


CAFE DA MANHA OU LANCHE DA TARDE

BOLO DE BANANA E AVEIA ADOCADO COM PASSAS

QUANTIDADE PRODUTO
04 unid. Ovos
Y, xicara cha Oleo de milho
04 unid. Banana nanica madura
1 xicara cha Passas (ou tdmara)
2 xicaras cha Farinha de aveia
1 colher sopa Fermento quimico
A gosto Canela
Frutas secas picadas (se desejar)

MODO DE PREPARO

ETAPAS

10 Bater no liquidificador os ovos, 6leo, banana e as passas. Jogar esta
mistura numa bowl.

2° Inserir a farinha de aveia, canela e o fermento.

3° Misturar as frutas secas picadas.

4° Assar numa forma untada com manteiga ou 6leo de milho.

5° Assar a 180°.




BROWNIE COM BATATA DOCE

QUANTIDADE

PRODUTO

1 1/2 xicara de cha

Batata doce cozida e amassada

1/2 xicara de cha

Farinha de améndoas

1/2 xicara de cha

Oleo de coco

1/2 xicara de cha

Cacau em po6 100%

04 unid.

Ovo (para a verséo vegana, utilize o gel
de linhacga)

1/4 de xicara de cha

Mel ou melado

01 colher de sopa

Extrato de baunilha

01 pitada

Sal

1/2 xicara de cha

Nozes

01 colher de cha

Bicarbonato de sddio

MODO DE PREPARO

ETAPAS

1° |Cozinha 04 batatas doces de preferéncia no vapor. Retire a casca.
No processador, junte a batata doce com a farinha de améndoas, o 6leo

2° |de coco, o cacau em po, o ovo, o mel, o extrato de baunilha e a pitada de
sal. Processe até obter uma mistura homogénea.

30 Acrescente o bicarbonato de sédio, processe novamente e entdo adicione
as nozes picadas.

4° |Asse em forno a 180°C.
Gel de Linhaga: Para uma versédo vegana, vocé pode substituir o ovo

5o pelo gel de linhaga: misture uma colher de sopa de sementes de
linhagca com trés colheres de sopa de agua, depois deixe a mistura
repousar durante aproximadamente 30 minutos.




COXINHA DE FRANGO E BATATA DOCE

QUANTIDADE PRODUTO

01 Kg Peito de frango

5 unid. Alho

01 unid. Cebola

01 unid. Limao

A gosto Ervas finas

A gosto Salsa

A gosto Cebolinha

15Kg S;t:i ad(;):)e (cozida no vapor e
02 unid. Ovos (para empanar)
500g Gergelim (para empanar)

MODO DE PREPARO

ETAPAS

Frango: Limpe o frango com agua e esprema o lim&o. Escorra o caldo

10
do limao.

2° Tempere com alho, sal e ervas finas.

Cozinhe o frango na panela de pressao de modo que fique bem macio,

(o]
3 desfiado e sem liquido. Deve estar bem sequinho.

40 Junte a salsa e cebolinha verde.

Misture o frango desfiado com a batata doce. Aproximadamente na

5° ~
mesma proporgdo. Se aumentar a batata doce amolece a massa.

6° Para 500g de frango pronto e cozido, use 500g de batata doce.

7° Modele as coxinhas. Empane no ovo batido e passe no gergelim.

8° Asse no forno médio somente para assar o ovo do empanamento.




EMPADA OU EMPADAO COM MASSA DE GRAO DE BICO

QUANTIDADE PRODUTO
500g Grao de bico
A gosto Sal

Azeite
5 dentes Alho

MODO DE PREPARO

ETAPAS

10 Cozinhe o grao de bico com sal na panela de pressao. Escorra e
passe no processador.

2° Num bowl junte o gréo de bico processado e o alho.

30 Acrescente o azeite na proporgéo de 1 colher de sopa para 250g de
grao de bico cozido e processado. Misture amassando bem.

4° Forre forminhas ou formas refratarias com a massa.

5° Recheie a gosto: frango, camarao, palmito, ...

6° Tampe com a mesma massa e pincele com gema batida.

7° Pode finalizar com gergelim e assar em forno 180°.




CUSCUS DE TAPIOCA SEM AGUCAR

QUANTIDADE PRODUTO
Tapioca 0,500
Xilitol 0,300
Coco fresco 01 unid.
Leite de coco 200 ml
Leite 02 litros

MODO DE PREPARO

ETAPAS

1° Misture a tapioca, o xilitol e o coco.

2° Ferva o leite com leite de coco.

(o]
3 em quando.

Misture os secos com umidos. Disponha num refratario e mexa de vez

4° Decore com coco ralado ou em fatias passado no ralo.




PAO DE QUEIJO DE MANDIOCA OU INHAME

QUANTIDADE PRODUTO

(cerca de 350 g) Mandioca ou Inhame

> xicara cha Polvilho azedo

> xicara cha Polvilho doce

03 colheres sopa Azeite

01 colher cha Sal

2 Xicara cha Queijo minas padrao ralado

MODO DE PREPARO

ETAPAS

10

Pre-aqueca o forno a 200 °C (temperatura média).

20

Lave, descasque e corte os inhames em pedacos médios. Transfira para
uma panela, cubra com agua e leve para cozinhar em fogo médio por
aproximadamente 25 minutos, até que fiquem macios.

30

Escorra a 4gua e, sobre uma tigela grande, passe os inhames ainda
quentes por um espremedor. Acrescente os polvilhos, o azeite, o queijo e
o sal e misture bem com as maos - a massa deve ficar lisa e soltar dos
dedos.

4°

Para modelar os paes: enrole por¢cdes da massa em bolinhas e transfira
para uma assadeira grande, deixando que haja espago entre cada um - os
paes inflam no forno. Leve para assar por 30 minutos, até que cresgam e

figuem dourados.




MUESLI

QUANTIDADE

PRODUTO

1

Pote de iogurte natural (170 g)

Y2 xicara (cha)

Leite

A gosto

Mel para adocar

1 colher (sopa)

Sementes de linhaga dourada

Ya de xicara (cha) Aveia

1 Maca picada

2 unid. Caldo de liméo

A gosto Frutas secas picadas (ameixa,

passas, castanha)

MODO DE PREPARO

ETAPAS

Numa tigela, coloque o iogurte, o leite, a aveia, a linhaga e o mel.

1° Misture e tampe (ou cubra com filme). Deixe na geladeira por 12

horas.

20
as frutas secas.

