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BISCOITOS, BOLACHAS E
COOKIES

BISCOITINHO DE FARINHA DE ARROZ

Ingredientes:

. 1 ovo

. 1 colher (sopa) de 6leo ou azeite
. 2 colheres (sopa) de mel

. 1 colher (cha) de fermento em po

. 1 colher (sopa) de chia, linhacga, uva passa ou outra
fruta seca picadinha ou semente

. 1 xicara de farinha de arroz
. 5 xicara de amido de milho

Modo de preparo: Em uma tigela despeje o ovo, 0 mel, o
Oleo e misture. Adicione a chia ou outra semente ou fruta
seca, a farinha de arroz e o amido de milho. Misture bem e
transfira a massa para uma superficie: enfarinhada com
farinha de arroz. Sove apenas para incorporar, se
necessario acrescente um pouco mais de farinha de arroz
até dar o ponto da massa. Forme uma bola, cubra com filme
plastico, e leve a geladeira por 30 minutos. Apds, em uma
superficie enfarinha abra a massa com um rolo. Usando
um cortador faca os biscoitinhos. Coloque os biscoitinhos
em uma forma com papel manteiga e leve ao forno
preaquecido a 180° por aproximadamente 15 minutos.



BISCOITINHO DE LIMAO

Ingredientes:

Modo de preparo: Em uma vasilha peneire os
iIngredientes secos. Misture o suco de lim&o com o
leite e deixe separado. Bata a manteiga com o
aclcar até formar um creme claro. Acrescente o0 ovo
e bata mais um pouco. Misture o0s
secos, alternando com o leite. Leve para gelar por
uns 20 minutinhos. Enquanto isso pré-agueca o
forno a 180°C. Retire a massa da geladeira, faca
bolinhas e leve para assar em tabuleiro forrado com

papel manteiga até as bordas ficarem coradas.

2 colheres (sopa) de suco de liméao
1/3 xicara (cha) de leite integral

Y, xicara (ch&) de manteiga em temperatura
ambiente

¥, xicara (cha) de acucar

1 ovo

Raspas de 1 limao

2 xicaras (chda) de farinha de trigo
1 colher (ch&) de fermento

1/4 colher (cha) de bicarbonato

Retire do forno e deixe esfriar.

ingredientes



BISCOITINHO DE PARMESAO

Ingredientes:

. 3 xicaras de iogurte

. 200 gr. de manteiga

. 1 colher de sal

. Y, kg. de farinha de trigo branca
. Y kg. de farinha de trigo integral
. 150 gr. de parmeséao ralado

Modo de preparo: Misture o iogurte com manteiga e o sal
ate ficar uniforme, v acrescentando a farinha, misturando
ate formar uma massa de pao. Estique com o rolo aos
poucos e deixe em uma assadeira. Coloque o0 parmesao,
corte os quadradinhos e leve ao forno médio até dourar por
aproximadamente 20 minutos.

BISCOITINHO DE SEMENTES

Ingredientes:

. 2 % xicaras de farinha de trigo branca
. 2 % xicaras de farinha de trigo integral
. 1 xicara de oleo

. 1 colher (sopa) sal
. 1 colher (café) de fermento em pé
. Sementes variadas: linhaca, girassol, papoula.

Modo de preparo: Misture todos os ingredientes e va
acrescentando agua até formar uma massa uniforme como
a de pao. Estiqgue a massa com um rolo e corte em formato
de biscoitos. Leve para assar e dourar em forno médio.



BISCOITO DE POLVILHO
Ingredientes
. 500 g de polvilho azedo
. 200 ml de leite
. 200 ml de oleo

. 200 ml de agua

. 1 ovo
. 1 colher (sopa) de sal
. manteiga e farinha de trigo para untar e polvilhar

Modo de preparo: Junte o polvilho e o sal numa tigela grande. Misture e reserve.
Coloque o leite e 0 6leo numa panela e leve ao fogo alto para ferver. Retire do
fogo e regue sobre a mistura de polvilho e sal. Mexa com uma colher, sem deixar
esfriar, até ficar liso. Adicione o ovo a massa e misture bem. Acrescente a agua,
aos poucos, até que a massa atinja uma consisténcia mais firme do que uma
massa de bolo. Transfira a massa para a batedeira e bata até ficar liso. Pré-
aqueca o forno a 180°C (temperatura média). Unte uma assadeira com
manteiga e polvilhe com farinha de trigo. Para modelar os biscoitos: coloque um
pouco da massa num saco de confeiteiro com bico liso, aproxime o bico bem
préximo da assadeira, aperte e movimente no saco de confeitar numa linha reta,
formando palitos (ou argolas) com a massa - atencao para que todos figuem do
mesmo formato e tamanho para assar por igual. Leve a assadeira ao forno para
assar por cerca de 15 minutos. Retire os biscoitos do forno e deixe esfriar.
Armazene num recipiente com tampa hermética.

BOLACHINHA DE AVEIA
Ingredientes:
. 3 xicaras de aveia

. 200 gr. de manteiga

. 1 xicara de farinha de trigo integral

. 2 colheres (sopa) de farinha de trigo branca
. 1 xicara de aglUcar mascavo

. 2 colheres (sopa) de mel

. 2 colheres (cha) de p6 Royal

. Gotas de baunilha

. 1 ovo (opcional)

Modo de preparo: Fazer bolinhas e achata-las com um garfo. Levar ao forno
em forma untada.



BOLACHINHA DE CANELA

Ingredientes:

1 kg de farinha de trigo
450qgr. de acucar

1 concha de 6leo

3 ovos

1 tablete de manteiga

1 colher (ch&) de bicarbonato
1 copo de leite

Canelaem pé

1 colher (cha) de sal

10

Modo de preparo: Colocar a farinha, o aglcar, a canela e o sal em uma tigela e
misturar bem. Dissolver o bicarbonato no leite em temperatura ambiente. Abrir
um buraco no centro da tigela e despejar o leite com o bicarbonato, os ovos, a
manteiga em temperatura ambiente e o 6leo. Misturar com as maos estes
ingredientes e aos poucos incorporar a mistura da farinha. A massa néo deve
ser sovada, apenas misturar os ingredientes até que esta figue homogénea.
Com o auxilio de farinha de trigo, abrir a massa com o rolo deixando uma
espessura de um dedo (ndo deixar muito fina porque a bolacha ficara dura).
Cortar as bolachas em formato redondo (pode usar a boca de um copo) e assar
em assadeira untada.
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BOLACHINHA DE NATA

Ingredientes:

. 2 colheres (sopa) manteiga
. 2 xicaras de nata
. 2 ovos

. 1 colher (sopa) de p6 Royal

. 3 colheres (opa) 6leo

. 1 xicara de acgucar

. 1 xicara de maisena

. Farinha de trigo até dar o ponto de enrolar

Modo de preparo: Misturar todos os ingredientes. Enrolar fazendo ‘cobrinhas’
gque depois sao fechadas em formato de rosquinha. Assar em forma untada, em
forno médio, até ficarem douradas por cima.
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BOLACHINHA DE NATAL

Ingredientes:

. 3 xicaras de farinha de trigo integral
. 3 xicaras de farinha de trigo branca
. 2 colheres (sopa) fermento em po6

. 1 patada de sal

. 1 lata de leite condensado

. 2 colheres (sopa) de manteiga

. 2 ovos

. 1 xicara de mel

. 1 colher (café) de canela

. Noz moscada

. Cravo em po

Modo de preparo: Junte a farinha, o fermento e o sal. Faca uma cova no centro
e coloque os demais ingredientes. Amasse até soltar das maos. Acrescente
farinha se necessario (vai bastante). Abra a massa na espessura de 1 cm e corte
os biscoitos com formas variadas. Coloque numa assadeira untada e asse por
20 a 30 minutos. Decore com chocolate derretido ou glacé (misture 1 xicara de
acucar de confeiteiro e 2 colheres de sopa de limao).

BOLACHINHA DE NOZES DO GUILHERME

Ingredientes:

. 2 xicaras de farinha de trigo
. 1 xicara de acucar

. 1 xicara de manteiga

. 100 gr. de nozes trituradas

Modo de preparo: Misturar todos os ingredientes, fazer bolinhas colocar em
uma assadeira. Assar em forno a 180°c por aproximadamente 10 minutos.
Esperar esfriar para desenformar.
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COOKIE DE AVEIA, BANANA E UVA PASSA

Ingredientes:
. 1 xicara de aveia
. 1 banana grande ou 2 pequenas

. Y, xicara de uva passa

Modo de preparo: Em uma bacia coloque todos os
ingredientes e amasse com as méos. Modele os biscoitos
num formato redondo. Coloque em uma assadeira untada
com azeite e leve para assar em forno pré-aquecido de 15 a
20 minutos.

COOKIE DE CACAU

Ingredientes:

. 1 xicara de farinha de trigo

. Y, xicara de agucar mascavo

. 30 gr. de castanha do Para

. 1 colher (sopa) de 6leo de coco

. 2 colheres (sopa) de cacau em po

. 1 colher (cha) de fermento em po

. 1 colher (cha) de extrato de baunilha (opcional)

. 100 ml de agua

Modo de preparo: Pré-aqueca o forno a 180°c. Pique as
castanhas, adicione os demais ingredientes e misture bem
até formar uma massa densa. Molde os cookies com as
m&os ou com o0 auxilio de duas colheres. Unte uma
assadeira com Oleo ou forre com papel manteiga. Leve ao
forno por aproximadamente 25 minutos.
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COOKIE DE COCO

Ingredientes:

2 xicaras de aveia em flocos

1 xicara de acUcar mascavo

% xicara de manteiga

Y colher (ch4) de sal moido

% xicara de farinha de trigo integral
2 ovos

1 coco ralado fresco

Uva passa ou castanha

Modo de preparo: Misture todos os ingredientes, faca bolinhas achatadas e leve
para assar por 30 minutos em forno moderado.

COOKIE DE ERVA DOCE

Ingredientes:

2 xicaras de agucar mascavo

3 xicaras de farinha de trigo branca

1 xicara de farinha de trigo integral

4 xicaras de aveia em flocos (laminada)
2 colheres (sopa) de fermento em po

2 colheres (sopa) de erva doce

2 xicaras de oleo

4 ovos

Modo de preparo: Bater no liquidificador o 6leo e os ovos. Juntar os restantes
dos ingredientes, por ultimo o fermento. Levar ao forno médio por meia hora.
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COOKIE DE FRUTAS

Ingredientes:

. 200 gr. de manteiga

. 1 xicara de acucar de coco ou mel ou ¥ xicara de acucar demerara
. 1 xicara de farinha de trigo integral

. 2 xicaras de aveia em flocos

. 1 ovo

. 1 colher (cha) de fermento em pé

. Pedacos de macé ou pera ou banana

Modo de preparo: Derreta a manteiga e misture com o agUcar. Adicione o ovo,
misture bem. Acrescente a farinha de trigo e a aveia e misture, por fim acrescente
os pedacos de fruta e o fermento, mexa até dar o ponto. Com o auxilio de duas
colheres faca bolinhas e coloque na forma. Leve para assar em forno a 180°c
até ficarem levemente douradas.

COOKIE INTEGRAL

Ingredientes:

. 100 gr. de manteiga

. 1 %2 xicara de farinha de trigo integral
. ¥, xicara de aveia em flocos

. 1 ovo

. % xicara de agucar mascavo

. % xicara de uva passa

. 1 colher (café) de fermento em po

Modo de preparo: Derreta a manteiga e misture com o agucar. Adicione o ovo,
misture bem. Acrescente a farinha de trigo, a aveia e a uva passa. Misture até
dar o ponto. Essa massa ndo da para fazer bolinhas na méo. Com o auxilio de
duas colheres faca bolinhas e cologue na forma. Deixe espago entre elas pois
vao crescer. Leve para assar em forno a 180°c por aproximadamente 8 minutos.
Enquanto estao quentes ficam mole, apés esfriar ficam durinhas.
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CORACOES DE NATAL

Ingredientes:

. 200 gr. de acucar

. 2 colheres (sopa) de mel ou melado
. 2 ovos

. 280 gr. de farinha de trigo integral

. 2 colheres (chd) de canela em po6
. 2 colheres (chd) de cravo em po6
. 2 colheres (ch&) de bicarbonato

. Frutas cristalizadas

Modo de preparo: Misturar todos os ingredientes e abrir a massa com um rolo.
Cortar coracbes e assar em forno moderado. Pode-se assar também em
assadeira e cortar em quadradinhos enquanto a massa ainda estiver quente.

