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1- INTRODUCAO

Esta apostila visa capacitar as gestantes cadastradas no Projeto Peixinho de
Luz, na elaboragéo de receitas nutritivas e econdémicas, visando a redugao do
desperdicio e a formacdo de habitos alimentares adequados. Tendo por
objetivo: a educacao alimentar, colaborar para melhoria da qualidade de vida
das gestantes, também, fornecer receitas que poderdo ser comercializadas e,
assim contribuir como complemento da renda familiar.

A apostila traz receitas de facil preparo, de alto valor nutricional, bem como, de
baixo custo e dicas sobre planejamento de compras, cuidados no preparo,
higiene e na manipulacéo de alimentos, pesos e medidas, aproveitamentos de
talos, folhas e cascas (verduras, legumes e frutas), salgadinhos.

"A Oragao e o Trabalho sdo portos seguros de nossa espécie da Terra”.
(Bezerra de Menezes)



2-ORIENTACOES E DICAS

2.1- Como e onde comprar alimentos

7

Ao comprar alimentos, € necessario ter muita atencao:
verifique a qualidade da embalagem, o prazo de validade, 0 peso e 0 precgo.

Para produto industrializado, observe as informagfes, na embalagem, referente
a composicdo do produto e validade.

O alimento natural deve ter suas caracteristicas, como cheiro, cor,aspecto e
textura, inalteradas.

Antes de ir as compras, faca uma lista do que vai comprar. Assim, economiza-
se tempo e dinheiro.

Sempre compre frutas, verduras e legumes da época e de preferéncia em
feiras livres e sacoldes.

No supermercado procure comprar as promocoes.

2.2- Vantagens do planejamento de compra

N&o se compram alimentos supérfluos (desnecessarios);
Saber com antecedéncia 0 que é preciso comprar;
Melhor aproveitamento dos alimentos eliminando desperdicios;

Maior controle sobre os produtos em estoque;

vV V VvV VvV V

Consumo dos alimentos de época.
2.3- Dicas para uma boa compra

» A qualidade e a aparéncia do que se deseja adquirir deve ser observada
no momento da compra;

» Antes de fazer qualquer compra verificar o dinheiro disponivel;
» Fazer uma lista dos alimentos que vai comprar;

» Escolher o supermercado, sacoldo ou feira livre, comparando, sempre,
preco, qualidade e as vantagens que cada um oferece,;

» Fazer um levantamento dos alimentos e dos gastos semanal, quinzenal
e mensal;



» Verificar sempre o estoque antes de qualquer compra; ndo compre
alimentos que néo possua data de fabricacdo e validade;

» As embalagens dos produtos em geral: se ndo estdo violadas, furadas
ou rasgadas, hortalicas (verduras e legumes) e frutas estdo firmes,
limpas, de cor e tamanho uniforme e sem folhas amarelas;

» Os ovos nao estao rachados ou muitos sujos;

» Os graos secos nao estdo com carunchos, mofos ou com umidade
2.4- Procedimentos de higiene e de manipulacao

Os alimentos, assim como suas embalagens carregam, em sua superficie,
microbios que podem causar doengas aos seres humanos.

Micréobios sdo seres invisiveis a olho nu, somente sdo visto através de
microscoépio.

Estdo em todos os lugares (unhas, ar, boca, cabelo, equipamentos de cozinha),
adora umidade, lixo, utensilios sujos, detestam excesso de frio (geladeira,
freezer) e excesso de calor (forno, fogdo) e se multiplicam rapidamente em
temperatura ambiente.

Os cuidados de higiene descritos a seguir visam eliminar ou reduzir os
microorganismos em niveis seguros evitando que eles causem doencas a
guem consumir:

» Lave bem as méos com agua e sabdo antes de manipular os alimentos
e antes das refeicoes;

» Lave bem as verduras e legumes em agua corrente, limpa e tratada.
As verduras, frutas e legumes consumidos crus devem ser
desinfetados utilizando-se 0s seguintes produtos e técnica:

= Para um 1l de agua, utilizar 1 colher de sopa de agua
sanitaria, sem cheiro, sem corante,sem detergente e de
procedéncia confiavel. Deixe os legumes, as frutas e as
verduras nessa solucdo por 15 minutos e enxagie em
agua corrente.

