU&list=PLTqgbGNYBgKCbvpM0rM3Fw_AGNTkqgBC8&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=Fq6Y7yHqxLU&list=PLTqgbGNYBgKCbvpM0rM3Fw_AGNTkqgBC8&index=4

Modo de preparo

1. Colocar o leite gelado na vasilha.
2. Acrescentar o vinagre e misturar
ao leite.

3. Jogar o dleo frio lentamente em fio
com uma mao enquanto a outra mao

bate a mistura com o batedor de arame.

4. Quando atingir a consisténcia ne-
cessaria, parar de bater.

5. Acrescentar o sal e misturar.
6. Servir gelado.

Observacoes

1. Usar o leite e dleo gelados facilita o preparo (emulséo) da maionese.

2. A maionese pode ser batida no liquidificador ou mixer, sempre acrescentando o dleo em
fio. Usar sempre a velocidade mais baixa do liquidificador ou mixer.

3. Variacao de sabor: adicionar limao, alho, salsinha, cebolinha, mostarda, molho de tomate

[molho rose) e picles picados [molho tartaro)

86



o /
Palitinho de queijo

Rendimento: 400 gramas / 40 unidades

Tempo de preparo: 1hora

Utensilios utilizados: Batedeira ou Processador / Pincel / Plastico filme ou Pano de
prato / Ralador / Rolo de massa / Tabuleiro

Ingredientes

«1colher de cha de fermento bioldgico
o1 xicara de cha de agua

« 3 xicaras de cha de farinha de trigo
«1colher de cha de sal

2% colheres de sopa de manteiga
«100 gramas de queijo parmesao
«1colher de sopa de éleo (untar|

«2 colheres de sopa de agua pincelar|
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https://www.youtube.com/watch?v=Bs6Nj-1ohbs&list=PLTqgbGNYBgKCbvpM0rM3Fw_AGNTkqgBC8&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=Bs6Nj-1ohbs&list=PLTqgbGNYBgKCbvpM0rM3Fw_AGNTkqgBC8&index=3

Modo de preparo

1. Pré-aquecer o forno a 180 °C.

2. Misturar o fermento coma aguae
deixar descansar por 10 minutos.

3. Montar a batedeira com o batedor em
formato de gancho ou o processador
com o batedor de plastico [opcional).

4. Juntar a farinha e a agua com
fermento na batedeira e bater por1
minuto na velocidade baixa.

8. Ralar o queijo em ralo grosso.
9. Acrescentar o queijo ralado a massa.

10. Abrir a massa com o rolo até que
esteja bem fina.

11. Cortar em tiras e enrolar como um
parafuso em espiral (opcionall.

12. Untar o tabuleiro com 6leo e dispor
os palitinhos.

o

5. Acrescentar o sal e incorporar.

6. Adicionar a manteiga e bater em ve-
locidade média até que alcance o ponto
de véu (em torno de 3 minutos).

7. Retirar a massa da batedeira para
bancada, bolear a massa, cobrir com
plastico filme e deixar fermentar por
40 minutos.

13. Pincelar a massa com agua.

14. Levar os palitinhos ao forno por 10
minutos ou até que estejam dourados.
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Observacoes

1. Variacao de sabor: acrescentar temperos naturais secos, como orégano, tomilho,
manjericao, salsinha, alho ou cebola.

2. A agua pode ser substituido por liquido nutritivo.

3. Amassa pode ser sovada na mao e nao na batedeira.
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Ketchup

Rendimento: 400 gramas / 2 xicaras de cha
Tempo de preparo: 45 minutos + 2 horas
Utensilios utilizados: Colher / Liquidificador / Panela / Tigela

Ingredientes

«10 tomates

¢ 2 cebolas

«3 dentes de alho

«2 colheres de sopa de azeite de oliva
¢ 2 colheres de sopa de mel ou melaco
«1paude canela

¢ 6 Cravos

¢ 2 colheres de sopa de acucar
« Y5 de xicara de vinagre
«1colher de café de sal


https://www.youtube.com/watch?v=a2Y7nCDWao4&list=PLTqgbGNYBgKCbvpM0rM3Fw_AGNTkqgBC8&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=a2Y7nCDWao4&list=PLTqgbGNYBgKCbvpM0rM3Fw_AGNTkqgBC8&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=a2Y7nCDWao4&list=PLTqgbGNYBgKCbvpM0rM3Fw_AGNTkqgBC8&index=2

Modo de preparo

1. Lavar e picar os tomates, a cebolaeo
alho em cubos pequenos.

2. Aquecer a panela e acrescentar o
azeite de oliva e a cebola.

3. Refogar a cebola até estar transpa-
rente e acrescentar o alho.

4. Quando o alho estiver dourado,
acrescentar o tomate.

8. Em uma frigideira, derreter o agucar
até que vire um caramelo.

9. Adicionar o puré de tomate ao
caramelo, incorporando bem.

10. Adicionar o vinagre.

1. Cozinhar até que atinja a consisténcia
de ketchup.

5. Juntar o mel ou melaco, acanelaeo
cravo ao refogado.

6. Deixar cozinhar parcialmente
tampado por cerca de 20 minutos em
fogo baixo.

7.Bater o refogado no liquidificador,
adicionando um pouco de agua se for ne-
cessario, até que vire um puré de tomate.