Na manha seguinte, junte ao muesli a maga picada, o caldo de limé&o e

3° Para fazer o iogurte natural:

40

Amornar 2 litros de leite. Junte ao leite morno, 1 copinho de iogurte
natural. Deixe tapado por aproximadamente 12h.




MASSA DE TAPIOCA DE CENOURA, COUVE OU BETERRABA

QUANTIDADE PRODUTO

500g Polvilho doce

300 ml Suco de cenoura, couve ou beterraba
10g Sal

MODO DE PREPARO

ETAPAS

10 Misturar muito bem o polvilho, o sal e o suco de cenoura, couve ou
beterraba.

20 Deixar descansar alguns minutos e peneirar a massa numa peneira,
para a massa ficar bem lisinha.

30 Para cozinhar, esquente bem a tapioqueira e espalhe a massa
uniformemente.

40 Quando as bordas levantarem ligeiramente, dobre a tapioca e recheie

a gosto.

5° Para o suco de cenoura = 300 ml agua + 200g cenoura.

6° Para o suco de couve = 240 ml agua + 160g couve + 30g salsa.

7° Para o suco de beterraba = 300 ml agua + 100g beterraba.




TORTA LOW CARB DE COUVE FLOR

QUANTIDADE PRODUTO

1 uni pequena Couve-flor

500g Peito de frango

2 uni Ovos

QB Sal

QB Pimenta do reino
QB Azeite

1 uni média Cebola picada

3 dentes Alho picado

QB Salsa e cebolinha
QB Orégano

QB Tomilho

1 colher café Curry em po

2 colheres sopa Parmesao ralado

MODO DE PREPARO:

ETAPAS

Corte o peito de frango em cubos e tempere com sal, pimenta e curry.
Numa panela aquecida, refogue com metade da cebola e do alho no
azeite e em seguida adicione o peito. Deixe cozinhar tampado e mexa de
tempos em tempos. Deixe cozinhar em fogo baixo e ndo coloque agua.
Quando estiver cozido e mais seco, desligue o fogo e reserve.

10

Corte a couve-flor em buques e cozinhe. Nao deixe ficar muito macio.
Assim que estiver cozido, processe com o frango e em seguida aqueca
uma panela e refogue o restante da cebola e do alho no azeite, coloque

20

10,



essa massa e em seguida os outros temperos. Deixe amornar e em
seguida misture os ovos.

30

Assim que a massa estiver homogénea, unte um refratario com azeite e
espalhe a massa e em seguida polvilhe o parmesé&o. Leve para assar em

forno médio pré aquecido até que fique dourado.




TORTA SEM GLUTEN DE FRIGIDEIRA

QUANTIDADE

PRODUTO

Mix de farinha sem gluten

2 xicaras farinha de arroz
1 xicara fécula de batata
Y2 Xicara polvilho doce

Para o recheio

1 colher (sopa)

Azeite ou 6leo de coco

1 colher (sopa)

Cebola picada

1 Dente

Alho picado

100 g

Patinho moido (pode usar frango
desfiado ou brdcolis com cenoura

Y colher de cha

Paprica doce (opcional)

Y2 unidade Tomate sem semente picado
A gosto Cebolinha

Para massa

2 Ovos

2 colheres (sopa) Azeite

Y xicara

Mix de farinhas

1 colher (cha)

Fermento em po

A gosto

Sal




Para finalizacao

A gosto Queijo parmesao

A gosto Orégano

MODO DE PREPARO

ETAPAS

10

Misture a farinhas e reserve em um pote com tampa o mix de farinhas

Faca o recheio, agueca em uma panela o azeite, adicione a carne e

2° deixe fritar, junte a cebola e alho picado, o tomate e acerte o sal e
finalize com a salsa. Reserve

30 Bata os ovos, 0 azeite, o mix de farinha, até que fique homogéneo,
adicione o fermento e o sal e misture.
Em uma frigideira coloque um pouco de azeite para a torta ndo grudar,

40 coloque metade da massa, o recheio e cubra com o restante da
massa, salpique parmesao e orégano. Fagca em fogo baixo pra nado
queimar. Vire para dourar.

5° Corte pedacos e sirva.




TAPIOCA COM OVO MEXIDO

QUANTIDADE PRODUTO

> xicara Tapioca hidratada
QB Sal

2 uni Ovos

1 colher cha Manteiga

QB Orégano

2 fatias Queijo minas picado

MODO DE PREPARO:

ETAPAS

Aqueca uma frigideira e va peneirando a tapioca sobre a superficie da
10  [frigideira em fogo baixo e faca uma camada homogénea, ndo muito fina
nem muito grossa. Assim que ela estiver toda unida coloque o recheio e
dobre em formato de meia lua.

Para preparar o ovo mexido, aqueca uma panela antiaderente e coloque a
manteiga, em seguida o ovo, o sal e o orégano. Mexa bem em fogo médio
e assim que estiver pronto recheie a tapioca com o ovo e o0 queijo.

20




BOLO SALGADO DE MILHO COM LEGUMES

QUANTIDADE

PRODUTO

300g (ou 2 xicaras)

Milho-verde in natura ou lata

2 uni 2 ovos
1/2 xicara Queijo meia-cura ralado
1 xicara Leite

1 colher sopa

Manteiga em temperatura ambiente

2 xicara

Fuba

1 colher sopa

Fermento em po

Y2 uni Pimentao vermelho

2 ramos tomilho

> xicara IAbobrinha em cubos pequenos

> xicara Cenoura em cubos pequenos
azeite para refogar o pimentao

QB t f t

QB Queijo parmesao ralado

4 Xicara Cebola picada

MODO DE PREPARO:

ETAPAS

Inicie refogando a cebola no azeite em panela aquecida, em seguida

o . . . .
1 adicione os legumes picados e refogue por uns 5 minutos de forma que
eles nao figuem muito macios. Coloque sal e pimenta do reino. Reserve.
00 Numa tigela pequena quebre um ovo de cada vez e transfira para o

liquidificador - se um estiver estragado vocé nao perde a receita. Junte o
milho, o leite, a manteiga e 'z colher (cha) de sal.




Bata os ingredientes do liquidificador até ficar liso. Transfira para uma

30 figela, junte o fuba e misture com um batedor de arame para dissolver
bem os gruminhos. Acrescente o queijo ralado, os legumes refogados, o
tomilho debulhado e misture bem. Por ultimo, misture o fermento.
Transfira a massa para a assadeira untada com manteiga e fuba, polvilhe

40°

com queijo parmeséo ralado a gosto. Leve ao forno para assar por cerca

de 40 minutos até crescer e dourar. Retire do forno e sirva a seguir.