GRISSINI DE GERGELIM

Ingredientes:
. 1 xicara de agua
. 1 xicara de azeite

. 200 gr. de gergelim

. 1 pacote de parmeséo ralado

. 500 gr. de farinha de trigo branca

. 500 gr. de farinha de trigo integral

. Farinha de aveia em flocos (opcional)
. Ervas e sal a gosto

Modo de preparo: Amassar tudo, esticar a massa na forma, riscar com a faca e
assar até dourar. Terminar de secar fora do forno.
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BOLOS

BOLO CEU E TERRA

Ingredientes:

. 1 tablete de manteiga derretida

. 4 ovos batidos

. 2 xicaras de acucar

. 3 xicaras de farinha de trigo lsu
. Raspas de lim&o ou laranja (opcional)

. 1 colher (chd) de p6 royal 'y

. 1 xicara de leite

. 4 colheres (sopa) de cacau em pé

Modo de preparo: Bata a manteiga com o acUcar até virar um creme,
acrescente as 4 gemas e misture mais um pouco. Acrescenta a farinha e o leite,
por fim o fermento e as claras em neve. Divida a massa em duas partes.
Acrescentar 4 colheres (sopa) de cacau em p6 em uma metade. Untar a forma.
Colocar a parte escura e por cima a parte branca. Assar em forno médio pré-
aquecido por 35 minutos.

BOLO DE AMEIXA E DAMASCO

Ingredientes:

. 10 ameixas secas sem caroco
. 10 damascos secos

. 1 copo de iogurte natural

. % xicara de agucar mascavo

. 1 xicara de aveia em flocos

. 1 xicara de farinha de trigo

. % xicara de 6leo

. % xicara de leite

. 1 colher (sopa) fermento

Modo de preparo: Bata tudo no liquidificador, acrescentando o fermento por
altimo e leve para assar a 180°C por aproximadamente 45 minutos.
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BOLO DE AMORA

Ingredientes:

. 2 ovos

. 1 xicara de acUcar demerara

. % xicara de 6leo

. % xicara de leite

. 2 xicaras de farinha de trigo

. 1 colher (sopa) de fermento em p6
. 2 xicaras de amoras bem maduras

Modo de preparo: Bater os ovos com o aglcar em uma vasilha com o auxilio
de um fue. Acrescentar o restante dos ingredientes na ordem acima, deixando a
amora por ultimo. Misturar apertando sé um pouco para que o suco desprenda
na massa. Untar uma forma com manteiga e acUcar e assar em forno médio a
200°c.

BOLO DE ANIVERSARIO DO ALECRIM

Ingredientes:

. % xicara de aclucar mascavo

. 1 %2 xicara de agua morna

- 3 ovos (clara em neve)

. Y xicara de 6leo

. 1 xicara de farinha de trigo branca

. 1 xicara de farinha de trigo integral

. 1 xicara de aveia

. 1 xicara de coco ralado, nozes ou castanha
. 1 colher (sopa) fermento em po6

Modo de preparo: Bater primeiro as claras neves e reservar. Juntar os outros
ingredientes e por ultimo a clara em neve e o fermento. Levar para assar.

Cobertura: Levar ao fogo 1 copo de agua, 1 copo de chocolate em p6 e 1 xicara
de acucar mexendo sempre, até desgrudar da panela. Desligar o fogo e misturar
1 lata de creme de leite.
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BOLO DE ARROZ INTEGRAL

Ingredientes: j
. ¥, xicara de suco de laranja \ \ §
. 1 colher (sopa) de raspas de laranja y \
. Y xicara de oleo

. ¥, xicara de agucar

. 1 pitada de sal A

. 1 xicara de arroz integral hidratado ou 1 xicara de farinha de arroz
. 1 colher (sopa) de fermento em po6

. 2 colheres (sopa) de linhaca dourada (substitui o ovo)

. Coco ralado (opcional)

Modo de preparo: Deixe o arroz integral de molho em agua filtrada por 6 ou
mais horas, em seguida escorra a agua e lave o arroz. Hidrate a linhaca em 6
colheres de &gua por 15 minutos. Bata todos os ingredientes no liquidificador,
exceto o fermento e as raspas de laranja, até triturar todo o arroz, de modo que
os pedacinhos desaparecam. Acrescente o fermento e as raspas de laranja e
misture para incorporar. Despeje essa mistura em uma forma untada. Leve para
assar em forno preaquecido a 180°c por aproximadamente 30 minutos.

BOLO DE AVELA

Ingredientes:

. 250 gr. de manteiga

. 200 gr. de agucar (metade cristal e metade mascavo)

. 4 ovos

. 250 gr. de avelas moidas

. 250 gr. de farinha de trigo (metade branca e metade integral)
. 2 colheres (sopa) de p6 Royal

. 1 colher (café) de baunilha (opcional)

Modo de preparo: Bata a manteiga com 0 agUcar até virar um creme,
acrescente os ovos um a um sempre mexendo, depois as avelas. Por ultimo
peneirar a farinha e o fermento por cima da massa e misturar bem. Pode juntar
2 a 3 colheres de agua se a massa ficar muito seca. Untar a forma. Adicionar a
massa. Assar em forno médio pré-aquecido por 50 minutos.

‘/(



BOLO DE BANANA E AVEIA

Ingredientes:

250 gr. de aveia fina (1 caixinha)
1 colher (sopa) de fermento

4 ovos

Y xicara de 6leo

4 bananas nanicas

¥, xicara de agucar mascavo

Variacdes:

1 colher (cha) de canela

% xicara de castanha de caju ou do Para picada
% xicara de uva passas

2 colheres (sopa) de cacau em po

2 colheres (sopa) de mel

1 colher (cha) de extrato de baunilha

200 gr. de coco ralado

Y xicara de damasco

Y xicara de castanha

Substituir a aveia por 200 gr. de granola
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Modo de preparo: Bata no liquidificador os ovos, o 6leo, as bananas e o acucatr.
Despeje esta mistura em uma tigela e acrescente a aveia e o fermento e misture.
Leve para assar em forma untada, em forno médio, présaquecido, por cerca de
40 minutos ou até dourar.
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BOLO DE BANANA E MACA INTEGRAL

Ingredientes:

. 6 bananas pequenas ou 3 grandes / |

. 1 maca

. 3 ovos

. Y xicara de leite )

. Y xicara de 6leo A
. 3/4 xicaras de acUcar mascavo ou demerara e (
. 1 xicara de farinha de trigo integral

. 1 xicara de aveia

. 1 colher (sopa) de fermento em po6

. Canela em p6 a gosto

Modo de preparo: Amassar as bananas com um garfo, descascar a maca e
picar em cubinhos pequenos, reserve. Misturar em uma vasilha o agucar, o 6leo
e 0S 0V0sS, em seguida acrescentar as bananas, a maca e o leite. Misturar mais
um pouco e acrescentar a farinha, a aveia, o fermento e a canela e misturar.
Despeje em uma forma untada e enfarinhada e leve pra assar em forno médio
por aproximadamente 30 minutos.

BOLO DE BANANA INTEGRAL

Ingredientes:

. 6 bananas nanicas bem maduras ou 10 bananas pratas pequenas
. 1 xicara de Gleo

. 1 xicara de aveia em flocos finos

. 1 xicara de farinha de trigo integral

. 2 xicaras de aglUcar mascavo ou demerara

. 2 ovos

. 1 colher (sopa) de pé royal

Modo de preparo: Bater no liquidificador as bananas, 0s ovos e o 6leo. Misturar
os ingredientes secos e adicionar a mistura do liquidificador. Por ultimo, junte o
fermento e misture bem. Leve ao forno em forma untada e depois que estiver
assado, polvilhe acucar e canela sobre o bolo.



BOLO DE CENOURA COM CENTEIO

Ingredientes:

Modo de preparo: Bater no liquidificador a cenouras em pedacos, 0S 0vos, 0
Oleo, a agua e a raspa de limdo. Em uma tigela misturar as farinhas, o acucar, o

1 copo de farinha de centeio

1 copo de farinha de trigo branca

1 copo de acucar mascavo

1 colher (sopa) de p6 royal

2 colheres (sopa) de cacau em p6 (opcional)
2 cenouras grandes ou 4 pequenas

2 ovVos

% copo de 6leo

% copo de agua

Raspas de 1 liméo grande

% copo de uva passa ou ameixa picada

22

cacau e o fermento. Em seguida misturar na tigela o conteudo do liquidificador.
Mexer bem. Adicionar as frutas secas e misturar. A massa do bolo deve ficar

consistente, ndo muito liquida. Por isso reserve um pouco de agua para colocar

no final se for necessario. Colocar a massa em forma untada e assar no forno
previamente aquecido por 30 minutos aproximadamente. Cubra com cobertura
de chocolate.

BOLO DE CENOURA INTEGRAL

Ingredientes:

1 xicara de farinha de trigo branca

1 xicara de farinha de trigo integral

1 xicara de acucar demerara

1 xicara de Oleo

4 ovos

1 colher (sobremesa) de fermento em po6

2 cenouras grandes ou 3 meédias

Modo de preparo: Misture as farinhas e o fermento em uma vasilha e reserve.

Bata no liquidificador o Oleo, as cenouras, 0s 0vos e 0 agucar. Despeje essa
mistura na vasilha com as farinhas e misture bem. Coloque em uma assadeira
untada e enfarinhada e asse em forno pré-aquecido a 180°c por

aproximadamente 35 minutos.
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BOLO DE CENOURA, AVEIA E MEL

Ingredientes:

2 xicaras de farinha de trigo
3 cenouras grandes

4 ovos

% xicara de leite

%, xicara de 6leo

% xicara de mel

4, xicara de aveia em flocos
3 colheres de chia

% colher de cha de canela

1 colher de sopa de fermento em poé

Modo de preparo: Pré-aquecer o forno. Bater no
liquidificador a cenoura, leite, oleo, ovo e mel. Em uma
tigela adicionar os ingredientes secos e incorporar 0S
liquidos. Untar a forma. Assar em forno 180°C por 30
minutos.
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BOLO DE CHOCOLATE

Ingredientes:

. 4 ovos

. 1 xicara (ch@) de acucar

. 1 xicara (ch&) de chocolate em pé

. 1 xicara (ch&) de oleo

. 1 xicara (chd) de agua

. 2 xicaras (cha) de farinha de trigo

. 1 colher (sopa) de fermento

. Manteiga, farinha e chocolate para untar e polvilhar

Modo de Preparo: Pré-aqueca o forno a 180°C (temperatura
média). Unte uma forma redonda ou de pudim com manteiga,
formando uma camada fina e uniforme. Faca uma misturinha meio a
meio de chocolate em po e farinha, e polvilhe a forma toda. Desta
maneira, o bolo ndo fica com aquela casquinha branca de farinha.
Reserve. Numa tigela, coloque a farinha, passando pela peneira. Na
batedeira, ou numa tigela, coloque o acucar e o chocolate em po,
passando por uma peneira. Junte 0s ovos e o 6leo. Na velocidade
baixa (para o chocolate ndo subir), bata os ingredientes, até que
estejam bem misturados. Aumente a velocidade e bata por mais
alguns minutos. Caso prefira fazer a méo, use um batedor de arame.
Se estiver usando a batedeira, abaixe a velocidade novamente e,
aos poucos, va adicionando a agua e a farinha, alternadamente,
batendo apenas para misturar. Por ultimo, adicione o fermento.
Transfira a massa para a forma preparada e leve ao forno
preaquecido para assar por 30 minutos, até que o palito saia limpo
ao ser espetado no bolo. Retire do forno e deixe esfriar por 15
minutos.




25

BOLO DE ESPINAFRE
Ingredientes:

. 5 ovos

. 2 xicaras de acucar

. 1 xicara de Oleo

. 1 maco (s6 as folhas) de espinafre

. 1 ¥z xicaras de farinha de trigo branca
. 1 ¥z xicaras de farinha de trigo integral
. 1 colher (sopa) de fermento em po

Modo de preparo: Refogue o espinafre, somente na agua. Bata no
liquidificador o 6leo, os ovos e o espinafre. Em um recipiente, misture
o liquido do liquidificador a farinha e ao acguUcar, depois de misturar
bem, junte o fermento e continue misturando. Assar em forma
untada e enfarinhada.