» Conservar os alimentos secos como: farinha de trigo, maisena, farinha
de rosca em lugar seco e ventilado e livre de insetos;

» Evite contato entre os alimentos crus e cozidos;

» Lave muito bem com &gua e sabdo os utensilios, tdbuas de corte,
panelas e pias, mantendo-os rigorosamente limpos;

» Evitar o uso de latas de alimentos que estejam amassadas, estufadas,
enferrujadas ou com vazamento;



» Verificar as embalagens dos alimentos secos e sua validade, e que ndo
contenham mofos, bolor, manchas;

> Na&o lavar carnes ou peixe em agua para que ndo percam O Seu Suco
rico em nutrientes;

» Depois de prontos os alimentos devem ser conservados na
geladeira em recipiente fechado. Armazenando-os na seguinte
ordem:

= Nas prateleiras superiores alimentos prontos para o
consumo; 0s semiprontos ou pré-preparados, nas
prateleiras do meio, e os produtos crus, nas prateleiras
inferiores, separados entre si e dos demais produtos.

» Nao utilize ovos com casca rachada;

» Nao deixe alimentos prontos em temperatura ambiente (em cima do fogao, no
forno, sobre a pia) por mais de 30 minutos;

» Mantenha os alimentos e ou preparacdes fora do alcance de insetos e animais;
» Nao deixe o lixo exposto ou aberto na area de preparacdo dos alimentos;
» Limpe a caixa d’agua de sua residéncia a cada seis meses;

» Utiliza somente 4gua tratada ou fervida;

2.5- Truques Uteis

» Leiatoda areceita: nunca comece uma receita sem té-la lido até o fim.
» Siga as instrucdes a risca: observe o tempo estipulado para o preparo.

» Escolha o recipiente certo: panela ou férma pequena da prejuizo, derrama o
alimento, grande prejudica a consisténcia ou a aparéncia.

» Meca com cuidado: siga as medidas corretamente.

» Ingredientes a mao: tenha todos os ingredientes a mao, suspender a
preparacdo para procurar ingredientes pode prejudicar a receita.



» Forno quente: se a receita pede preaquecimento do forno, acenda 15 minutos
antes de colocar a receita. Se pedir para o forno ser aceso na hora, € porque o
prato deve ser aquecido lentamente.

» Para conservar o sal bem seco e fino, ponha uma bolacha salgada no fundo
do saleiro.

» Para evitar que o aclcar empedre no agucareiro, coloque lasquinhas de
casca de laranja no recipiente, além de resolver o problema, seu acucar vai
ficar com um cheiro agradavel.

» Seu feijdo vai amolecer mais rapidamente se vocé acrescentar um pouco de
bicarbonato de sodio na dgua em que ele ficou de molho e na do cozimento.

» Para que as verduras conservem o maximo de vitaminas, acrescente
algumas gotas de limao na agua do cozimento.

» Nunca compre um produto s6 porque esta em oferta, quando se compra
muito barato, coisas desnecessarias, vocé faz uma falsa economia.

» Uma alimentacdo saudavel ndo dispensa o consumo diario de cereais, frutas,
legumes e verduras. Além de concentrarem varios nutrientes e serem ricos em
fibras, eles favorecem o bom funcionamento do organismo.

2.6- Medidas e equivaléncias

Medidas-padrdes Volume Equivalente
, i 16 colheres de
Xicara de cha 236 mi
sopa
Colher de sopa 15 ml 3 colheres de cha
Colher de cha 5ml
Peso Peso
Alimentos Medidas |equivalente | Alimentos | Medidas .
equivalente (g)
(¢)]
1 xicara 1 xicara
(cha) 207,5 (cha) 123,0
, 5 xicara Farinha de | 14 xicara
Acucar cristal 101,1 . 61,5
¢ (cha) ' trigo (cha) !
Y4 Xicara Y, xicara
(chd) 66,0 (cha) 31,0



1 colher
(sopa)
1 xicara
(chd)
% xicara
(chd)
Y4 xicara
(chd)

1 colher
(sopa)
1 xicara
(chd)
% xicara
(chd)
Y4 xicara
(chd)

1 colher
(sopa)

Acucar refinado

Margarina

1 colher

Fermento em po
P (sopa)

14,0

181,0

87,0

44,0

12,0

219,0

103,0

51,0

15,0

11,0

2.7- Tamanhos de formas:

Forma retangular

Formaredonda

Fuba

Amido de
Milho

1 colher
(sopa)
1 xicara
(chd)
15 xicara
(chd)
Y4 xicara
(chd)

1 colher
(sopa)
Y4 xicara
(chd)

1 colher
(sopa)
1 xicara
(chd)
15 xicara
(chd)
Y, xicara
(chd)

1 colher
(sopa)

pequena: 30cm x 20cm

meédia: 38cm x 26¢cm

grande: 44cm x 30cm

pequena: diametro 22cm

meédia: diametro 26cm

grande: diametro 30cm

8,0

120,0

60,0

30,0

8,0

26,0

7,1

100,0

50,0

25,0

15,0



2.8-Temperaturas do forno:

Baixa-120 a 180°C
Moderada-180 a 200°C
Quente 200- a 230°C
Muito quente- 230 a 290°C
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Salgadinhos

3-Salgadinhos
3.1-Introducéo

Os salgadinhos sdo indispensaveis em festas para acompanhar aperitivos, refrescos,
sendo também servido como lanche.