CREPIOCA

QUANTIDADE PRODUTO

3 colheres sopa Tapioca umida

3 ovos Ovos

1/3 xicara Frango cozido e desfiado

QB Sal

QB Azeite ou manteiga

QB Orégano

QB Folhas de manjericao

4 Xicara Queijo minas padrao em cubos
1 uni pequena Tomate picado sem semente

MODO DE PREPARO:

ETAPAS

10 |Bata os ovos em uma vasilha e depois acrescente a tapioca e mexa bem,
em seguida adicione todos os ingredientes, exceto a manteiga ou azeite.

Aqueca uma frigideira antiaderente e coloque a gordura espalhando bem.
20 |Acrescente a massa de crepioca e deixe dourar de um lado, depois de
dourada, vire o outro lado para cozinhar também. Sirva quente. A crepioca
se parece com uma omelete.




PANQUECA DE BANANA COM AVEIA

QUANTIDADE PRODUTO

1 unidade Banana madura ( nanica, prata)
2 unidade Ovos

2 colheres ( sopa) Aveia em flocos finos

A gosto Canela em po6

A gosto Coco ralado

Para montar

1 unidade Banana em rodela
A gosto Mel
A gosto Canela em po6

MODO DE PREPARO

ETAPAS

1° Descasque e amasse a banana.

2° Adicione o0 ovo, aveia e a canela e misture bem.

Pré-aqueca a sua frigideira, passe um pouco de manteiga para nao

30
grudar sua panqueca.

Adicione a massa e deixe cozinhar, quando as bordas ficarem
4° douradas, esta na hora de virar. Se preferir pode fazer panquecas
menores. Cozinhando os 2 lados agora e servir

5° Monte sua panqueca com as rodelas de banana, mel e canela a gosto.

15,




QUIBE VEGETARIANO

QUANTIDADE PRODUTO

2509 Triguilho

QB Sal

QB Azeite

1 uni Suco de limao

2 uni Cenoura ralada fina
1 macgo folhas de hortela

4 colheres sopa

Shoyu

QB

Pimenta do reino

1 uni pequena

Cebola picada finamente

QB

Pimenta siria (opcional)

MODO DE PREPARO:

ETAPAS
. Coloque o triguilho de molho em uma bacia com bastante agua por

1 aproximadamente uma hora. Esprema o triguilho com as maos até sair a
agua.
Coloque a cenoura, a cebola, a hortela e tempere com sal, shoyu, azeite,
limao, pimenta do reino e a siria.

20
Monte o quibe no refratario untado com azeite e coloque para assar em
forno aquecido 200° C por aproximadamente 30 minutos. Se preferir pode
rechear com requeijdo de bisnaga.

3° ;
Sirva quente.

19




PAO INTEGRAL

QUANTIDADE PRODUTO

4 copos Farinha de trigo integral

3 colheres cha Fermento biolégico seco

2 ', xicaras Agua morna

1 colher cha Sal

1/3 copo Oleo de coco (pode usar outro oleo
vegetal)

2 copos Farinha de trigo branca

MODO DE PREPARO:

ETAPAS

10

Copo = copo descartavel (200 ml).

20

Numa tigela, misture a farinha integral, o fermento e a 4gua com a ajuda
de uma colher de pau. Cubra com um pano e deixe descansar por dez
minutos.

30

Adicione o sal, o dleo e a farinha branca. Misture com as maos até a
massa ganhar forma. Leve a massa para uma superficie lisa polvilhada
com farinha e amasse muito bem por volta de dez minutos. Adicione mais
farinha se precisar.

4°

Unte duas formas de pao ou forre-as com papel manteiga e distribua a
massa entre as duas formas. Deixe a massa descansar por uma hora em
um lugar morno. Ligue o forno a 180°C e coloque os paes pra assar por
30 minutos. Retire do forno e retire da forma antes de esfriar

completamente.




SUCO DETOX

QUANTIDADE PRODUTO

1 uni folha Couve

2 rodelas Abacaxi

1 moeda Gengibre

1 uni Limao espremido
250 ml agua

MODO DE PREPARO:

ETAPAS

o . . . r .
1 Higienizar as frutas e a couve e bater com agua. Bater na hora de servir.

2° ;
Sirva com gelo.




SUCO ZEN

QUANTIDADE PRODUTO

1 uni Maracuja

1 uni Polpa de graviola
1 moeda Gengibre

250 ml Agua de coco

1 pitada Curry

MODO DE PREPARO:

ETAPAS

10

Higienizar as frutas e a couve e bater com agua. Bater na hora de servir.

20

Sirva com gelo.




SMOOTHIE

QUANTIDADE PRODUTO

1 xicara Morango congelado
1 xicara Melao congelado

1 xicara Suco de laranja

1 copo logurte natural

1 uni Moeda de gengibre
15 uni Manjericao

1 colher sopa Mel ou melado

MODO DE PREPARO:

ETAPAS

o . . .
1 Higienizar as frutas e congelar.

20  [Bater todos os ingredientes no liquidificador até ficar homogéneo. Servir
em seguida.




BOLO SALGADO DE ATUM (SEM GLUTEN)

QUANTIDADE PRODUTO
Massa:

3 uni OoVOS

1 xicara Agua

4 xicara 6leo de canola

4 xicara azeite de oliva

1 dente grande

Alho

1 xicara

farinha de arroz

1 colher sopa cheia

amido de milho

1 colher cha

sal marinho

1 colher sopa

fermento em po

Recheio:
2 latas atum
2 colheres sopa azeite

4 colheres sopa

cebola picada

1 uni média

cenoura ralada

2 colheres sopa

salsa picada

1/3 xicara

azeitonas picadas

QB

Orégano para polvilhar

MODO DE PREPARO:

24




ETAPAS

Massa: Bata todos os ingredientes da massa, exceto o fermento, no
liquidificador. Quando estiver homogéneo, acrescente o fermento e bata
mais uma vez, apenas para misturar.

10

Recheio: Aquega uma frigideira e coloque o azeite e a cebola. Deixe a
cebola cozinhar e acrescente o atum, em seguida a cenoura e a
azeitona, misture bem e, por fim, adicione a salsa e o orégano. Reserve.

Despeje a massa, que deve ficar bem liquida, em cima do recheio frio e
misture bem. Coloque em uma forma untada com 6leo e leve ao forno
meédio pré-aquecido por aproximadamente 30 minutos.