Dica de cobertura:
. 4 colheres (sopa) de chocolate em po6

. 2 colheres (sopa) de manteiga
. 2 colheres (sopa) de leite
. 2 colheres (sopa) de acucar

. 3 gotas de liméo

Levar ao fogo para derreter até virar calda. Comecou a levantar
fervura desligar o fogo. Espalhar por cima do bolo.
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BOLO DE FUBA COM IOGURTE

Ingredientes:

* 4 ovos

. 1 copo de acucar mascavo

. 1 % copo de iogurte

. 1 copo de farinha de trigo integral

. 1 copo de fuba

. ¥, copo de dleo

. 2 colheres (cha) de fermento em po6
. 1 colher (sopa) de erva doce

Cobertura 1:

. 1 colher (sopa) acucar cristal
. Suco de 2 laranjas grandes
Cobertura 2:

. 2 xicaras de aglcar mascavo
. 1 xicara de agua

. 1 xicara de cacau em po

. 1 caixinha de creme de leite

Modo de preparo: Bater as claras em neve, acrescente as gemas e o acucatr.
Depois misture todos os outros ingredientes, deixando o fermento por ultimo.
Assar em uma forma de buraco no meio, em forno médio pré-aquecido. Quando
tirar o bolo do forno, ainda na forma e quente, fure-o com um garfo e jogue o
suco de laranja ja fervido com o acucar. Espere esfriar um pouco para
desenformar. Misture todos os ingredientes da outra cobertura, menos o creme
de leite, leve ao fogo, deixe ferver até reduzir um pouco. Desligue e acrescente
o creme de leite. Em seguida despeje sobre o bolo.
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BOLO DE FUBA COM LARANJA

Ingredientes

. 4 ovos f/

. 2 copos de aclcar {

. 1 copo de suco de laranja A‘

. 1 copo de farinha de trigo \

. 1 copo de fuba \
. 1 copo de éleo ‘ ‘
. 1 colher (sopa) de pé royal

Modo de preparo: Bater todos os ingredientes no liquidificador. Assar e polvilhar
canela e acucar.

BOLO DE FUBA COM LEITE DE COCO

Ingredientes:

. 3 ovos

. 2 xicaras de fuba

. 2 xicaras de farinha de trigo
. 3 xicaras de acucar

. 2 xicaras de leite

. % vidro de leite de coco

. 1 colher (sopa) de p6 Royal
. 3 colheres (sopa) de manteiga

Modo de preparo: No liquidificador bater os ovos, o leite, o leite de coco, a
manteiga, o acucar e o fuba. Depois coloque esta mistura numa tigela, e misture
com a farinha de trigo e o fermento em po. A seguir despeje a massa em forma
untada e enfarinhada. Levar ao forno médio (200°c), ja pré-aguecido por no
minimo 15 minutos, e assar por aproximadamente 30 a 40 minutos.
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BOLO DE MACA VEGANO

Ingredientes:

O 6 macas

. 2 xicaras de farinha de trigo

. % xicara de uva passa

. Y xicara de oOleo

. 1 xicara de leite

. Y, xicara de agucar demerara

. 1 colher (sopa) de fermento em poé

Modo de preparo: Tirar a casca de 3 macas, picar e colocar para cozinhar em
agua junto com a uva passa. Bater no liquidificador a casca das 3 macas, o 6leo,
as macas cozidas com uva passa e o agucar. Em uma vasilha, misturar a farinha
com os ingredientes batidos, picar as outras 3 macas em cubinhos e misturar
também, acrescentar o fermento, colocar em uma assadeira e levar para assar
em fogo médio por aproximadamente 40 minutos.

BOLO DE FUBA DA JAINA

Ingredientes:

. 2 ovos T

. 1 xicara de leite

. 1 xicara de fuba

. 1 xicara de acgUcar

. 1/2 xicara de 6leo

. 1 xicara farinha de trigo

. 1 colher de fermento em p6 l
. Goiabada a gosto

. Erva-doce a gosto

Modo de preparo: Corte a goiabada em cubos e passe na farinha de trigo e
reserve. No liquidificador bater o ovo, o leite, o 6éleo, o acucar e o fuba. Depois
coloque esta mistura numa tigela, e misture com a farinha de trigo e o fermento
em po, e se quiser pode misturar aqui uma pitada de erva-doce. A seguir despeje
a massa em forma untada e enfarinhada. Adicione a goiabada e aperte um pouco
pra ela afundar na massa, mas néo tanto, de modo que ela néo fiqgue aparente.
Levar ao forno médio (200°c), ja pré-aquecido por no minimo 15 minutos, e assar
por aproximadamente 30 a 40 minutos.
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BOLO DE HORTELA

Ingredientes

. 1 xicara de hortela

. 1 xicara de agua para o cha
. 2 xicaras de acucar

. Y xicara de 6leo

. 3 macgas

. 3 ovos

. 3 xicaras de farinha de trigo
. 2 colheres de hortela picada
. 1 colher de fermento em po

Modo de preparo: Faca um cha bem forte com horteld e agua. Bata no
liquidificador o cha com as folhas, o acucar, o 6leo, as macas (sem casca) e o
ovos. Despeja essa mistura em uma tigela e junte a farinha de trigo, as cascas
das macas picadas, a horteld picada e o fermento. Misture, despeje em uma
assadeira untada e enfarinhada. Asse em forno médio.

BOLO DE IOGURTE E FRUTAS

Ingredientes:

. 1 % xicara de macéa ralada sem casca
. 1 ¥ xicara de banana amassada

. %, xicara de damasco

. 1 xicara de uva passa

. 3 ovos

Modo de preparo: Bater tudo no liquidificador, despeje em uma tigela e
acrescente:

. 1 % xicara de aveia em flocos finos
. 1 %2 xicara de farinha de trigo

. 1 pote de iogurte

. 1 colher (sopa) de fermento em po

Coloque numa forma untada e leve para assar por aproximadamente 40 minutos.



BOLO INTEGRAL DE CACAU E AVEIA

Ingredientes:

3 ovos

1 xicara de farinha de trigo

1 xicara de aveia em flocos finos
1 xicara de agucar demerara

4 colheres (sopa) de cacau em po
1 xicara de 4gua morna

1 colher (sopa) de fermento
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Modo de Preparo: Pré-aqueca o forno a 180°C (temperatura média). Unte uma
assadeira com manteiga e farinha de trigo. Misture todos os ingredientes,
deixando por ultimo o fermento. Transfira a massa para a forma preparada e
leve ao forno preaquecido para assar por 30 minutos, até que o palito saia limpo
ao ser espetado no bolo.




31

BOLO DE IOGURTE

Ingredientes:

. 4 ovos

. % copo de 6leo

. 2 copos de farinha de trigo
. 2 copos de acucar

. 1 colher de pé royal

. 1 copo de iogurte natural

Modo de preparo: Bater no liquidificador o 6leo com o iogurte, em seguida
colocar os ovos um a um, o acglcar e a farinha, e por ultimo o pé royal. Colocar
no forno pré-aquecido por aproximadamente 30 minutos e depois de desligar o
forno deixar o bolo descansar dentro do forno por 5 minutos. Obs.: a medida é o
préprio copo de iogurte.

BOLO DE LARANJA DA SABRINA | | (/
Ingredientes: \ /
. 1 laranja pera : \Q&y/) (il
N [
. % xicara de 6leo \~ \ I @g@
\&\/ () @‘ /é'J
. 3 ovos AR %/ &\\//% .
e
. 1 xicara de aglicar §Nﬂw g 1
. 1 %2 xicara de farinha de trigo ’ \Q‘b g
. 1 colher (sopa) de fermento em po \/

Modo de preparo: Lave bem a laranja e corte em 4 partes. Retire as sementes
e aguela parte branca do meio, mantenha a casca. Bata no liquidificador a laranja
em pedacos, 0s ovos e 0 0leo. Se o seu liquidificador for bem potente vocé pode
ir juntando aos poucos a farinha e o agucar e ir batendo tudo junto (somente no
final junte o fermento). Agora se ele for meio “capenga”, despeje a mistura em
um recipiente e acrescente manualmente a farinha, o acucar e por ultimo o
fermento. Despeje a mistura em uma forma média untada e enfarinhada. Leve
para assar em forno preaquecido em 200° por cerca de 45 minutos. Mas atencao,
cada forno é de um jeito, entdo depois 30 minutos vocé fica de olho. Faca o teste
do palito: enfie 1 palito de dente no centro do bolo, se sair limpo é porque esta
assado.
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BOLO DE MACA DA GLENIA

Ingredientes:

. 5 colheres (sopa) de manteiga

. 1 xicara de acUcar demerara

. 3 ovos

. 3 magas sem casca em cubinhos
. 1 ¥ xicara de aveia em flocos

. 1 xicara de farinha de trigo

. 1 colher (café) de canela em po

. 1 colher (sopa) de fermento em po6

Modo de preparo: Bata a manteiga com o acUcar até obter um creme, adicione
0S 0VOs inteiros e as macas descascadas e cortadas em cubinhos, misture bem.
Adicione a aveia e a farinha, continue a misturar até obter uma massa espessa.
Acrescente a canela e o fermento em po, misture e finalize a massa. Unte a
forma com manteiga, acucar e canela e coloque a massa, reserve. Leve ao forno
pré-aquecido, a temperatura média de 180°C por aproximadamente 25 minutos,
para assar. Espete com um palito para verificar se a massa esta assada, quando
o palito sair sequinho esta pronto. Espere esfriar um pouco e desenforme o bolo.

BOLO DE MACA E NOZES

Ingredientes:

. Casca de 2 macas grandes

. 2 xicaras de acuear

. 4 ovos (clara em neve)

. ¥ xicara de oleo

. 2 %2 xicaras de farinha de trigo

. 1 colher (sopa) fermento em po6

. Y xicara de nozes

. 2 magas picadas em cubinhos com agucar e canela
. 1 xicara de uva passa

Modo de preparo: Bater no liquidificador as cascas, 0 agucar, as gemas € 0
Oleo. Despejar em uma tigela e juntar a farinha e o fermento e misturar bem.
Acrescentar as macas picadas, as nozes, uva passa € a clara em neve. Levar
ao forno em forma untada e enfarinhada.
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BOLO DE MANDIOCA - MANE PELADO
Ingredientes:
. 500 gr. de mandioca crua ralada
. 30 gr. de queijo minas curado ralado

. 30 gr. de acucar

g 4 ovos

. 200 ml de leite de coco

. Y xicara de leite

. 100 gr. de manteiga em temperatura ambiente
. 1 colher (sopa) fermento em po

. 50 gr. de coco ralado (opcional)

. 1 colher (ch&) de erva doce (opcional)

Modo de preparo: Dica de como preparar a massa da mandioca: Descasque a
mandioca, rale no ralador fino e passe na peneira fina. Ponha a mandioca em
uma vasilha, apertando-a com a mao para retirar 0 excesso da agua. Misture,
em uma grande tigela, a mandioca, o queijo, 0 coco ralado ou a erva doce, 0s
ovos, a manteiga, o agucar e o leite de coco. Quando a massa estiver
homogénea, incorpore o fermento e mexa lentamente. Despeje a mistura em
uma assadeira previamente untada e leve ao forno médio por 45 minutos. Tire
antes de a massa ficar seca e completamente cozida por dentro. O ideal é que
figue bem Uumida.

BOLINHO DE AVEIA E NOZES

Ingredientes:

. 1 xicara de aveia

. 1 xicara de aclUcar mascavo

. 1 colher de café de sal

. 1 ovo

. 2 colheres de café de nozes raladas

Modo de preparo: Misture todos os ingredientes em um recipiente. Faca
bolinhas e leve ao forno médio em uma assadeira untada com manteiga e
polvilhado com farinha por aproximadamente 20 minutos.
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BOLO DE MEL DE NICOLAU

Ingredientes:

. 2 xicaras de farinha de trigo branca

. 1 xicara de farinha de trigo integral

. 100 gr. de cacau em poé

. 1 xicara de agUcar mascavo

. 1 xicara de mel

. 1 xicara de leite

. 1 laranja

. 2 ovos

. 2 colheres de sopa de 6leo de girassol
. 1 colher cha de cravo em po6

. 1 colher de cha de canela em pé

. 1 colher (sopa) de sobremesa de bicarbonato
. 1 colher (cha) de pé royal

Modo de preparo: Misture primeiro os ingredientes liquidos, em seguida
acrescente 0s secos e por ultimo o fermento e o bicarbonato. Leve para assar
forma untada e enfarinha em forno médio (180°c) por aproximadamente 40 min.

BOLO DE MEXERICA

Ingredientes:

. 1 xicara de suco de mexerica

. 2 xicaras de acgUucar mascavo

. 4 ovos

. 2 colheres de sopa de manteiga

Bater no liquidificador e acrescentar:

. Raspas de mexerica

. 2 xicaras de farinha de trigo integral
. 1 xicara de farinha de trigo branca

. 1 colher de po royal

Modo de preparo: Misturar tudo e levar para assar em forno pré-aquecido.
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BOLO DE MIGALHAS
Ingredientes:

. 375 gr. de manteiga

. 300 gr. de acucar, sendo metade cristal e metade mascavo

. 750 gr. de farinha de trigo, sendo metade branca e metade integral

. 150 gr. de nozes (caju, Para, améndoa, etc.)