Os salgadinhos apresentam-se em grande variedade de tipos e formas, podendo ser
preparado por meio de fritura ou ao forno.




Em geral sdo feitos com farinha de trigo e gordura, com mais variados tipos de
recheios.

Os salgadinhos podem ser: coxinhas de galinhas, empadinhas, bolinhos, pastéis, esfiha,
quibe e risolis.

3.2-Valor Nutritivo

Os salgadinhos sdo bastante caléricos, pois possuem grande quantidade de
carboidratos e gorduras. O valor nutritivo aumenta de acordo com os ingredientes
utilizados para fazer o recheio.

3.3-Dicas

» Para calcular a quantidade certa de salgadinhos que devera ser feito é sé
contar 5 a 6 unidades por pessoa aproximadamente;

» O recheio deve estar frio na hora de ser empregado, caso contrario a massa
nao tera um bom resultado final;

» Os salgadinhos quentes (fritos ou assados) devem ser escolhidos com
cuidado no caso de almoco ou jantar, pois precisam combinar com o cardapio
da refeicéo;

» Devem ser fritos em gordura bem quente;

» Para saber se o 6leo estd na temperatura adequada, coloque uma bolinha da
massa no 6leo. Se subir rapidamente e comecar a corar, o 6leo ja esta quente.



3.4-Coxinha de Galinha

Ingredientes

Massa

2 xicaras (cha) de agua*
2 xicaras (cha) farinha de trigo

2 colheres (sopa) de margarina*

Recheio

1 peito de frango

1 colher (sopa) de 6leo

% cebola picada

1 dente de alho picado

1 colher (sopa) de salsinha picada
1 tomate sem pele e semente
picado

Sal a gosto

2 0vVosS

Farinha de rosca para empanar

Modo de Preparo

Massa

Leve ao fogo a agua ou caldo de frango e
deixe ferver, apds ferver, acrescentar a
farinha de trigo mexendo bem, até
desprender do fundo da panela, deixe esfriar.
Recheio

Coloque o peito de frango com temperos
(cebola, alho, louro, sal) numa panela e deixe
cozinhar, retire o peito e desfie, e coe o caldo
e use na massa.,

Refogue o alho, cebola, retire e jogue no
frango desfiado com os demais temperos,
deixe esfriar para refogar as coxinhas.
Montagem

Modele e recheie as coxinhas e passe por
ovo batido com 1colher (sopa) de agua e pela

farinha de rosca, frite e 6leo quente.

*Dicas*




» Se usar caldo do frango nédo colocar a margarina.

> Substituir 1 xicara (cha) de dgua por uma de caldo de frango.

> 1° Caldo de Frango: podera ser feito com peito de frango ou com a carcaca do
frango, com temperos, apds o cozimento coar para que ndo figuem pedacos de

frango na massa.

» 2° Caldo de Frango: dissolver nas 2xicaras (cha) de agua 2 tabletes de caldo de

frango e 2 colheres de sopa de dleo.

3.5-Risole Croquete de carne
Ingredientes Ingredientes
= 1 xicaras (ch&) de agua* = 1 K carne moida
= 2 Xxicaras (chd) farinha de trigo = 2 tomates picados
= 2 0vO0s para empanar = lcebola média picada
= Farinha de rosca para empanar » 15 xicara de salsinha picada
= 2 colheres (sopa) de margarina* = sal agosto

= lcolher (sopa) margarina

Recheio » Ixicara (cha) de agua
Queijo, presunto, frango, carne, legumes, etc. » Ixicara de farinha de trigo
Modo de Preparo Modo de Preparo

Refogar bem a carne, apos
Massa acrescentar cebola, salsinha e o
Leve ao fogo a agua ou caldo de frango ou |tomate, deixar cozinhar um pouco.

carne, deixe ferver. ApOs ferver, acrescentar a|Adicionar agua deixar ferver em
farinha trigo mexendo bem, até desprender de|seguida colocar margarina e a
fundo da panela, deixe esfriar. farinha, mexendo bem até desgrudar

do fundo da panela, deixar esfriar.