20




ESFIHA DE CARNE

QUANTIDADE PRODUTO
Massa:

350 Trigo integral

79 Fermento biolégico seco

40 mi Oleo de canola

Ag Sal

59 Acucar

200 ml Agua

1 uni Ovo para pincelar
Recheio:

400g Carne moida

69 Sal

2 dentes Alho picado

:ﬁﬂu:(]l’icara Cebola picada

2 colheres sopa Azeite

4 Xicara Hortela picada

4 Xicara Salsa picada

2 uni Suco de limao

MODO DE PREPARO

ETAPAS

o Massa: Misturar a farinha com o fermento e colocar em bacia e fazer uma

cova no centro da farinha.



Misturar os outros ingredientes e adicionar aos poucos aos secos. Sovar

2° . . . . o
bem a massa. Se necessario adicione mais farinha ou mais agua.
3° |Dividir em bolinhas de mesmo tamanho (20g a 30g) e deixar crescer.
40 Modelar o salgado. Rechear e pincelar com ovo batido. Levar para assar

em forno pré-aquecido. Recheio: misturar todos os ingredientes




MAIONESE DE ABACATE

QUANTIDADE PRODUTO
2 uni Abacate
QB Sal

3 colheres sopa Azeite
Suco 1 uni Limao

1 dente Alho picado
1 colher sopa Mostarda

MODO DE PREPARO:

ETAPAS

1° " Bater todos os ingredientes no liquidificador e corrigir o0 sal se preciso.

20 |Aplicar em paes, sanduiches, saladas e carnes prontas. Se preferir pode
acrescentar folhas de salsa ou coentro para dar sabor.




ALMOGO OU JANTAR
ENTRADA (SALADAS)

HOMUS TAHINE

QUANTIDADE PRODUTO

2509 Grao de bico

(gb) Agua do cozimento do grdo de bico
01 Dente de alho

02 colheres (sopa) Pasta de tahine

(gb) Suco de limao

(ab) Azeite

(gb) Pimenta siria

(gb) Sal

MODO DE PREPARO

ETAPAS

Cozinhe o grao de bico em agua. Va escumando as impurezas sempre

1° L
que for necessario.
2° Depois de cozido escorra e reserve um pouco da agua do cozimento.
30 Retire toda a pele do grao de bico e coloque no liquidificador. Bata
com a pasta de tahine, o alho, um pouco da agua do cozimento.
40 Va batendo e acrescentando azeite em fio até ficar um creme liso.

Tempere com limao, sal e pimenta siria.




SALADA DE GRAOS

QUANTIDADE PRODUTO

100 g Grao de bico

100 gr Lentilha

100 gr Quinoa

50 gr Arroz negro ( Opcional)

1 macgo Rucula ou alface

2 unidade Tomate sem semente picado

Para o molho

20 ml Suco de liméao ou vinagre
60 ml Azeite
A gosto Sal e pimenta

MODO DE PREPARO

ETAPAS

Deixe os graos de molho por pelo menos 2 hrs. Cozinhe cada um

10
separado e reserve.
2° Misture todos os ingredientes do molho até que fique homogéneo.
30 Apds os graos frios, adicione o tomate e a rucula rasgada e regue com

o molho. Sirva

30,




SALADA DE GRAO DE BICO COM ATUM

QUANTIDADE PRODUTO

2 xicaras Gré&o de bico cozido

QB Sal

QB Azeite

QB Salsa

QB Cebolinha

1 lata Atum

6 uni Tomate cereja cortado ao meio
1 uni média Cenoura ralada

Y2 uni Suco de limao

2 uni Ovos cozidos para decorar

MODO DE PREPARO:

ETAPAS

10

Deixar o grao de bico de molho por 12h e depois descartar essa agua e
colocar na panela e cobrir com agua e cozinhar na pressao até que fique
macio. Escorrer e colocar o grdo de bico numa vasilha.

20 |Adicionar ao grao de bico todos os outros ingredientes, exceto o ovo

cozido (para decorar) e temperar. Servir gelado.




SALADA DE FEIJAO FRADINHO COM MOLHO CAMPANHA

QUANTIDADE PRODUTO

2 xicaras Feijao fradinho cozido
QB Sal

QB Azeite

1 uni Tomate picado

QB Salsa picada

QB Cebolinha picada

2 uni Cebola roxa picada

1 dente Alho picado

2 colheres sopa Suco limao

MODO DE PREPARO:

ETAPAS

Colocar o feijao de molho por 12 horas e depois desse tempo descartar a
10 |agua e colocar na panela de pressao para cozinhar (no maximo 5
minutos) pois esse feijao é mais macio. Refogar o alho no azeite e depois
adicionar o feijdo e o sal.

Em seguida preparar o molho campanha com o tomate, cebola e o cheiro
verde e temperar com sal, suco de lim&o e azeite. Misturar esse molho ao
feijao.

20

Servir em temperatura ambiente ou colocar em geladeira.

@



SALADA ARCO-IRIS

QUANTIDADE PRODUTO

01 unid. Repolho roxo pequeno

03 unid. Cenouras

03 unid. Beterrabas

01 cx 01 cx tomate cereja

01 unid. 01 pé alface

01 unid. 01 maco de rucula

01 unid. 01 maco de agriao

200g 200 g azeitona verde fatiada
200g 200 g tomate seco

01 01 pct kani-kama

(gb) Azeite, limdo e sal a gosto.

MODO DE PREPARO

ETAPAS

1° Cortar o repolho fininho, e ralar a cenoura e beterraba.

2° Lavar as folhas verdes e utilizar rasgada.

3° | Cortar o kani em diagonal.

40 Misturar todos os ingredientes e temperar com azeite, limao e sal a

gosto.
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PRATO PRINCIPAL

FRANGO COM QUIABO E POLENTA

PRODUTO QUANTIDADE
Frango 0,300

Limao (gb)

Alho (gb)

Sal (gab)
Pimenta do reino (gb)

Azeite (ab)
Urucum (ab)

Cebola em brunoise 0,060
Tomate picado 0,100

Agua (para cozinhar) (qb)

Quiabo 03 unidades
Salsa (gb)
Cebolinha (gb)

MODO DE PREPARO

ETAPAS

1° Frango: Limpe o frango com limé&o. Escorra o caldo do limé&o.

2° Tempere com alho, sal e pimenta do reino.

30 Doure o frango no azeite. Acrescente o urucum e o liquido da

marinada.



Junte o restante dos temperos e um pouco de agua, deixando cozinhar

40
até ficar macio.

5° Junte o quiabo lavado, seco e cortado em pedacgos.

6° Depois de cozido, finalize com salsa e cebolinha picado.

7° Polenta: Dissolva o fuba com um pouco da agua.

8° Doure o alho na manteiga.