. 400 gr. de geleia de damasco (ou qualquer outra de sua preferéncia que
seja “azedinha”)

. 2 ovos

. Raspas de 1 liméo

. 1 pitada de sal

. 1 % colher (sopa) de po royal

Modo de preparo: Juntar a manteiga e o acucar e mexer. Colocar 0s ovos e
misturar até ficar cremoso. Misturar o fermento nas farinhas e juntar algumas
colheradas na massa cremosa. Colocar o sal e as raspas de limao e todo o resto
da farinha. Misturar e esfarelar com as maos bem rapido (para ndo esquentar e
ficar muito ligado). Colocar a metade das “migalhas” e apertar um pouco para
fazer o fundo. Por a geleia espalhando por igual (ndo colocar demais nas
beiradas). Junte as nozes moidas (ndo muito fino) a outra metade das migalhas
cubra com elas bem soltas a geleia. Asse por cerca de 50 a 60 minutos. Primeiro
bem quente (280°c) por 20 minutos e o restante do tempo em forno meédio.

BOLO DE MILHO DA SABRINA

Ingredientes:

. 2 xicaras de milho verde cozido
. 4 ovos

. 1 xicara de acgucar

. 2 xicaras de fuba

. 1 xicara de Gleo

. 1 % xicara de leite

. 1 colher (sopa) fermento em po6

Modo de preparo: Bater tudo no liquidificador e levar para assar no forno a
200°c por aproximadamente 40 minutos.
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BOLO FLORIDO DE ABOBRINHA

Ingredientes

. 3 xicaras de farinha de trigo

. % colher (café) de sal

. % colher (cha) de bicarbonato
. 1 xicara de nozes picadas

+2 xicaras de abobrinha sem miolo, ralada no ralo grosso e enxuta em papel toalha

. 1 colher (cha) de noz moscada

. 1 colher (cha) de gengibre em po

. 1 colher (cha) de canela em p6

. 1 colher (cha) e cravo em p6

. 1 xicara de acucar

. % xicara de acgucar mascavo

. 1 xicara de 6leo

. ¥4 xicara de leite

. 3 ovos levemente batidos com um grafo
. 1 colher (cha) de baunilha

. 14 xicara de tamaras picadas

Calda:

. 1 xicara de agua

. 1 xicara de agucar

. 6 flores de abobrinha (flores comestiveis a venda emlojas e empdérios de produto

alimenticios importados, mercados municipais ou pela Fazenda Santo Onofre)

Modo de preparo:

Massa: Em uma vasilha grande, coloque os ingredientes na ordem acima. Misture bem

com uma colher de pau até obter uma massa homogénea, reserve. Com a manteiga
unte uma forma com buraco no meio e polvilhe farinha de trigo. Despeje a massa na
forma e leve ao forno médio por cerca de 35 minutos. Desligue o fogo e deixe o bolo
descansar por 10 minutos dentro do forno. Retire do forno e deixe esfriar.

Calda: Em uma panela, coloque a agua, o agucar e mexa com uma colher de pau até
dissolver o aclcar. Leve fogo alto por cerca de 15 minutos, sem mexer. Desligue o fogo
e deixe esfriar por cerca de 10 minutos. Coloque a flores de abobrinha dentro da calda
e deixe por 20 minutos. Reserve. Desenforme o bolo em um prato grande e regue-o com
a calda. Ao redor, decore com as flores embebidas na calda. Caso n&o encontre as
flores, prepare essa receita com capuchinha. Fagca um cha bem forte com horteld e
agua. Bata no liquidificador o cha com as folhas, o agucar, o 6leo, as magas (sem casca)
e 0 ovos. Despeja essa mistura em uma tigela e junte a farinha de trigo, as cascas das
macas picadas, a hortela picada e o fermento. Misture, despeje em uma assadeira
untada e enfarinhada. Asse em forno médio.



CUCA DE BANANA COM FAROFA

Ingredientes:

Massa:

1 ovo

2 xicaras de farinha de trigo

1 xicara de leite

8 colheres (sopa) de acucar

2 colheres (sopa) de manteiga

2 colheres (sopa) de fermento bioldgico
8 bananas-prata cortadas em fatias

1 pitada de sal

Farelo:

Modo de preparo: Massa: Misture o ovo com o acucar, a manteiga e o sal como

5 colheres (sopa) de farinha de trigo
5 colheres (sopa) de acucar
3 a 4 colheres (sopa) de manteiga

Canela em po
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se fosse uma gemada. Depois acrescente a farinha, o fermento e o leite e mexa

bastante para ndo empelotar. Unte uma forma, cologue a massa e coloque as
fatias de banana em cima da massa. Farelo: Misture todos os ingredientes com

as maos até formar uma farofa. Despeje por cima das fatias de banana. Deixe
crescer por 30 minutos e leve ao forno por 40 minutos.

PAO DE LO

Ingredientes:

Modo de preparo: Bater as claras, juntar as gemas, uma a uma e o0 agucar aos

8 ovos
8 colheres (sopa) de acucar
3 colheres (sopa) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de fécula de batata

poucos. Bata muito bem e junte a farinha e a fécula de batata. Asse em forma
rasa, untada. Depois de frio, coloque o recheio que quiser.
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BOLO DE BANANA E CACAU DA EVELYN

Ingredientes:

. 3 bananas nanicas maduras
. % xicara de Gleo

. % xicara de agucar mascavo
. 1ovo

Misturar tudo em uma tigela, e depois acrescentar:

. Y xicara de farinha de trigo integral
. Y xicara de aveia em flocos finos

. 1 pitada de sal

. Y xicara de cacau

. 1 colher (sopa) de po royal

Leve ao forno médio em forma untada por aproximadamente 20 minutos.




PAES

COLOMBA TRADICIONAL

Ingredientes:

Para fermentacéo:

. 60 gr. de fermento biolégico
. 2 colheres (sopa) de agucar
. 100 ml de &gua

. 1 xicara de farinha de trigo

Para a massa:

. 1 xicara de acucar

. 1 xicara de manteiga

. 6 gemas

. 3 ovos inteiros

. 1 colher (café) de sal

. 250 ml de leite

. 1 colher (cha) de aroma de panetone / baunilha
. 1 colher (cha) de aroma de laranja

. 500 gr. de gotas de chocolate

. 1 kg. de farinha de trigo

Para a cobertura

. 150 gr. de castanhas de caju (sem sal) trituradas no liquidificador
. 3 claras

. 1 xicara de acucar de confeiteiro

Modo de preparo: Para a fermentacédo, desmanche o fermento com o acucar. Adicione
a agua e a farinha e misture. Deixe descansar por 30 minutos em um recipiente tampado
com papel aluminio. A mistura fermentada, acrescente o aclcar, a manteiga, as gemas,
0S 0vos, 0 sal, o leite e os aromas. Junte a farinha de trigo aos poucos, amassando bem
e deixe descansar por uma hora. Adicione as gotas de chocolate e misture levemente
com a ponta dos dedos. Dica: vocé pode trabalhar a massa em uma superficie
polvilhada com farinha. Coloque a massa em formas de mini colombas de 100 gr.
enchendo até a metade. Misture todos os ingredientes da cobertura e espalhe sobre a
massa. Deixe descansara te dobrar de volume. Leve para assar em forno preaquecido
a 180°c por 30 a 40 minutos. Desenforme e polvilhe com agucar de confeiteiro.
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PAO DEABOBORA

Ingredientes:

1 prato fundo de abdbora cozida

1 copo da agua que foi cozida a abdbora
2 tabletes de fermento de 15gr.

3 ovos

1 colher (sopa) de acucar

1 colher (cha) de sal

2 colheres (sopa) de manteiga

1 kg. de farinha de trigo (metade branca e metade integral)

Modo de preparo: Misture todos os ingredientes, por ultimo a farinha e deixe
crescer até dobrar de tamanho. Faca paes grandes ou pequenos e deixe crescer
novamente. Pincele gema e leve para o forno pré-aquecido por 40 minutos.

PAO DE BATATA

Ingredientes:

2 tabletes de fermento (30 gr.)

¥4 xicara de leite

4 colheres (sopa) de acucar

1 ovo

50 gr. de manteiga

250 gr. de batata inglesa cozida e amassada

3 Y xicara de farinha de trigo

Modo de preparo: Bata no liquidificador o fermento, o leite, o agucar e o ovo.
Despeje em um recipiente. Acrescente os demais ingredientes e amasse bem
até soltar das méaos. Deixe a massa crescer coberta por 20 minutos. Modele os
paezinhos, coloque em tabuleiro untado e deixe crescer por 50 minutos ou dobre
de tamanho. Pincele com ovo batido e leve para assar por cerca de 20 minutos.
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PAO DE CENTEIO

Ingredientes:

. 3 xicaras de farinha de centeio

. 1 %2 xicara de farinha de trigo integral

. 1 %2 xicara de farinha de trigo branca

. 2 colheres (sopa) de mel ou aglucar mascavo

. 1 colher (sopa) fermento biolégico granulado (ou 2 tabletes)
. % xicara de agua quente

. 2 colheres (ch&) de sal moido

Modo de preparo: Dissolva o fermento na &gua morna e reserve. Misture a agua
guente com o mel, a manteiga e o sal. Quando amornar, junte o fermento, a
farinha branca e o centeio misturando bem apés cada adi¢cdo. Coloque a farinha
integral pouco a pouco, até a massa estar no ponto de sovar. Sove por 10
minutos. Deixe a massa descansar por uma hora numa tigela untada e coberta.
Amasse novamente, modele os péaes, cubra-os e deixe-0s crescer por mais 30
minutos. Asse a 190°c até o fundo estar levemente tostado.

PAO DE ERVAS

Ingredientes:

. 3 ovos

. 1 xicara de Oleo

. % xicara de acucar

. 1 colher (cha) de sal

- 4 tabletes de fermento para pao
. 3 xicaras de agua fria

. 1 kg. de farinha de trigo
. 1 cebola ralada

*Ervas a gosto: Salsinha, cebolinha, orégano, manjericdo, salvia, manjerona,
horteld, tomilho.

Modo de preparo: Diluir o fermento em 1 % xicara de agua. Bater no
liquidificador os ovos, o0 Oleo, 0 acgucar, o sal e o restante da agua. Despeje em
uma tigela, acrescentar a farinha de trigo e o fermento diluido. Mexa até dar o
ponto (a massa deve ficar mole, meio grudenta). Acrescente a cebola e ervas.
Unte uma forma para pdo e cologue a massa. Deixe crescer até a metade da
forma. Leve ao forno até dourar. Desenforme quente.
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PAO DE MACA

Ingredientes:

2 xicaras de farinha de trigo integral
1 colher (sopa) de acucar mascavo

1 colher (sopa) de manteiga

1 colher (cha) de fermento em tablete
1 xicara de agua morna

% maca ralada

Modo de preparo: Dissolver o fermento na dgua morna. Misture os ingredientes.
Faca os paezinhos e deixe crescer por 1 hora. Leve ao forno polvilhando canela
sobre cada um.

PAO DE MANDIOQUINHA OU BATATA-DOCE COM POLVILHO

Ingredientes:

500 gr. de mandioquinha ou batata-doce
2 xicaras (cha) de polvilho doce

2 xicaras (cha) de polvilho azedo

% xicara (cha) de 6leo ou azeite

Sal a gosto

Orégano ou salsinha desidratada a gosto

Agua até dar o ponto

Modo de preparo: Misture o polvilho doce, o azedo, sal, ervas e dleo/azeite em
uma tigela grande. Acrescente o puré de mandioguinha e, aos poucos, va
adicionando a 4gua.

Misture a massa até ficar homogénea. Com as maos untadas de 6leo, faca os
paes do tamanho e formato que desejar. Pré-aqueca o forno (10 minutos) a
200°C. Sem untar a forma, coloque os paes em uma assadeira e deixe no forno
por 20 a 25 minutos, dependendo do forno. Se necessario, apos estes 20
minutos, aumente um pouco o forno (por volta dos 220 C) para dourar um pouco,
por cerca de 15 minutos.
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PAO DE MANDIOQUINHA

Ingredientes:

500 gr. de mandioquinha cozida
1 kg. de farinha de trigo branca
Y xicara de 0leo

1 xicara de leite morno

Sal a gosto

60 gr. de fermento fresco (4 tabletes de 15gr.)

Modo de preparo: Bater no liquidificador a mandioquinha, o 6leo e o leite (deixar
um pouco do leite para dissolver o fermento). Dissolver o fermento no restante
do leite. Em uma tigela colocar a farinha, fazer um buraco no meio e colocar a
mistura do liquidificador. Amassar e sovar bem até a massa ficar macia e
homogénea. Abrir a massa com o rolo, cortar um pedaco com o copo. Deixar
crescer por uma hora e bom apetite.