Montagem

Modele e recheie os risoles e passe por ovo
batido com 1 colher (sopa) de agua e pela

farinha de rosca, frite em éleo quente.

> Substituir a

*Dicas*

agua por caldo

frango,legumes ou carne, ndo colocar a

margarina.

OBS: Se precisar colocar mais

farinha.

Montagem
Modele os croquetes e passe por

ovo batido com 1lcolher (sopa) de
agua e pela farinha de rosca, frite e

6leo quente.

3.6-Empadinha de Palmito ou Frango

Ingredientes

Massa

6 xicaras (cha) farinha de trigo

1 ovo inteiro

1 gema

6 colheres (sopa) de gordura vegetal
6 colheres (sopa) de margarina

2 colheres (sopa) de Oleo

Y Xxicara (cha) de leite

1 colher (sobremesa) de sal

Recheio

1 peito de frango

1 dente de alho

Modo de Preparo

Massa
Misturar todos os ingredientes e
amassar bem e deixar descansar por

30 minutos.

Recheio

Refogar a cebola e o alho, colocar o
frango desfiado, colorau, salsinha e o
sal. PO ultimo colocar a farinha de
trigo dissolvida no leite, deixar
engrossar depois de frio rechear as

empadinhas.




Y cebola picada

1 xicara (chd) de leite

1 colher (sopa) farinha trigo
Salsinha a gosto

1 colher (ch&) de colorau

sal a gosto

Montagem
Colocar a massa na parte dentro das

forminhas coloque o recheio, cobrir

com a outra parte* e pincelar com

gema de ovo e levar apara assatr.

Usar gordura vegetal gelada deixa a massa crocante.

Ao colocar a parte de cima, umedeca com agua as bordas e feche bem com os

dedos para que ao assar o recheio nao saia.

Para ficar mais dourada, acrescentar algumas gotas de café, sem acucar as

gemas batidas, antes de pincelar a massa.

Massa serve para tortas e pastel de forno

3.7-Esfiha Fechada

Esfiha Aberta

Ingredientes
Massa

1 k de farinha de trigo

2 copos (requeijao) de agua
Y copo (requeijao) de Oleo
2 colheres (sopa) de acgucar
509 de fermento para pao
sal a gosto

1 ovo para pincelar

Recheio

Y k de carne moida
% cebola picada
3 tomates picados

Suco de 1 limao

Ingredientes
Massa

159 de fermento bioldgico
Yoxicara (cha) fermento em po
1 colher (sopa) de acucar
2xicaras(chd) de farinha de
trigo ou até dar o ponto
2batatas cozidas e
espremidas

2 gemas

1 colher de (sopa) de sal

Y, xicara (cha) de 6leo

1 xicara (cha) de leite

Recheio




» Pimenta-do-reino a gosto

= Salsinha a gosto

Modo de Preparo

Massa

Misturar a agua, Oleo e o fermento e ir
acrescentando aos poucos a farinha, se grudar
na mao passar 6leo e continuar sovando a
massa, até ndo grudar, deixar descansar 20
minutos antes de modelar as esfihas.

Recheio

Misturar a carne, cebola o tomate, sal, pimenta
do reino por ultimo o limdo, deixe descansar

antes de rechear as esfihas,

Montagem
Faca bolinhas e coloque o recheio modelando as

esfihas, pincele com gema e leve ao forno para

assar até ficarem douradas.

= 3009 de carne moida crua
= Sal, pimenta-do-reino
» Cebola tomate, cheiro-verde
picados
= Caldo de liméo a gosto
Modo de Preparo:Para o recheio,

misture a carne,os temperos e deixe
descansar por 1 dia.Para a massa,
em uma tigela,misture o fermento
dissolvido no leite, o aclucar e
metade da farinha.Mexa bem e deixe
descansar por 20 minutos.Na mesma
tigela,adicione as batatas, as
gemas,o sal,o 0leo,o leite e mexa até
ficar homogéneo.Junte a farinha

restante mexendo ate dar
ponto.Corte a massa em pedacos
pequenos, abra e recheie com a
carne.Coloque em uma forma untada
e enfarinhada e leve ao forno médio

préaquecido, até assar.