9° Acrescente metade da agua.

10° | Junte o fuba dissolvido, mexendo sempre para ndo empelotar.

11° | Deixe cozinhar bem.

12° | A consisténcia da polenta é a gosto. (mais mole ou mais dura)




STROGONOFF

PRODUTO QUANTIDADE
Peito de frango 0,300
Limao (gb)

Sal (gb)
Pimenta do reino (gb)

Alho (gb)

Azeite (9b)
Cebola (ab)
Tomate 01 unidade
Mostarda dijon (gb)
Creme de leite (gb)

Salsa (gb)
Cebolinha (gb)

MODO DE PREPARO

ETAPAS

Pique o peito de frango e acrescente caldo de lim&o. Deixe por alguns

1° . . . . e
minutos. Escorra retirando o limo para que o caldo nao fique azedo.

2° Tempere com alho, sal e pimenta.

3° Frite no azeite. Junte a cebola e o tomate.

4° Acrescente a mostarda e o creme de leite.

5° Finalize com salsa e cebolinha.
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FRANGO A PARMEGIANA

PRODUTO QUANTIDADE

1 unid. Filé de peito de frango

Va unid. Limao

(gb) Alho

(gb) Sal e ervas finas

(ab) Ovo

(gb) Farinha de aveia, coco, arroz, tapioca

MODO DE PREPARO

ETAPAS

1° Passar limao no filé de frango. Escorrer o lim&o.

2° Temperar com alho, sal e ervas finas.

3° Empanar com o ovo batido e a farinha sem gluten.

4° Grelhar na frigideira antiaderente com azeite.

5° Servir com puré de batata, batata doce, mandioca ou batata baroa.
6° Servir também com molho de tomate fresco e manjericéo.




YAKISSOBA COM OU SEM MASSA

QUANTIDADE PRODUTO
Ya unid. 02 cebolas
Ya unid. Repolho roxo e/ou branco
01 unid. Cenoura
Y2 unid. Brécolis
(gb) Alho sem sal
(gb) Pimenta do reino
(gb) Oleo ou azeite
(gb) Molho Shoyo
Macarrdo Miojo (ou palmito pupunha
0,100
passado no ralo)
0,150 Carne de boi ou frango

MODO DE PREPARO

ETAPAS

10 Numa frigideira wok, aquecga o 6leo ou azeite e doure a carne
temperada com alho e pimenta.

20 Acrescente o repolho cortado grosso, a cebola e os talos do brdcolis.
Junte um pouco de shoyo.

30 Insira o restante dos legumes e um pouco mais de shoyo o quanto

basta. Reserve.

4° Cozinhe a massa “al dente” com agua abundante.

5° Escorra a massa e misture os legumes.

©




MUSCULO ENSOPADO COM LEGUMES

PRODUTO QUANTIDADE

1 Kg Musculo de boi

(gb) Alho, sal e pimenta do reino
Legumes diversos (cenoura, batata

(gb) doce, batata baroa, berinjela,
abobrinha verde, ...)

(gb) Tomilho, alecrim

(gb) Salsa e cebolinha

MODO DE PREPARO

ETAPAS

1° Temperar o musculo com alho, sal e pimenta do reino.

20
carne firme ainda.

Cozinhar na pressédo com o tomilho e alecrim até amaciar, deixando a

3° Inserir os legumes mais duros. Em seguida os mais macios

4° Finalizar com salsa e cebolinha picados.




LASANHA DE BERINJELA OU ABOBRINHA

PRODUTO QUANTIDADE
03 unid. Berinjelas média
500g Mussarela fatiada
1 lata Creme de leite
400g Presunto fatiado
300g Carne moida

1 litro Leite

500 ml Molho de tomate
200g Farinha de trigo
2509 Manteiga

01 unid. Cebola

A gosto Sal

A gosto Noz-moscada

MODO DE PREPARO

ETAPAS

Molho bechamel:
ligeiramente.
10

grossinho.

parmesao.

Em uma panela, junte a manteiga e a farinha de trigo. Mexa até dourar
Acrescente o leite e a cebola deixando cozinhar obtendo um molho

Tempere com sal e noz moscada, se quiser pode acrescentar queijo

Molho bolonhesa:

2° Tempere a carne com alho e sal.

Refogue em 6leo e um pouco de colorau. Fritando ligeiramente.

©




Junte o molho de tomate e deixe ferver até encorpar.

30

Montagem:

Fatiar as berinjelas de comprido, deixando numa bacia com agua para
Nao escurecer.

Espalhe um pouco de molho de tomate e do bechamel no fundo de um
refratario.

Arrume as fatias de berinjela sobre o molho, alternando molho e
berinjela.

Repetir até terminar com molho bechamel. Cubra com camadas de
mussarela e leve ao forno para gratinar.




ABOBRINHAS RECHEADAS

PRODUTO QUANTIDADE
05 unid. Abobrinhas
500g Carne moida

Agua para ferver as abobrinhas
02 unid. Caldo de carne
02 unid. Srit:;aszgae:uenas cozidas e
200g Queijo cremoso para o puré
200g Mussarela ralada
A gosto Mostarda a gosto

Batata palha na hora de servir

MODO DE PREPARO

ETAPAS

Corte as abobrinhas ao meio e retire o miolo. Leve-as para ferver na

1° agua com o caldo de carne (deixe as abobrinhas al dente) e coloque-

as em um refratario.

Amasse as batatas com o queijo cremoso fazendo um puré e faga uma

2° caminha com o puré no fundo das abobrinhas. Depois coloque por

cima do puré a salsicha inteira, mussarela ralada e mostarda.

30 Leve ao forno para derreter a mussarela, retire do forno e sirva com

batata palha.

Corte as abobrinhas ao meio e retire 0 miolo. Leve-as para ferver na

4° agua com o caldo de carne (deixe as abobrinhas al dente) e coloque-

as em um refratario.

Amasse as batatas com o queijo cremoso fazendo um puré e faga uma

5° caminha com o puré no fundo das abobrinhas. Depois coloque por

cima do puré a salsicha inteira, mussarela ralada e mostarda.