PAO DE MEL DE NICOLAU
Ingredientes: , ‘

Massa:

Cobertura (opcional):

2 xicaras de farinha de trigo ' ‘
1 xicara de farinha de trigo integral ‘

1 xicara de aglucar mascavo

1 xicara de suco de laranja
1 xicara de leite

2 colheres (sopa) de 6leo

1 colher (ch&) de cravo em pé

1 colher (cha) de canela em po6

1 xicara de mel
1 colher (cha) de bicarbonato

300 gr. de chocolate meio amargo derretido

Modo de preparo: Misture todos os ingredientes, acrescente o bicarbonato
diluido em agua. Pode-se acrescentar nozes, castanhas, passas, damasco. Leve
para assar em forma untada e enfarinha a 180°c por aproximadamente 40
minutos. Apo6s esfriar cubra com o chocolate derretido em micro-ondas por 30
segundos.
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PAO DE MILHO
Ingredientes:
. 225 gr. de fuba ou farinha de milho fina
. 375 gr. de farinha de trigo integral fina
. 1 colher (cha) de sal
. 200 ml de leite
. 1 colher (cha) de acucar
. Y pacotinho de fermento biolégico
. 1 colher (sopa) de 6leo de oliva

Modo de preparo: Misture as farinhas, o leite aquecido com o agucar e o
fermento dissolvido, mais o 6leo; juntar tudo e com 150 ml de dgua morna, fazer
uma massa uniforme. Deixar descansar 1 hora. Depois, com um pouco de
farinha, dar mais uma amassada, dar uma forma oval a massa e colocar numa
forma rasa e untada. Deixar mais 30 minutos. Aquecer o forno a 190°C e assar
durante 35 a 40 minutos.

PAO DE MINUTO

Ingredientes:

. 3 xicaras de farinha de trigo

. 2 colheres (sopa) de fermento biolégico seco em po6
. 2 colheres (sopa) de manteiga

. 1 colher (sopa) de agucar

. 1 colher (sopa) de sal

. 1 xicara de leite

o 1 ovo

Modo de preparo: Em uma travessa grande, insira a farinha de trigo, faca um
buraco no meio e adicione os demais ingredientes. A0S poucos, incorpore 0s
demais ingredientes até formar uma massa homogénea. Faca os paezinhos e
asse em tabuleiro untado, na temperatura média, até dourar. Obs.: talvez precise
um pouquinho mais de farinha de trigo no final para conseguir enrolar os paes.
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PAO DE MINUTO INTEGRAL DOCE

Ingredientes:

. 2 xicaras de farinha integral fina

. 1 colher de sopa manteiga

. 2 colheres de sopa de 6Oleo de soja

. % colher de sopa de fermento

. % colher de sopa de aclUcar mascavo
. 1 xicara de leite morno

Modo de preparo: junte todos os ingredientes; misture bem, fazendo pequenas
bolas. Leve ao forno médio em um tabuleiro untado e polvilhado com farinha.

Obs: para o pao salgado, substitua o agicar mascavo por 1 colher de sopa de
sal.

RECHEIOS PARA O PAO

Para o pao doce:

. Ricota amassada com passas e mel
. Mel batido com manteiga

Para o péo salgado:

. Ricota amassada com salsa, cebolinha e sal
. Pasta de cebola

0 Modo de preparo: Doure uma cebola e adicione sal. Depois que estiver
dourada, adicione um pouco de agua para soltar o fundo da panela e adicionar
sabor; desligue o fogo e adicione 1 colher de creme de leite fresco

. Paté de cenoura:

o Modo de preparo: cozinhe 2 cenouras grandes; em um liquidificador, bater as
cenouras com 2 colheres de sopa de creme de leite, azeite e sal.
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PAO DE QUEIJO DA VIRGINIA

Ingredientes:

2509 de polvilho azedo

2509 de polvilho doce

1 colher de sobremesa de sal
% copo de Gleo

% copo de leite

4 ovos

1509 de painco

4009 de queijo meia cura ralado

1 copo de agua para dar o ponto

Modo de preparo: Escaldar o polvilho com o leite e o 6leo (ferventes), esperar
esfriar e adicionar os ovos batidos previamente. Adicionar o sal, 0 queijo e o
painco. Adicionar a &gua aos poucos até dar o ponto de colher (ponto do bolinho
de chuva). Assar em forno alto (240-260 C°).

PAO DE QUEIJO DO JARDIM

Ingredientes:

500 gr. de polvilho doce ou azedo

1 ovo

1 copo (requeijao) de agua ou leite

3 colheres (sopa) de 6leo ou 1 de manteiga
400 gr. de queijo meia cura ralado

1 colher (cha) de sal

Modo de preparo: Colocar 4gua, sal e 6leo numa panela para ferver. Numa
vasilha colocar o polvilho. Quando a agua ferver, colocar em cima do polvilho e
mexer (escaldar). Quando esfriar, colocar o queijo e o ovo, misturando bem com
as maos. Modele os péezinhos redondos e leve para assar sem untar. Forno
quente por 20 minutos.
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PAO DOCE DA LEONORA

Ingredientes:

. 2 fermix
. 2 colheres (sopa) de aclucar demerara
. 500 ml de agua morna

Misturar tudo em uma tigela com uma colher até dissolver o fermento. Cobrir com
um pano e esperar levantar espuma de 1 a 2 cm, aproximadamente 10 minutos.

Adicionar:

. 300 gr. de farinha de trigo branca
. 300 gr. de farinha de trigo integral
. 100 ml de 6leo de girassol

Misturar bem esses ingredientes com uma colher até parecer um mingau grosso.

Adicionar:

. 2 maos de gergelim branco

. % xicara de agucar demerara
. Y xicara de castanha

. % xicara de uva passa

Misturar tudo com uma colher e acrescentar mais farinha de trigo branca até dar
0 ponto (aproximadamente 200 gr.). Misturar com as maos, usar um pouco de
azeite para desgrudar das maos caso necessario. Sovar bem. Deixar crescer por
30 minutos em temperatura ambiente. Assar até formar uma casquinha.
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PAO ECONOMICO

Ingredientes:

. 50 gr. de fermento bioldgico
. 2 xicaras de agua

. 1 ovo

. % colher (cha) de sal

. Y xicara de 6leo

. % xicara de acucar

. 8 xicaras de farinha de trigo

Modo de preparo: Dissolver o fermento em 1 xicara de dgua morna e reserve.
Bata os ingredientes no liquidificador, menos a farinha e o fermento dissolvido.
Em um recipiente, cologue o liquido do liquidificador e, aos poucos, acrescente
a farinha e o fermento ja dissolvido. Amasse bem. Deixe crescer até dobrar de
tamanho. Modele os péaes e coloque em assadeira untada. Deixe crescer durante
30 minutos. Leve para assar em forno preaquecido durante 40 minutos.

PAO INTEGRAL COM OVOS

Ingredientes:

. 2 copos de leite

. 2 tabletes de fermento

. 1 colher de agucar mascavo

. Sal a gosto

. 4 ovos batidos

. Farinha branca e integral (*2 a %2) até dar o pontd

Obs.: pode-se substituir o leite por agua e a farinha integral por centeio.

Modo de preparo: Dissolver o fermento na agua morna. Misture todos os
ingredientes. Faca os paezinhos e deixe crescer por 1 hora. Leve ao paraassatr.
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PAO INTEGRAL DA LEONORA
Ingredientes e modo de preparo:
» 2 pacotes de fermix

» 2 colheres de sobremesa de agucar
* 2 copos de dgua morna

Mexer até dissolver.
» Cobrir com um pano e esperar 15 minutos.
» Acrescente um pouco de farinha de trigo branca e
integral
* 1/2 copo de Oleo
E misture até virar um mingau mole, e acrescente uma pitada de sal.
Acrescente farinha branca até dar o ponto
Sovar bastante a massa
Fazer as bolinhas e ir sovando uma a uma no sentido para dentro.
Colocar na forma e fazer um corte em cima para o ar sair.
Cobrir com um pano e deixar crescer por no maximo 30 minutos.

O segredo para saber se o0 pao cresceu o suficiente: enfie o dedo levemente no
péo, o furo que o dedo fez deve voltar a forma de antes em segundos, se demorar
para voltar é porque néo cresceu o suficiente ou ja passou do ponto.

Assar em forno a 180 ou 200 graus por mais ou menos 30 a 40 minutos.

RS
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ROCAMBOLE / ENROLADO

Ingredientes:

4 xicaras de farinha de trigo
1 fermento biolégico

Y xicara de 0leo

1 colher (café) de sal

1 colher (sopa) de agucar

1 xicara de leite

50

Modo de preparo: Misture tudo e amasse bem, deixe a massa descansar.
Divida em dois, abra com um rolo, recheie a gosto e enrole, deixe crescer e leve
para assar em forno médio.
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PAO INTEGRAL DA SABRINA

Ingredientes:

. 2 xicaras de farinha de trigo integral
. 2 xicaras de farinha de trigo branca
. 1/2 xicara de oleo

. 10 gr. de fermento bioldgico seco

. 4 colheres (sobremesa) de agucar

. 1 colher (café) de sal

. 1 %2 xicara de agua quente

Modo de preparo: Acrescente a farinha de trigo em uma tigela, faca um buraco
no meio e acrescente 0os demais ingredientes na ordem acima. Sove bem a
massa e deixe descansar por 30 minutos. Faca bolinhas ou o formato que
desejar e leve para assar em forno pré-aquecido a 200°C por aproximadamente
30 minutos ou até que esteja completamente assado. Obs.: Pode-se acrescentar
chia, pain¢o ou gergelim a gosto.

PAO INTEGRAL DO JARDIM

Ingredientes:

. 2 copos de farinha de trigo integral
. 2 copos de farinha de trigo branca
. 1 copo de 4gua morna

. 1 tablete de fermento fresco

. % copo de azeite

. 3 colheres de acucar

. 1 pitada de sal

Modo de preparo: Colocar sal, acucar e o fermento na agua e esquente até
amornar. Colocar na bacia a farinha e abrir no meio, coloca a mistura de agua e
mais azeite. Sovar muito bem. Fazer bolinhas e deixar descansar num lugar onde
nao ha corrente de ar. Se quiser, abra depois estas bolinhas e recheie.
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PAO RECHEADO COM ERVAS

Ingredientes:

* 4 ovos

. 2 copos de leite

. 1 colher (sopa) de acUcar

. 1 colher (sopa) de sal

- 3 tabletes de fermento

. 1 xicara de Oleo

. 2 colheres (sopa) de margarina

. 2 colheres (sopa) de aveia

. 2 colheres (sopa) de gérmen de trigo

. 500 gr. de farinha de trigo integral

. 500 gr. de farinha de trigo branca

Recheio:

. 1 xicara de salsinha picada

. 1 xicara de cebolinha picada (a parte branca)
. % xicara de parmesao ralado

. 1 colher (sopa) de orégano

Cobertura:

. 1 clara de ovo batida

. 1 colher (sopa) de gergelim

Modo de preparo: Colocar o leite para amornar com a margarina. Bater no
liquidificador os ovos, o fermento, o 6leo, o aclcar, o sal e o leite. Colocar numa
tigela e juntar a aveia e o gérmen de trigo, misturando bem. Acrescentar a farinha
de trigo, misturando muito bem. Amassar a massa com as maos por alguns
minutos e entdo dividi-la em 3 ou 4 partes. Abrir cada parte, espalhar o recheio
e amassar novamente até ficar uma massa homogénea (ou abrir a massa,
colocar o recheio e enrolar com rocambole). Depois de recheados coloque-o0s
em formas untadas, pincele sobre os paes a clara de ovo e polvilhe gergelim.
Deixe-os crescerem por 1 hora ou até dobrar de volume. Coloque-o0s no forno ja
aguecido. O péo soara oco quando estiver assado.