Observacoes

1. Nao bater no liquidificador para obter
um molho com textura mais rustica.
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Re que ij ao
Rendimento:300 gramas / 1xicara de cha
Tempo de preparo: 20 minutos

Utensilios utilizados: Colher ou espatula / Liquidificador ou processador de alimentos /
Peneira ou pano de prato / Panela altaou leiteira

Ingredientes

o71litro de leite integral

¢ 3 colheres de sopa de vinagre

¢ /s Xicara de cha de manteiga
«1colher de café de sal (opcional)
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https://www.youtube.com/watch?v=5RFLjxpXm_4&list=PLTqgbGNYBgKCbvpM0rM3Fw_AGNTkqgBC8&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=5RFLjxpXm_4&list=PLTqgbGNYBgKCbvpM0rM3Fw_AGNTkqgBC8&index=1

Modo de preparo

1. Aquecer o leite e desligar o fogo.
2. Acrescentar o vinagre e misturar.

3. Deixar coalhar por aproximadamen-
te 10 minutos.

4. Peneirar ou coar o leite coalhado
com um pano, pressionando a massa
para extrair o soro.

5. Bater no liquidificador ou no proces-
sador a massa coalhada com a manteiga
em temperatura ambiente até a mistura
ficar homogénea. Se necessario, acres-
centar um pouco do soro aos poucos
para atingir a consisténcia desejada.

6.Conferir o tempero e adicionar sal.

Observacoes

1. Variacdo de sabor: adicionar ingredientes, como alho, cebola e cebolinha.
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o

Mate Caseiro

Rendimento: 2 litros / 7 copos

Tempo de preparo: 40 minutos

Utensilios utilizados: Colher / Panela ou leiteira / Peneira / Tampa ou
prato de sobremesa

Ingredientes

« 8 xicaras de agua (2 litros|
¢ 4 colheres de sopa de erva mate
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https://www.youtube.com/watch?v=NPss666mpLc&list=PLTqgbGNYBgKAOGzJEQMFDxSKaFIx-eswv
https://www.youtube.com/watch?v=NPss666mpLc&list=PLTqgbGNYBgKAOGzJEQMFDxSKaFIx-eswv

Modo de preparo

1. Ferver a agua e desligar o fogo. G

2. Acrescentar a erva mate na agua
e misturar.

3. Tampar a panela e deixar a mistura
descansar (infusionar| por cerca de 30
minutos ou até que o mate esteja morno.
4. Coar o mate.

Observacoes

1. Variacdo do sabor: adicionar suco de limao, abacaxi, maracuja ou frutas vermelhas.
2. Paraum efeito cremoso e com espuma: bater o mate no liquidificador ou mixer.

3. Pode fazer o mate concentrado usando 8 colheres de sopa de erva para 2 litros de agua.
Diluir conforme preferéncia quando for beber. Armazenar na geladeira.
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logurte Natural

Rendimento: 1,2 litros / 5 porcodes

Tempo de preparo: 15 minutos + 12 horas

Utensilios utilizados: Espatula / Panela funda ou leiteira / Pano de prato /
Pote com tampa / Termémetro culinario (opcional)

Ingredientes

«71 caixa de leite integral

«1pote deiogurte integral (composto
por 2 ingredientes - leite e fermento
lacteo)
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https://www.youtube.com/watch?v=3najd-ss3yA&list=PLTqgbGNYBgKAOGzJEQMFDxSKaFIx-eswv&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=3najd-ss3yA&list=PLTqgbGNYBgKAOGzJEQMFDxSKaFIx-eswv&index=1

Modo de preparo

1. Aquecer o leite no fogo até observar
a formacao de bolhas nas bordas.

2. Deixar a temperatura abaixar natu-
ralmente até 45°C. Verificar a tempera-
tura com o “teste de 10 segundos” ou
com o termémetro culinario |opcional).

5. Passar oiogurte paraum pote com
tampa.

6. Conservar na geladeira.

3. Adicionar o iogurte ao leite aqueci-
do e misturar levemente.

4. Tampar a panela e cobrir com um
pano limpo. Deixar em repouso, em
temperatura ambiente durante 12

horas.

Observacoes

1. “Teste de 10 segundos”: com as maos limpas, verificar se é possivel manter o dedo
submerso no leite por 10 segundos. Se for possivel, a temperatura esta adequada (45"().
Se estiver muito quente, espere mais um pouco e realize o teste novamente.

2. Emdias mais quentes, o tempo de repouso pode ser menor (de 6a10 horas).

99



\_

/

Agua saborizada

Rendimento:1,5 litros / 5 copos
Tempo de preparo: 20 minutos
Utensilios utilizados: Faca / Jarra / Tabua

Ingredientes

« Alimentos da safra

«gelo

¢ 6 Xxicaras de cha de dgua com gas ou
sem gas 1,5 litros)

Modo de preparo

1. Higienizar e picar os
ingredientes selecionados.

2. Misturar todos os ingredientes em
uma jarra.

3. Servir a dgua saborizada gelada.

Observacoes

1. Agora é com vocé! Facao
video para completar o livro
e compartilhe conosco!
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