6° Leve ao forno para derreter a mussarela, retire do forno e sirva com

batata palha.
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CANELONE DE ABOBRINHA COM MOLHO BRANCO

QUANTIDADE

PRODUTO

Para o canelone

1 unidade

Abobrinha princesa

Para o recheio

5 colheres (sopa)

Azeite ou 6leo de coco

Y2 unidade Cebola picada
3 dentes Alho picado
500 g Patinho moido (pode usar frango

desfiado ou brocolis com cenoura

¥ colher de cha

Paprica doce ( opcional)

2 unidades Tomate sem semente picado
A gosto Cebolinha
A gosto Sal e pimenta

Para o molho branco

500 ml Leite

Y2 unidade cebola

1 folha Louro (Opcional)
2 unidade Cravo (opcional)
A gosto Sal e pimenta

3




Para finalizacao

A gosto Queijo parmesao ralado

MODO DE PREPARO

ETAPAS

10

Faca o recheio, agueca em uma panela o azeite, adicione a carne e
deixe fritar, junte a cebola e alho picado, o tomate e acerte o sal e
finalize com a salsa. Reserve

20

Para o molho, em uma panela aqueca o leite com a cebola, o louro e o
cravo, reserve. Em outra panela derreta a manteiga, adicione a farinha
e deixe da uma leve dourada, coloque leite (ja coado) aos poucos,
quando engrossar, acerte o sal e pimenta.

30

Corte a abobrinha em fatias finas, se preciso corte as fatias ao meio.

40

Para montar pegue a fatia de abobrinha, adicione o recheio e enrole,
deixando a emenda pra baixo, por fim adicione o molho branco por
cima, salpique o queijo e leve pra assar até que doure e abobrinha
esteja macia. Sirva




FILE DE PEIXE COM CROSTA DE CASTANHA DO PARA

E PAPILOTTE DE LEGUMES

PRODUTO

QUANTIDADE

Filé de peixe

0,180

Pao de forma (ou francés)

01 fatia (ou 2 do pé&o francés)

Castanha-do-Para triturada 0,030
Alho, azeite, sal e pimenta do reino 0,010
Cebolinha, coentro (gb)
Raspas de limao 0,010
Molho:

Manteiga 0,010
Trigo 0,010
Vinho branco 0,030
Cebola 0,030
Gengibre 0,040
Caldo de peixe (gb)
Papilotte de legumes:

Batata baroa em bastoes 0,060
Batata doce em bastdes 0,060
Cenoura em bastbes 0,060
Abobrinha em bastbes 0,060




Berinjela em bastbes 0,060

Cachacga 0,020

MODO DE PREPARO

ETAPAS

10

Peixe: Tempere o peixe com alho, sal e pimenta do reino.

Crosta: Esmigalhe o pao, juntando a castanha, raspas de limé&o,

2° cebolinha, coentro, alho e o dill. Coloque pimenta do reino, sal e
azeite. Misture e coloque a crosta sobre o peixe temperado.

3° Coloque a posta no forno até a crosta ficar crocante.
Molho: Em uma frigideira misturar a manteiga com trigo dourando um

4° pouquinho, deglagar com vinho branco, adicionar caldo de peixe, em
seguida adicione, cebola, gengibre.

50 Acertar o sal e a pimenta e deixe reduzir, finalize com manteiga
gelada.

60 Legumes: Faca um papilotte (envelope) com papel aluminio. Tempere
os legumes com sal, pimenta, coentro, cebolinha e cachaga.

70 Feche o papilotte e coloque numa assadeira com um pouco de agua e

asse em 180°.




MOQUECA CAPIXABA

PRODUTO QUANTIDADE
Peixe badejo, dourado 0,200
Sal (gb)
Limao (gb)
Alho (gb)
Azeite (ab)
Urucum (gb)
Tomate picado 0,100
Coentro picado (gb)
Pimenta malagueta (gb)
Cebola 0,020

MODO DE PREPARO

ETAPAS

1° Tempere o peixe com alho, sal e limao.

Em uma panela de barro, aqueca o azeite dourando um pouquinho de

20
alho e o urucum.

3° Junte os tomates e a cebola refogando formando um pouco de caldo.

Insira delicadamente as postas de peixe e o coentro, deixando um

40
pouco de coentro para finalizar.

5° Tampe a panela para cozinhar.

6° Assim que cozinhar finalize com o restante do coentro.




FEIJOADA MAGRA (CASSOULET)

QUANTIDADE PRODUTO

500g Feijao branco

800g LingUica defumada
200g Carne seca picada

1 Kg Coxa/sobrecoxa
QB Alho, Sal e pimenta
2 uni Cenoura em cubos pequenos
Tuni Cebola em brunoise
2 uni Tomate concassé
Tuni Alho-por¢ fatiado
QB Salsa e Cebolinha

MODO DE PREPARO

ETAPAS

Cozinhe o feijao até ficar macio. Junte a linguiga e a carne seca. Deixe

1°  cozinhar mais um pouquinho para também engrossar o caldo do feijao.
Reserve.
Tempere o frango com alho, sal e pimenta. Cozinhe o frango ficando “al

2° (dente”. Acrescente a cenoura, cebola picada e o alho poré. Deixe cozinhar
até ficar macio. Reserve.

. |INuma panela grande, doure bem o alho no azeite. Insira o feijao cozido,

3 temperando bem o feijao.

40 Junte também o frango cozido nesta panela. Misturando assim, o feijao
temperado e o frango.

5° |Finaliza com salsa e cebolinha verde.

O



PORCO OU FRANGO XADREZ

(ab)

QUANTIDADE PRODUTO
100g File de peito de frango ou porco
(gb) Limé&o
(ab) Alho
1/3 unid. Pimentao verde
1/3 unid. Pimentao vermelho
s unid. Cebola
"% colher (sopa) Ketchup
Shoyu

1 colher (cha)

Gengibre ralado

50g

Amendoim torrado sem casca

50g

Cogumelo paris

1 colher (cha)

Amido de milho

(gb)

Azeite

(Se for necessario)

Sal

MODO DE PREPARO

ETAPAS

10

Corte o frango ou porco em pequenos cubos. Passe limao, escorra.
Tempere com alho e pimenta do reino.

e o ketchup.

Aqueca o azeite e salteie o frango. Adicione a cebola, o shoyu, o gengibre

20

Quando o frango estiver cozido, acrescente os pimentdes coloridos e o
cogumelo. Deixe cozinhar um pouco.

©




- aeminario §

UCAGAO

Profissional

30

Dilua 0 amido de milho em um pouco de agua e adicione a panela,
mexendo bem para incorpar o molho. Por fim, coloque o amendoim.




LOMBO SUINO COM LARANJA

QUANTIDADE PRODUTO
1K Lombo de porco com um pouco de
g
gordura
1 Dente de alho amassado
1 Suco de limao
50 ml Oleo
1 unidade Cebola em picada
120 ml Vinho branco seco (Opcional)
4 unidades Laranja (suco)
500 ml Agua ou caldo de legumes
A gosto Raspas de laranja
A gosto Sal e pimenta do reino moida na hora

MODO DE PREPARO

ETAPAS

10 Tempere o lombo com alho, o suco de limao e pimenta do reino com
antecedéncia minima de 2 horas.

2° Numa panela, aqueca o dleo.