ROSCA DE PASCOA

Ingredientes:

6 xicaras de farinha de trigo
2 ovos inteiros

3 colheres (sopa) de acucar
1 colher (sopa) de 6leo

1 colher (café) de sal

2 tabletes de fermento

1 xicara de leite

Recheio:

100 gr. de manteiga
1 xicara de acucar

100 gr. de coco ralado

Cobertura:

Obs.: pode colocar frutas, nozes, passas a gosto. Misturar tudo no fogo

1 copo de leite
1 xicara de agucar
1 colher (café) de baunilha

1 colher (café) de canela em po6

até engrossar

Modo de preparo: Dissolver o fermento no leite morno com todos os
ingredientes e deixe crescer (+/- 40 minutos). Depois de crescido, abra
com o rolo e passe o creme. Enrole em forma de rocambole e monte na
forma de buraco no meio. Passar a cobertura e levar ao forno em

temperatura média alta por cerca de 50 minutos.
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MASSA DE PIZZA INTEGRAL

Ingredientes:

. 5 e 1/2 xicaras (690g) de farinha de trigo ou farinha de péo

. 1 colher de chéa (9g) de fermento bioldgico seco
. 1 colher de sopa de acucar

. 1 colher de ch& de sal

. 2 xicaras de agua morna

. 2 colheres de sopa de azeite

Modo de preparo: Em uma batedeira ou bowl, adicione a farinha, o fermento,
acucar, sal (cuide para o sal ndo entrar em contato direto com o fermento), a
agua e o azeite. Sove a massa por 10 minutos ou até que fique bem macia e
elastica. Caso precise, adicione mais farinha, mas cuide para nao deixar a massa
pesada. Ela vai ficar levemente grudenta nas maos e bem macia. Transfira a
massa para um bowl untado com azeite e cubra com um pano. Deixe a massa
crescer até dobrar de tamanho (aproximadamente 2 horas). Se preferir, transfira
a massa para a geladeira e deixe crescer lentamente la por 18-24 horas. Divida a
massa em 3 partes iguais e abra com ajuda de um rolo na espessura desejada.
Cubra com molho de tomate, queijo mozzarella, palmitos e azeitonas. Leve para
assar em forno maximo até ficar dourada. Espalhe manjericéo picado e sirva.

MASSA DE PIZZA INTEGRAL

Ingredientes:

. Y colher (cha) de acucar

. 3 colheres (sopa) de azeite

. 1 xicara de agua morna

. Y colher (cha) de sal

. Y, Xicara de amido de milho

. Y, xicara de farelo de aveia

. 260 gr. de farinha de trigo integral

. Y tablete de fermento biologico fresco ou 1 sache de fermento

bioldgico seco instantaneo

Modo de preparo: Misturar os ingredientes e sovar feito pdo. Descansar a
massa por +/- 20 minutos. Abrir com um rolo, colocar na assadeira de pizza, fazer
furos com um garfo, rechear e levar para assar em forno alto por
aproximadamente 30 minutos.
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TORTAS

TORTA DE AMEIXA

Ingredientes e modo de preparo

. 2 Y5 xicaras de acucar
. 4 xicaras de farinha de trigo
. 5 xicaras de aveia

. 300 gr. de manteiga

. 1 colher (sopa) de fermento em po6

. 1 pitada de sal

Misturar todos os ingredientes fazendo uma farofa. Na forma n°3 colocar quase
tudo, deixando um pouco separado para jogar por cima da ameixa.

Recheio:

. Ameixa sem carogo

*Mel ou acucar Ou

. 1 lata de ameixa em calda

Cozinhar a ameixa com o0 mel e bater com a calda formando uma pasta. Colocar
na assadeira com a farofa e polvilhar com o restante que foi separado. Levar ao
forno.
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TORTA DE BANANA

Ingredientes:

. 7 bananas nanicas

. 7 colheres (sopa) de acucar demerara

. 7 colheres (sopa) de farinha de trigo integral
. 3 ovos batidos

. 1 colher (sopa) de fermento em p6

. Manteiga

. Canela a gosto

Modo de preparo: Unte a forma e misture numa vasilha a parte: a farinha, o
acucar e o fermento. Coloque a metade dessa mistura na forma untada. Por
cima, cologue bananas picadas em rodelas e cubra com a outra metade da
mistura. Salpique a canela e espalhe os ovos batidos por cima. Depois, coloque
algumas colheres de manteiga por cima, e leve ao forno pré-aquecido por 15
minutos até assar.

TORTA DE CEBOLA

Ingredientes:

. 1 tablete de manteiga

. 1 xicara de farinha de trigo

. 1 ou 2 gemas

. 1 pitada de sal \.
Recheio: 9) ‘w)
. 4 cebolas \VV \\v ,
o 3 ovos

+1 lata de creme de leite (pode ser substituido por 1 copo de leite com 1 colher
de farinha de trigo dissolvida)

Modo de preparo: Amasse a manteiga com a farinha de trigo, as gemas e o sal.
Doure as cebolas picadas em uma colher de sopa de 6leo. Deixe esfriar. Bata
0S 0Vos e a clara que sobrou e misture com as cebolas. Junte o creme de leite.
Forre um pirex com a massa, espalhada com os dedos. Coloque o recheio e
asse.
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TORTA DE LEGUMES DO JARDIM

Ingredientes:

. 1 xicara de agua
. 4 ovos
. 1 xicara de azeite

. 300 gr. de queijo ralado

. 3 xicaras de farinha de trigo
. Legumes a gosto

. sal a gosto

. 1 colher (cha) de pé royal

Modo de preparo: Bater no liquidificador os ovos, o azeite, a agua e o sal. Logo,
colocar em um recipiente e misturar a farinha, o queijo, o fermento e os legumes
de preferéncia. Untar uma forma despejar a massa, assar a 200°C durante 40
minutos.

TORTA DE LEGUMES INTEGRAL DO BERCARIO

Ingredientes:

. 3 ovos

. 1 xicara de Oleo

. 1 colher (sopa) de manteiga

. 2 xicaras de leite ou 4gua

. 2 xicaras de farinha de trigo integral

. 1 queijo fresco cortado em pedacos

. 1 talo de alho-poro cortado

. 1 abobrinha pequena cortada em pedacos
. 1 cenoura ralada

. 1 colher (sopa) de fermento em p4 quimico

Modo de preparo: Bater no liquidificador os ovos, o 0leo, a manteiga, o leite e
0 queijo fresco. Logo, colocar em um recipiente e misturar a farinha. Untar uma
forma despejar metade da massa, colocar os legumes cortados e cobrir com 0
resto da massa. Colocar para assar a 200°C durante 40 minutos. Sugestao: os
legumes podem ser substituidos e/ou acrescentados outras opgdes a gosto.
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TORTA DE MACA COM FAROFA

Ingredientes:

. 4 colheres (sopa) de aveia em flocos finos

. ¥, xicara de farinha de trigo integral

. 3 colheres (sopa) de acucar

. 4 magéas grandes cortadas em fatias finas, sem casca e sem semente
. Raspas e suco de %2 liméo

. % colher (cha) canela em po

. Y xicara de oleo

. % xicara de nozes picadas

Modo de preparo: Em um recipiente misture a aveia, a farinha, o acucar, o 6leo
e as nozes picadas até obter uma farofa grossa. Reserve. Em outro recipiente,
coloque as macés cortadas em fatias finas, o suco e as raspas de limao e
reserve. Em uma forma refrataria untada, forme camadas comecando por
metade da farofa. Sobre a farofa, distribua maca e polvilhe a canela. Forme a
dltima camada com a outra metade da farofa. Leve ao forno pré-aquecido em
temperatura média (180°c) por cerca de 25 minutos ou até a cobertura ficar
dourada.

TORTA DE MACA DE FRIGIDEIRA

Ingredientes:

. 2 colheres (sopa) de farinha de trigo
. 3 colheres (sopa) de agucar

. 2 ovos

. % copo de leite

. Baunilha

. Fermento

Recheio:

. 6 macas

. 50 gr. de manteiga

Modo de preparo: Misture a massa e reserve. Coloque a manteiga na frigideira.
Frite as macas ateé ficarem douradas. Jogue um pouco de agucar sobre as magas
e mexa para caramelizar. Despeje a massa na frigideira e abaixe o fogo. Vire a
torta em um prato e espere esfriar.
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TORTA DE MACA

Ingredientes:

3 ovos

Y xicara de agucar mascavo

1 colher (sopa) de canela em po6

1 % xicara de farinha de trigo

200 gr. de manteiga

1 colher (sopa) de fermento em pé

2 macas maduras (pode substituir por banana)

Modo de preparo: Espalhe bastante manteiga num refratario. Disponha no
fundo e nas laterais forrando a vasilha com as macas cortadas em fatias finas.
Peneire sobre as macas o agucar, a canela, a farinha e o fermento misturados.
Derreta a manteiga e espalhe por cima por igual. Bata as claras em neve, junte
as gemas, bata e despeje obre a manteiga derretida. Por fim polvilhe toda a
superficie com um pouco de agucar misturado com canela em po6. Espere 15
minutos antes de ir ao forno. Assar em forno quente até que a torta fiqgue dourada
por igual. Servir ainda quente com uma bola de sorvete de sua preferéncia.
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TORTA DE RICOTA
Ingredientes:

. 200 gr. de manteiga

. 100 gr. de acucar cristal
. 100 gr. de acucar mascavo
. 1 ovo

Misture muito bem e acrescente:

. 120 gr. de farinha de trigo branca

. 120 gr. de farinha de trigo integral

. 120 gr. de maisena

. Sove bem a massa

Recheio:

. % xicara de trigo para qube (deixar 30 minutos de molho, escorrer e
reservar

. 400 gr. de ricota passada na peneira
. Y xicara de mel

. % xicara de uva passa lavadas

. raspas de liméo

. 1 pitada de sal

. 70 gr. de nozes moidas

*3 gemas e 3 claras em neve

Misture tudo.

Modo de preparo: Abra a massa diretamente numa forma redonda, com fundo
removivel e untada. Com os dedos faca uma borda alta nas laterais para caber
bem o recheio. Adicione o recheio e leve para assar por 1 hora e 10 minutos ou
até o recheio ficar firme.
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DOCES VARIADOS

CANJICA
Ingredientes:
. 500 gr. de canjica de molho em 2 % litros de agua por 12 horas e escorra
. 1 % litro de leite
. 4 cravos da india
. 1 pedaco de canela em pau
. 1 colher (café) de sal
. 1 colher (cha&) de manteiga
. 1 % xicara de agucar (225 gr.)
. 200 ml de leite de coco

Modo de preparo: Em uma panela de fundo grosso, coloque a canjica, o leite,
0 cravo, a canela e o sal. Leve ao fogo baixo de deixe cozinhar por 30 minutos,
mexendo. Quando a mistura comecar a ferver, junte a manteiga e misture.
Adicione o0 acuUcar e mexa bem. Retire do fogo e junte o leite de coco e misture
bem. Leve a panela ao fogo baixo novamente e deixe ferver por 5 minutos. Retire
do fogo e coloqgue em uma compoteira. Cubra a canjica com papel-filme
(aderindo bem ao doce), para ndo formar nata e deixe esfriar.

CURAU

Ingredientes:

. 5 espigas de milho verde grande (1/2 kg.)
. 9 xicaras de leite (2 ¥ litros)

. 1 % xicara de acucar (270gr.)

Modo de preparo: Numa tigela grande debulhe o milho. Transfira para o
liquidificador e bata até obter um puré (5 minutos), acrescente o leite e misture
bem. Peneire o puré e transfira o liquido para uma outra panela, junte o agucar
e cozinhe em fogo alto, mexendo até ferver (10 minutos), abaixe o fogo e cozinhe
até obter um creme espesso, mexendo as vezes (1 hora). Distribua nas formas
e cubra com filme plastico. Deixe esfriar. Mantenha na geladeira até firmar (3
horas). Desenforme e sirva.
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GELEIA DE MORANGO

Ingredientes:
. 1 colher (sopa) de agua
. 2 copos de morango cortado ao meio

Modo de preparo: Colocar a agua na panela e deixar ferver. Adicionar o
morango. Reduzir o fogo e tampar a panela. Deixar cozinhar por 20 minutos em
fogo baixo, mexendo de vez em quando para ndao grudar. Se 0 morango secar
muito, colocar mais 4gua e mexer bem. Os morangos devem desmanchar e ficar
com consisténcia pastosa. Opcional: 2 colheres (sopa) de melado de cana para
adocar.

GELEIA DE MANGA E MARACUJA

Ingredientes:

. 2 mangas maduras

. 3 maracujas

. 1 xicara (cha) de agucar demerara
- % de xicara (cha) de agua

Modo de preparo: Cologue um pires no congelador - ele vai ser utilizado para
verificar o ponto do cozimento da geleia. Descasque e corte a polpa da manga
em pedacos médios. Transfira para uma panela média, cubra com agua e deixe
cozinhar em fogo baixo por cerca de 15 minutos, mexendo de vez em quando e
amassando com a espatula para formar um puré. Corte o topo dos maracujas e
junte a polpa (com as sementes) ao puré de manga. Acrescente o acgucar e
misture bem. Deixe cozinhar em fogo baixo por mais 25 minutos, até engrossatr,
mexendo de vez em quando para nao grudar no fundo e laterais da panela. Para
verificar o ponto coloque um pouco da geleia num dos cantos do pires e incline
delicadamente: a geleia deve estar na consisténcia de gel, ela ndo pode escorrer
liqguida. Com uma concha, transfira a geleia ainda quente para potes de vidro
esterilizados, deixando cerca de 2 cm até a tampa livre. Feche os potes com a
geleia quente para formar vacuo.