30 Junte uma quantidade generosa de sal a carne e em fogo alto, doure-a
de todos os lados.

4° Quando estiver bem dourada, retire a carne da panela e reserve.

5° Na mesma panela, junte a cebola e doure ligeiramente.

6° Junte o vinho branco, raspando todos os sucos caramelizados no
fundo da panela, e reduza até quase secar.

7° Adicione o suco de laranja e o caldo de legumes quente.

8° Volte o lombo para a panela e cozinhe até o liquido ferver.




Reduza entédo o fogo, tampe a panela e leve ao forno pré aquecido a

9° 150°C e asse por 1 hora e 30 minutos, até que a carne esteja bem
cozida e macia.

10° | Retire do forno, reserve a carne e reduza o molho.

110 Acerte o tempero, coe, adicione as cascas de laranja e sirva o lombo

fatiado com o molho.




GUARNIGOES E CALDOS

TUTU DE FEIJAO COM FARINHA DE AVEIA

PRODUTO QUANTIDADE
Feijao 0,100
Linguicinha defumada 0,050
Bacon 0,030

Oleo (ab)

Sal (gb)

Alho (gb)
Cebola (ab)
Farinha de aveia (ou mandioca) (gb)

Couve em chifonade (acompanhar) 01 folha
Ovos cozidos (decorar) 01 unidade

MODO DE PREPARO

ETAPAS

1° Cozinhe o feijdo com agua na panela de pressao.

2° Depois de cozido, bata no liquidificador. Reserve.

3° Frite em pouquissimo 6leo o bacon e a linguicinha.

40 Acrescente o alho e a cebola dourando.

5° Jogue o feijao batido temperando e ferva.

Acrescente aos poucos a farinha de mandioca, mexendo sempre para

60
nao empelotar. Coloque num refratario

7° Por cima refogue couve no alho e azeite
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T seminario

DE EDUCAGAO

Profissional

80

Cozinhe ovos e fatie.




JARDINEIRA DE LEGUMES

PRODUTO QUANTIDADE

200g Cenoura em cubos pequenos
200g Batata em cubos pequenos
200g Chuchu em cubos pequenos
80g Manteiga

04 dentes Alho socados

(gb) Salsa, cebolinha e sal

MODO DE PREPARO

ETAPAS

1° Cozinhe os vegetais retirando um pouco antes do ponto, escorrer.
2° Derreta a manteiga e doure o alho.

3° | Acrescente os legumes cozidos, a salsa e cebolinha.




ANTEPASTO DE BERINJELA

PRODUTO QUANTIDADE

(ab) Azeite

(gb) Alho

01 unid. Cebola

04 unid. Berinjelas

100g Azeitona picadinha

(gb) Orégano, ervas finas

Y2 vidro Y2 vidro de Molho inglés
(ab) Vinagre

(gb) Salsa picadinha

1 unid. Pimentao vermelho picadinho
100g Passas

MODO DE PREPARO

ETAPAS

1° Picar as berinjelas colocando-as numa bacia com agua.

20 Trocar a agua aproximadamente 3 vezes, até que observe a agua

mais clara.

3° Escorrer a berinjela.

4° Refogar as berinjelas conforme ordem acima, exceto as passas.

Quando estiverem macias, e tiver secado um pouco o caldo que fica

5° no fundo da panela, levar para o forno para acabar de secar, mexendo

de vez em quando.

6° Retirar do forno e misturar as passas.

7° Conservar em geladeira e até mesmo congelar.
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BATATAS ASSADAS COM CASCA

PRODUTO QUANTIDADE

01 Kg 01 Kg de batatas com casca
(gb) Sal

(gb) Grill

02 colheres de sopa Manteiga

(gb) Tomilho, manjeric&o, alecrim

MODO DE PREPARO

ETAPAS

10

Higienizar bem as batatas. Pré-cozinhar as batatas com agua e sal
(n&o cozinhar muito, deixar bem firme) e escorrer.

Misturar num tabuleiro a batata quente, com a manteiga e grill.

20

Levar ao forno num tabuleiro para dourar.

30

Quando tiver quase assado inserir os temperos frescos tomilho,
manjericao e alecrim.




TORTA DE BERINJELA

PRODUTO QUANTIDADE
01 Kg Berinjela

01 lata Creme de leite
04 unid. Ovos

02 colheres (sopa)

Parmesao ralado

02 colheres (sopa)

Maisena

02 colheres (sopa)

Fermento em po

(gb)

Sal, salsa e cebolinha

MODO DE PREPARO

ETAPAS

40 Corte as berinjelas em fatias, lave-as com agua, secar com pano
ou toalha de papel.

20 Bater as claras em neve, em seguida as gemas, e o restante dos
ingredientes mexendo com colher.

30 Untar um refratario com manteiga ou azeite, arrumar as fatias de
berinjela no fundo e por cima a massa.

4° Intercalar berinjela e massa até acabar.

5° Assar em forno médio.




FAROFA DE BACON E CENOURA/COUVE

PRODUTO QUANTIDADE
Bacon 0,050

Alho (gb)

Cebola (ab)

Ovos 01 unidade

Cenoura ralada (ou couve picadinha)

2 unidade (ou 1 folha)

Salsa (gb)
Cebolinha (gb)
Farinha de milho flocada (gb)
Sal (gb)

MODO DE PREPARO

ETAPAS

10 Frite o bacon com cubinhos.

2° Na mesma panela, acrescente e doure o alho e cebola.

3° Em seguida o ovo mexendo para cozinhar.

4° Acrescente a cenoura, salsa e cebolinha.

5° Por ultimo a farinha de milho. Acerte o tempero

6° A farofa ndo deve ficar muito seca, nem muito umida.
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BERINJELA A PARMEGIANA DE FRIGIDEIRA

QUANTIDADE PRODUTO

2 dentes Alho picado

1 uni pequena Cebola picada

3 uni maduros Tomate picado

1 uni média Berinjela em rodelas de 1 cm espessura
QB Sal

QB Azeite

QB Orégano folhas de manjericéo

QB Parmeséao ralado

MODO DE PREPARO:

ETAPAS

10

Aqueca uma frigideira e coloque azeite, em seguida frite um pouco o alho
e a cebola. Adicione o tomate picado e o sal e misture. Tampe a panela
para que o tomate cozinhe bem. Assim que o tomate estiver cozido em
ponto de molho, acomode as rodelas de berinjela, polvilhe sal sobre elas,
azeite, orégano e acomode as folhas de manjericao. Polvilhe o parmeséo
ralado.