Conservacéo: Vocé pode conservar a geleia pronta por até 2 meses, fechada a
vacuo, em temperatura ambiente; por até 6 meses no congelador e apos aberta
por 1 més na geladeira.
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GRANOLA DA MALIE

Ingredientes base:

. 4 xicaras de aveia integral em flocos grossos orgéanica

. 1 ¥ xicara de flocos de milho organico sem agucar

. ¥, xicara de 6leo de coco palmiste derretido

. 1 xicara de mel organico

Ingredientes complementares: O

. Y xicara de améndoas sem casca, crua, sem sal s & :
. 14 xicara de sementes de girassol cruas sem sal

. 14 xicara de uva passa organica
Ingredientes opcionais:

. 1/3 xicara de farinha de linhaga dourada

. 1 colher (cha) de canela em p6

Modo de preparo: Cologue em uma tigela grande e funda a aveia, flocos de milho,
améndoas, sementes de girassol, farinha de linhaca e a canela. Misture tudo. Em
seguida adicione o 6leo de coco e o mel. Misture bem até homogeneizar os ingredientes.
Utilize uma assadeira grande e antiaderente, se for utilizar aluminio, forre com papel
manteiga. Espalhe a granola na assadeira formando uma camada fina. Quanto mais fina
a camada, menos etapas de retira do forno e mexer sdo necessarias. Coloque para
assar durante 30 minutos em forno a 180°c, pré-aquecido. Se utilizar uma assadeira
grande e a camada de granola ficar fina, a cada 10 minutos retire a assadeira do forno
e revire tudo, colocando de volta ao forno. Quanto menor a assadeira e maior a camada,
mais repeticdes como essa serdo necessarias para proporcionar um assado uniforme.
Quando a aveia e a améndoas ficarem douradas a granola estara pronta! Retire do
forno, mistures uvas e aguarde esfriar, s6 ficara crocante depois de completamente fria.
Guarde em potes herméticos fora da geladeira.

Observacgdes: ingredientes complementares e opcionais podem ser alterados e
combinados de muitas formas.

Castanhas: Castanha do pard, caju, avela, nozes...

Sementes: Gergelim branco ou preto...

Frutas desidratadas: Ameixa, abacaxi, damasco, banana passa, mirtilo, cramberries...
Enriquecedores: Flocos ou farinha de amaranto ou quinoa

Temperos: Casca de laranja, casca de limdo, erva doce, gengibre em pd, e um
segredinho, temperos da marca Bombay (www.bombayherbsspices.com.br), ha trés
misturas que combinam muito nesta receita:

Apple pie: coentro, canela, noz moscada, pimenta Jamaica, cravo e cardamomo.

Pao de mel: canela, cravo, noz moscada e erva doce.

Pudding spice mix: pimenta da Jamaica em po, cravo da india, noz moscada, gengibre
e canela.
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GRANOLA
Ingredientes:
. 200 gr. de flocos de aveia laminada
. 200 gr. de cevada ou centeio
. 200 gr. de flocos de trigo
. 10 colheres (sopa) agucar mascavo
. Canela em p6 a gosto
. Mel

Modo de preparo: Misture os ingredientes, regar com mel e levar ao forno por
20 minutos, mexendo de 3 em 3 minutos. Tirar do forno apds 20 minutos e incluir:
200 gr. de corn flakes sem mel e 300 gr. de uva passas.

MINGAU DE BANANA, MACA E AVEIA

Ingredientes:

. 1,5 litro de leite fresco

. 3 bananas

. 1 maca

. 3 colheres (sopa) de agUcar demerara ou mascavo
. 180 gr. de aveia em flocos finos

. 100 gr. de castanha do Para triturada (opcional)

- Canela em po (opcional)

Modo de preparo: Corte as bananas e as macas em pedacos bem pequenos.
Despeje todos os ingredientes em uma panela e leve ao fogo mexendo sempre
até engrossar. Se quiser pode acrescentar canela em pé. Se achar que precisa
ficar mais grosso basta acrescentar mais aveia, caso oposto acrescentar mais
leite.
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PANQUECA DE BANANA

Ingredientes:

. 2 colheres de aveia em flocos
. 1 pitada de canela

. 2 ovos

. 1 banana

Modo de preparo: Bata tudo e modele panquequinhas numa frigideira untada.

PE DE MOLEQUE

Ingredientes:

. 1 xicara de leite

. 1 colher (sopa) de manteiga

. 1 xicara de acucar

. 1 xicara de amendoim torrado e picado

. 1 colher (cha) gengibre ralado

. 2 colheres (sopa) de manteiga para untar

Modo de preparo: Em uma panela coloque o leite, a manteiga e o acUcar. Leve
ao fogo alto e deixe ferver até obter uma calda grossa. Retire do fogo, junte o
amendoim e o gengibre. Bata até endurecer um pouco. Despeje a mistura sobre
uma superficie fria untada com manteiga. Deixe amornar cerca de 15 minutos e
depois, corte quadrados de 3x3 cm.

DOCE DE ABOBORA COM COCO

Ingredientes:

. 2 kg. de abdbora

. 7 xicaras de agucar
. 1 coco ralado
. Canela em pau

Modo de preparo: Descasque a abdbora, tire as fibras e as sementes, corte-a
em pedacos e cozinhe-a. Quando a abobora estiver macia, tire do fogo, escorra
e amasse bem. Junte o coco, 0 agucar e a canela. Leve novamente a mistura
para o fogo, mexendo sempre, até o doce soltar-se do fundo da panela. Passe
para uma compoteira e sirva. \




PUDIM DE PAINCO

Ingredientes:

Modo de preparo: Cozinhe o leite em fogo brando, juntamente com as uvas
passas, fervendo por alguns minutos. Acrescente o paingo, previamente lavado
com agua quente e cozinhe em fogo brando por mais 20 minutos. Junte 0s outros

2 xicaras de painco

1 litro de leite de soja

3 colheres (sopa) de agclucar mascavo
1 xicara de uvas passas

% xicara de castanha do Paré picadas
Y xicara de amendoim ralado

1 colher (sopa) casca de liméo

2 ovos caipiras, separando as claras

1 colher (café) de sal marinho

6 cravos da india

Canela em p6 a gosto
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ingredientes, sendo as claras previamente batidas em neve. Coloque em tigelas,

salpigue com canela e deixe esfriar na geladeira. Enfeitar com fatias de frutas.

GELATINA

Ingredientes:

Modo de preparo: Dilua o agar-agar na agua fervente. Acrescente as uvas, 0
sumo da laranja, um suco de morango (bater os 8 morangos com a %2 xicara de

1 pacotinho (ou tubo) de agar-agar
3 copos de agua fervendo

10 uvas picadas

1 xicara de sumo de laranja

8 morangos cortados

% xicara de agua

Uva passa

Mel

agua), as passas e o mel. Deixe endurecer no refrigerador. Se quiser, acrescente
creme de leite fresco.
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STRUDEL DE BANANADA

Ingredientes:

Massa:

. 3 xicaras de farinha de trigo

. 2 colheres (sopa) de acucar

. 1 colher (sopa) de manteiga

. 1 colher (cha) de sal

. 1 colher (sopa) de fermento em p6
. 2 ovos

. Um pouco de leite para amassar
Bananada:

*Para cada prato de banana picada, um de acucar. Levar ao fogo mexendo de
vez em quando até secar bem, depois espremer o caldo de 1 limdo ou 2
laranjas. Acrescentar nozes moidas.

Modo de preparo: Abrir a massa com um rolo. Rechear com a bananada e
enrolar como rocambole. Cortar e levar pra assar.

TRUFA DE CASTANHA

Ingredientes:

. 1 xicara de castanha do Para
. 1 xicara de uvas-passas

. 1 xicara de damasco

. Cacau em po

Modo de preparo: Bata todos os ingredientes no processador ou no
liquidificador até dar o ponto de uma massa de enrolar. Fazer bolinhas e passar
no cacau em po6 de sua preferéncia e esta pronto para servir.

Sugestéo: A castanha do Para pode ser substituida por outro tipo de castanha;
e o damasco pode ser substituido por tamara ou ameixa.
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SALGADOS VARIADOS

ALMONDEGA DE AVEIA

Ingredientes:
3 cenouras grandes
3 espigas de milho

200g de vagem

3 ovos

200g de aveia em flocos

Cebola, cebolinha e salsinha a gosto

Modo de preparo: Debulhar o milho. Triturar os legumes e temperos no
processador e colocar em um recipiente. Adicionar os outros ingredientes e
misturar até formar uma massa. Fazer bolinhas e colocar para assar em uma
forma com um fio de agua até dourar!

ARROZ COM LEGUMES E PAINCO

Ingredientes:

. 1 xicara de arroz integral

. 3 xicaras de agua

. 2 dentes de alho

. 3 colheres de sopa de 6leo

. Legumes picados (cenoura, vagem, ervilha, milho, etc.)
. Y, de xicara de paingo

Modo de preparo: Frite o alho, adicione o arroz, refogue com agua fervente.
Tampe a panela e abaixe o fogo. Coloque sal. Depois de 30 minutos acrescente
0os legumes e o paingo. Espere secar e avalie se a textura est4d boa, se
necessario acrescente mais agua para o cozimento.
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CAPONATA DE BERINJELA
Ingredientes:

*4 berinjelas picadas (tire um pouco da casca e deixe de molho 1 hora em &agua
com vinagre) )

. Cebolas picadas

. Tomates picados

. Uva passa

. 1 lata de molho de tomate
. 2 dentes de alho

. 1 concha de 6leo

. 1 concha de vinagre

. 2 conchas de agua

. Sal e orégano

. Castanha de caju picada

Modo de preparo: Escorrer e espremer um pouco a berinjela que esta de molho
no vinagre. Colocar numa assadeira e acrescentar todos os ingredientes.
Misturar. Colocar no forno com papel aluminio sobre a assadeira. Misturar
algumas vezes enquanto assa. Tempo de forno +/- 1 hora e meia.

COUVE-FLOR GRATINADA

Ingredientes:

. 1 couve-flor

. 1 xicara de leite
. Sal

. Manteiga

. Queijo ralado

. Farinha de rosca

Modo de preparo: Divida a couve-flor em raminhos. Ponha numa panela
bastante dgua e o leite. Quando levantar fervura acrescente o sal e a couve flor.
Quando cozinhar escorra. Arrume os galhinhos da couve em uma assadeira, por
cima derrame manteiga derretida, queijo ralado e uma camada de farinha de
rosca. Leve ao forno para dourar.



EMPADINHA DE FARINHA DE ARROZ INTEGRAL

Ingredientes:

2 xicaras de ricota esfarelada

1 xicara de farinha de arroz integral tostado (Mae Terra)
2 colheres (sopa) de dleo

1 colher (sopa) de agua gelada

Recheio de sua preferéncia

70

Modo de preparo: Misture os ingredientes da massa. Abra-a diretamente com
os dedos nas forminhas untadas e recheie. Cubra com um pouco de massa e
asse em forno médio por 20 minutos. Se quiser, salpique gergelim branco antes
de levar ao forno. Rendimento: 24 unidades

ESCONDIDINHO DE MANDIOCA

Ingredientes:

Para o puré:

2 kg de mandioca cozida

1 colher de sopa manteiga

1 copo de leite

200g queijo meia cura ralado

Sal a gosto

Amasse os ingredientes até ficar homogéneo

Recheio:

1 kg de carne moida refogada

1 tomate

Temperos (alho, cebola, alho porro)
200g de vagem

3 cenouras

Modo de preparo: Refogar a carne com temperos até ficar douradinha,
acrescentar a vagem e a cenoura e refogue. Montagem: Em um refratario
cologue o recheio em baixo, cobrir com puré e servir.
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HOMUS

Ingredientes:

1 xicara de grao de bico cozido

Agua do cozimento para dar o ponto

2 colheres (sopa) de tahine ou 6leo de gergelim
Y, xicara de azeite

2 colheres (sopa) de suco de liméo

1 dente de alho

Sal

4 galhinhos de hortela

Modo de preparo: Deixe o gréo de bico de molho de um dia para o outro,
cozinhe. Apds cozido, bata tudo no liquidificador, despeje em uma tigela e decore
com hortel&. Dica: pode substituir o grédo de bico por berinjela.