20

Tampe a frigideira e deixe em fogo médio cozinhar por alguns minutos.
Verifique se a berinjela esta cozida e desligue o fogo.

30

Se for preciso, retire a tampe e deixe o0 molho secar um pouco pois a
berinjela vai soltar agua, mas se o molho estiver mais seco, adicione um

pouquinho de agua para formar o molho. Sirva quente.
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KIBE

QUANTIDADE PRODUTO

01 Kg Patinho moido

500g Triguilho

03 Cebola em brunoise

(gb) Sal

(gb) Pimenta siria

02 magos Hortela picada
Agua

2509 Azeitona

(ab) Azeite

MODO DE PREPARO

ETAPAS

10 Lavar o triguilho. Deixe de molho na agua quente até perceber a agua
absorvida totalmente.

20 Passe a cebola e a azeitona no multiprocessador. Esprema bem a
cebola retirando todo o excesso de liquido.

30 Misture o triguilho, a carne moida, a cebola, azeitona, sal, pimenta
siria, hortela e o azeite.

4° Pode comer cru.

50 Pode comer assado recheado com carne moida, ricota, requeijao,
etc...

6° Pode comer frito recheado também.
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CALDO DE INHAME COM GENGIBRE

QUANTIDADE PRODUTO

500g Inhame

QB Sal

QB Azeite

1 uni Cebola picada

2 dentes Alho picado

QB Pimenta do reino
1 moeda Gengibre

QB Cebolinha picada

MODO DE PREPARO:

ETAPAS

Descasque e corte o inhame. Numa panela aquecida refogue alho e

10  [cebola no azeite e em seguida adicione o inhame cortado e uma
quantidade de agua até cobrir os pedagos de inhame. Acrescente o sal e
0 gengibre. Tampe a panela e deixe cozinhar.

Depois de cozido, bata no liquidificador e volte para a panela para ferver,

20 adicionar a cebolinha e corrigir o tempero se preciso.

Dica: caso queira, pode acrescentar carne seca ja cozida e desfiada,
carne moida ou frango cozido e desfiado.




CALDO DE LEGUMES COM CARNE

PRODUTO QUANTIDADE
500g Carne moida
(gb) Alho, sal e pimenta do reino

Legumes diversos (cenoura, batata

(gb) doce, batata baroa, berinjela,
abobrinha verde, abdbora...)

(ab) Tomilho, alecrim

1 unid. Cebola

1 maco Espinafre, couve ou brocolis picados

MODO DE PREPARO

ETAPAS

10 Cozinhar na pressdo todos os legumes com o tomilho e alecrim até
amaciar. Bater tudo no liquidificador. Reservar.

2° Numa panela dourar o alho no azeite.

30 Inserir a carne moida fritando bem. Em seguida a cebola e o espinafre
ou brécolis picadinho.

4° Juntar a carne com os legumes batidos.




CREME DE ABOBRINHA COM FRANGO

PRODUTO QUANTIDADE
Abobrinha 2 unidades
Requeijao 2 colheres de sopa
Creme de leite 1 colher de sopa
Parmeséo ralado 50 gr

Frango desfiado 500g

Cebola 2 unidade em cubos pequenos
Alho 2 dentes picados
Sal QB

Pimenta do reino QB

Manteiga

MODO DE PREPARO

ETAPAS

Em uma panela, cubra as abobrinhas cortadas em pedagos grandes com

1° |, . ‘e .
agua e cozinhe até ficarem macias. Tempere com um pouco de sal.

Escorra as abobrinhas e passe para o liquidificador ou processador. Bata
2° |bem até virar um puré, reserve a agua do cozimento caso queira ajustar a
textura da sopa no final. Passe o puré para uma panela.

3° |Refogue o frango com a cebola e o alho. Acerte o sal e a pimenta.

Adicione o frango, o0 queijo parmesao ralado, o requeijao e o creme de

4° . .
leite ao puré e acerte a textura com a agua do cozimento.

5°  Misture bem e deixe cozinhar um pouco para incorporar os sabores.

@



CALDO VERDE LOW CARB

PRODUTO QUANTIDADE

Couve flor 1 unidade grande

Couve 3 folhas

Cebola 2 unidade em cubos pequenos
Alho 2 dentes picados

Linguica calabresa 1 perna

Sal QB

Pimenta do reino QB

Creme de leite 2 colheres de sopa

MODO DE PREPARO

ETAPAS

Cozinhe a couve flor em pedacgos, cobertos em agua e temperados com

1° |sal a gosto. A couve flor deve ficar bem macia para o caldo ficar bem
Ccremoso.
Escorra o caldo e passe a couve flor com a cebola no processador.
2° |Reserve um pouco do caldo para adicionar depois, caso fique com pouca
agua.
3° |Corte a couve em tiras bem fininhas.
4° |[Em uma panela, refogue a cebola e os dentes de alho.
5° |Acrescente a linguica cortada em rodelas finas e refogue até dourar.
69 Acrescente a couve flor processada a linguica refogada, e acerte a textura
com o caldo do cozimento da couve flor, se necessario.
7° Junte as duas colheres de sopa de nata.
g0 Acrescente a couve e deixe cozinhar por mais 4 minutos, até a couve

estar bem macia.

©




CALDO DE ABOBORA COM PALMITO NA MORANGA

QUANTIDADE PRODUTO
01 unid. Abobora moranga com casca inteira
. Abdbora moranga sem casca e cortada
2 unid. 1
em pedacos médios
Palmito pupunha cortado em rodelas e
0,150 , .
pré-cozido
0,100 Leite de coco
02 colheres (sopa) Azeite de dendé
4 unid. Cebola brunoise
(gb) Alho picado
(ab) Coentro
01 unid. Pimenta dedo-de-moca

MODO DE PREPARO

ETAPAS

1° |Corte a tampa da abdbora moranga e retire as sementes, limpando.

Envolva a abdbora no papel aluminio e leve para assar até que fique

2° .
macia. Reserve.

3° |Cozinhe os pedacos de abodbora, escorra e leve ao processador.

Refogue o alho, cebola e pimenta no azeite de dendé. Junte o palmito e

o
4 refogue até que fique macio. Adicione o creme de abdbora.

5° |Acrescente o leite de coco, sal e coentro.

6° |Coloque o bobo de palmito dentro da abdbora moranga

56,
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