MACARRAO INTEGRAL COM MOLHO DE CENOURA

Ingredientes:

500 gr. de macarrao cozido
1 queijo minas picado

4 cenouras grandes

Cheiro verde a gosto

Alho porré a gosto

1 tomate

Y. de cebola

1 dente de alho

Modo de preparo: Refogar as cenouras com o tomate e temperos. Depois bater
no liquidificador. Colocar o molho no macarrdo junto com queijo minas cortado.
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OMELETE DE FORNO

Ingredientes:

. 12 ovos

. 1/2 colher de fermento

. 1/2 xicara de leite

. 1 colheres de queijo parmeséo ralado
. Sal a gosto

Recheio:

. 100 gr. de queijo mussarela

. 50 gr. de queijo minas

. Orégano a gosto

Modo de preparo: Unte a forma, despeje o conteudo da massa, acrescente o recheio
espalhando e asse.
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/{“\
PANQUECA \
Ingredientes:
. 2 0VOS N \
. 1 % copo de farinha de trigo
. 1 pitada de sal
. 1 copo de leite
. Y xicara de 6leo

Modo de preparo: Bater tudo no liquidificador. Para cada panqueca colocar 3
colheres de sopa numa frigideira, com um pouco de 6leo na primeira vez que for
fritar.

POLENTA

Ingredientes:

. 3 xicaras de fuba

. 9 xicaras de agua

. 4 colheres (sopa) de 6leo
. 1 cebola picada

. 2 dentes de alho

Modo de preparo: Em uma vasilha misture o fuba com 2 xicaras de agua fria
até ficar homogéneo. Frite a cebola e o alho, acrescente o restante da agua.
Acrescente o fuba reservado e mexa até ficar um mingau grosso. Tampe a
panela, abaixe o fogo e deixe cozinhar por cerca de 25 minutos, mexendo de vez
guando. Despeje em uma travessa e regue com o molho desejado.
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HAMBURGUER DE CARNE E AVEIA

Ingredientes:

. 150gr. de carne moida

. 1 tomate grandes

. Sal a gosto

. Meia cebola pequena

. 1 xicara (cha) de aveia em flocos finos

Modo de preparo: Bata no liquidificador o tomate e a cebola, em
seguida junte com a carne moida em uma vasilha coloque o sal e a
aveia. Mexa tudo e faca pequenas bolinhas, coloqgue em uma
assadeira e asse em forno médio por aproximadamente 30 minutos.

HAMBURGUER DE GRAO DE BICO

Ingredientes:

. 4 xicaras de grao de bico

. 1 cebola média

. 1 xicara de aveia em flocos finos

. Azeite a gosto

. Sal a gosto

. Salsinha, cebolinha, tomate ou outros temperos a gosto

Modo de preparo: Coloque o grdo de bico de molho em agua
fervente por pelo menos 3 horas. Troque a agua e cozinhe na
pressao por aproximadamente 30 minutos. Escorra o grao de bico e
transfira para uma tigela. Em uma panela refogue os temperos e
acrescente o grao de bico, mexendo por alguns minutos. Triture tudo
com um mixer ou bata no liquidificador, acrescente a aveia até dar o
ponto de enrolar. Faca pequenas bolinhas e achate com as pontas
dos dedos, fazendo o formato de pequenos hamburgueres. Pode
levar ao forno com azeite para assar ou pode grelar em uma
frigideira.
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QUIBE DEABOBORA
Ingredientes:

. 250 gr. de trigo para quibe

. 500 gr. abdbora cabotia

. 1 queijo minas pequeno picado em cubos
. 1 tomate picado

. Y, de cebola picada

. Azeite a gosto

. Sal a gosto

. 6 folhas de hortela

Modo de preparo: Cozinhar a ab6bora, retirar da agua e amassar com um garfo.
Colocar o trigo de molho em agua quente por aproximadamente 30 minutos, em
seguida retirar toda a agua. Em uma panela refogar a cebola no azeite,
acrescentar o trigo, a abdbora, o tomate, o sal e a hortela e misturar bem, por
fim acrescentar o queijo minas. Despeje essa mistura em uma assadeira e leve
pra assar por aproximadamente 40 minutos.

QUIBE DE MANDIOQUINHA

Ingredientes:

Quibe:

. 250 gr. de mandioquinha ou cara

. % xicara de triguilho

. 1 colher (cha) de sal

. 1 colher (sopa) de hortela picada

Recheio:

. 100 gr. de catupiry (pode ser substituido por ricota)
. 1 colher (cha) de cebola ralada

. 1 colher (cha) de sal

. Salsinha picada

Modo de preparo: Descascar a mandioquinha e cozinhar em um pouco de agua.
Deixar o triguilho de molho por uma hora no maximo. Amassar a mandioquinha,
juntar o triguilho escorrido e acrescentar o sal e a horteld. Para o recheio,
temperar o catupiry com salsinha, sal e cebola ralada. Numa travessa colocar
uma camada de quibe outra de recheio e outra de quibe. Levar ao forno para
assar.
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SALADA DE RICOTA E NOZES

Ingredientes:

. 1 ricota

. 1 xicara de café de azeite

. 1 colher (sopa) de cebola ralada
. Sal a gosto

. Salsinha e cebolinha

. 150 gr. de nozes moidas

. Cenoura crua ralada

. Beterraba crua ralada

. Alface picada

Modo de preparo: Misturar a ricota, azeite, cebola, sal, salsinha e cebolinha.
Colocar em forma untada com azeite e cobrir. Levar a geladeira por 3 horas.
Desenformar e arrumar a cenoura, beterraba e alface em volta. Decorar com
nozes e servir. Obs.: Pode-se acrescentar frutas como manga, uva ltalia e
morango.

SALGADINHO DE QUEIJO ASSADO

Ingredientes:

. 250 gr. de manteiga

. 500 gr. de farinha de trigo

. 1 colher (sopa) de sal

. 1 colher (sopa) de p6 Royal

. ¥4 xicara de cha de leite

Sova-se bem abre-se com o rolo e espalhe o recheio.
Recheio:

. 250 gr. de queijo ralado

. 1 colher (cha) de manteiga
. Pimenta do reino
. Leite o suficiente para dar a liga (deve ficar como pirao)

Modo de preparo: Enrolar, como rocambole fino, levar a geladeira enrolado em
papel impermeavel. No dia seguinte, corta-se em rodelinhas, coloca-se numa
assadeira e assa-se. Depois de assado, conserva-se por muitos dias se ficar
numa vasilha fechada.
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COALHADA
Ingredientes:
. 1L de leite
. Limao
Modo de preparo: Ferva o leite e espere a temperatura baixar naturalmente.

Quando estiver morno, acrescente algumas gotas de limao. Deixe abafado por
mais ou menos 24h. Armazene em geladeira

Opcdes de mistura

. Ameixas secas;

. Uvas passas picadas;

. Maca cortadinha;

. Mamao picado;

. Banana cortada com gérmen de trigo e mel;
. Morangos cortadinhos

. Goiaba cortadinha

EMPADINHAS DE COUVE-FLOR

Ingredientes:

Massa:

. 7 colheres de sopa de farinha de trigo integral
. 1 ovo

. 1 colher de 6leo de soja

. 1 colher de manteiga

. 1 colher pequena de fermento

. Sal

Recheio:

. % couve-flor cozida

. % colher de sopa de manteiga

Modo de preparo: Misturar todos os ingredientes da massa. Abrir a massa em
forminhas de esfirra (ou outra forminha que tiver) untadas com manteiga e polvilhadas
com farinha. Reservar parte de massa para fechar as empadas. Picar bem a couve-flor,
misturar com a manteiga e usar para rechear as empadinhas. Fechar as empadas com
a massa reservada. Asse em forno médio por aproximadamente 20 minutos.
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PAPINHAS

DE BANANA COM CASTANHA-DO-PARA

Ingredientes:

. 2 bananas

. (
. Metade de uma castanha-do-para
. Mel

Modo de preparo: Amasse bem as bananas e rale por cima a castanha-do-para.
Acrescente uma colher de mel.

DE ABACATE COM ACUCAR MASCAVO

Ingredientes:

. % abacate
. 1 colher de aclcar mascavo

. 1 pitada de limé&o

Modo de preparo: Amasse o0 abacate, acrescentando o aglicar mascavo e a
pitada de lim&o.

DE FIGO COM NOZES
Ingredientes:
. 3 figos

. 1 noz

Modo de preparo: Amasse os figos e rale por cima a noz

DE MACA ASSDA COM MEL
Ingredientes:
. 1 maga

. 1 colher de sopa de mel

Modo de preparo: depois de assar a macad, amasséa-la bem, podendo-se
acrescentar ou ndo 1 colher de sopa de leite fresco
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DE BANANA COZIDA COM CANELA

Ingredientes:

. 2 bananas d’agua
. Um pouquinho de manteiga
. Canelaem pé

Modo de preparo: Depois de cozidas com as cascas, retirar as cascas das
bananas e acrescentar uma pitada de manteiga. Polvilhe entdo canela em p6 e
pode-se juntar algumas passas.

DE BATATA COM GERGELIM

Ingredientes:

. 1 batata cozida com casca
. 1 colher de café de manteiga
. 1 colher de café de gergelim

Modo de preparo: amasse a batata cozida (depois de retirar a casca) e
acrescente a manteiga e o gergelim

DE BAROINHA COM ABOBORA

Ingredientes:

. 2 batatas-baroa

. 1 pedaco pequeno de abdbora
. 1 colherzinha de azeite

. 1 colherzinha de limé&o

. Sal

Modo de preparo: depois de cozidas, amasse as batatas e a abGbora: adicione
0 azeite, o liméo e o sal.
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DE ARROZ INTEGRAL

Ingredientes:

. 1 xicara de arroz integral

. 3 e Y2 xicaras de agua

. Sal

. 1 colher de cha de salsinha

Modo de preparo: cozinhe bem o arroz integral em fogo brando juntamente com
a agua e o sal por aproximadamente 45 a 50 minutos. Quando estiver pronto,
amasse e coloque por cima a salsinha picadinha.

DE MILHO
Ingredientes:
. 2 espigas de milho
. 2 xicaras de leite de soja ou de vaca
. 2 colheres de aglcar mascavo

Modo de preparo: rale o milho cru e passe-o num paninho. Acrescente o leite e
0 aclcar mascavo e leve-o a panela ao fogo brando por aproximadamente 20 a
25 minutos, mexendo sempre para nao encarogar. Se quiser, acrescente uma
colher de uva-passa.
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. De abdbora

. De batata baroa

. De batata

. De cenoura f\
. De inhame _ N>

. De chuchu

Modo de preparo: Podemos obter o puré cozinhando o legume desejado e
depois espremendo-0 no espremedor. Acrescente entdo um pouco de manteiga
ou uma colher de suco de cenoura (obtido passando a cenoura em uma
centrifuga).

A guantidade pode variar entre 1 legume de tamanho grande ou 2 de tamanho
médio, uma vez que o ideal é fazermos o puré e utiliza-lo imediatamente. Se o
guardarmos para mais tarde ele perdera sua vitalidade.

SALADINHAS

. De alface

. De escarola

. De mostarda

. De acelga (ou couve chinesa)
. De vagem macarréo curtinha
. De repolho

. De pepino com casca

. De couve-flor

Modo de preparo: Corte os ingredientes escolhidos bem fininho ou bem
picadinho e tempere a gosto.
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OUTROS

AMEIXA E PASSAS

Ingredientes:

. 200 gramas de ameixas pretas
. 1 xicara de passas brancas
. % xicara de agucar mascavo

Modo de preparo: deixe as passas e as ameixas de molho em agua por uma
noite. Cozinhe as ameixas, as passas e 0 acucar mascavo em fogo brando por
aproximadamente 20 minutos. Quando estiver pronto e frio, se desejar,
acrescente 2 colheres de creme de leite fresco.

CAFE DE CEVADA

Ingredientes:
. 2 xicaras de agua fervendo
. 1 colher de sobremesa de cevada.

Modo de preparo: passe a cevada em coador. Adoce com mel ou acucar
mascavo. Armazene em garrafa térmica

QUENTAO DA FESTA JUNINA
Ingredientes:

. 5 maracujas

. 5 macas verdes :
2é /. %

. Meia raiz de gengibre , Q @ Q

. 500 gr. de agucar \\ DN @?@ @ @
. Y, pacote de cravo {7 =

. Y, pacote de canela em pau

Modo de preparo: Picar as macas grosseiramente, retirar a polpa dos
maracujas e reservar. Em uma panela grande colocar o agucar e o gengibre
deixar caramelizar. Acrescente o restante dos ingredientes e deixe ferver.
Diluir em agua para servir.