3.8-Pastel de Carne

Quibe

Ingredientes
= 1% xicara de farinha de trigo

= 2 colheres (sopa) de 6leo

= 1 colher (cha) de fermento em po6
= 1 pitada de sal

= 5 célice de cachaca

= Agua fria o quanto baste

Sugestdes de Recheio

Picadinho de carne moida com ovos e azeitona

Refogado de palmito

Ingredientes
= 1 k de carne moida

» Lk de trigo para quibe
» 2 cebolas moidas

» Salsinha picada

» Hortela picada

= Sucode llimdo

Modo de Preparo

Coloque o trigo de molho em agua

fria por 2 horas ou em agua quente




Queijo mineiro

Mussarela temperada com orégano
Mussarela e presunto picados
Frango com requeijao

Modo de Preparo

Junte a farinha de trigo, o fermento e o sal e
peneire. Misture o O0leo e a cachaga e amasse
bem.

Va acrescentando &gua fria aos poucos,
amassando até obter uma massa lisa e deixe
descansar por dez minutos e abra com rolo.
Coloque o recheio, dobre a massa e corte com
uma carretilha ou faca, amassando as beiradas
com um garfo.

Frite em 6leo bem quente

*Dicas
Para saber se o Oleo estd na temperatura
adequada, coloque uma bolinha da massa no
Oleo. Se subir rapidamente, e comecar a corar 0

Oleo ja esta quente.

por 20 minutos. Escorra e esprema
bem para tirar 0 excesso de agua.
Misture a carne com a cebola,
salsinha, hortela e o lim&o.

Faca pequenos bolinhos alongados e

frite em 6leo bem quente.

*Dicas*

» Facga bolinhos ocos e recheie
com um picadinho de carne e

cebola.

» Acrescente margarina na
massa e coloque no forno

para assar.
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Bolos Praticos

4-Bolos
4.1-Introducéo

Antes de comecar o preparo de um bolo, leia com atencdo a receita e relna
todos os ingredientes e utensilios. Prepare as férmas, coloque a grade do forno

na altura desejada e aqueca-o.




4.2-Ingredientes

E bom que todos os ingredientes estejam em temperatura ambiente, néo faca
substituices, ingredientes diferentes dao resultados diferentes.

4.3- Medir

Os ingredientes devem ser medidos com muita atencao. Para medir liquidos e
sélidos use sempre medidas padronizadas (xicaras e colheres) ou como indicar

a receita.

4.4-Fbérmas

Assegure-se de que o tamanho e o preparo das formas sejam os indicados
pela receita. Se tiver que untar e polvilhar a férma, unte fundo e lado
generosamente com 6leo ou margarina, polvilhe com farinha de trigo, virando a
forma para que fique uniformemente recoberta: vire-a de cabeca para baixo e

bata delicadamente sobre o fundo para retirar o excesso de farinha.

4.5- Como verificar se 0 bolo esta assado

N&o abra a porta do forno antes que o tempo minimo indicado pela receita
tenha decorrido, ap0s retire o bolo delicadamente e enfie um palito no centro:
ele devera sair seco e limpo. Para ver se um bolo de claras ou sem gordura

esta pronto, pressione delicadamente a superficie a massa devera voltar.

4.6- Como armazenar os bolos
Os bolos deixados dentro da forma, com ou sem cobertura, devem ser bem
fechados com papel de aluminio ou pelicula de plastico. A maioria dos bolos

fica melhore quando consumidos entre um e dois dias.

4.7- Bolo de Bagaco de Milho Bolo de Maca com Canela




Ingredientes
= 3 0Vvos

» 3 xicaras (cha) bagaco de milho

= 1 xicara (chd) de leite

= 2 xicaras (chd) farinha de trigo

= 2 Xxicaras (cha) de acucar

= 2 colheres (sopa) de margarina

= 1 colher (sopa) de fermente em pé

Modo de Preparo

Bata as claras em neve e reserve. Rale o
milho e separe o bagaco, passando pela
peneira*. Bata no liquidificador os demais
ingredientes. Acrescente as claras em neve e
mexa delicadamente. Leve para assar em

forno preaquecido.

*Dicas

Com o caldo, faca suco de milho ou curau.

Ingredientes
» 2 xicaras (cha) de farinha de

trigo
» 2 xicaras (cha) de acucar
» 14 xicara de dleo
» 1 colher (sopa) fermento em pé
= Y colher (sopa) de canela em
po
» 3 macads com casca picadas

= 3 0vV0Ss

Modo de Preparo

Bata todos os ingredientes liquidos no
liquidificador acrescente o agUcar e
bata bem.

Coloque os ingredientes secos numa
vasilha e acrescente aos poucos a
parte liquida e misture levemente,
despeje numa assadeira untada e
enfarinhada e leve ao forno médio
para assar até que, ao espetar um

palito, este saia seco.

*Dicas
A maca é rica em pectina, fibra soltvel
em agua que auxilia no controle dos

niveis de colesterol no sangue.




4.8-Bolo de Laranja

Bolo Nutritivo

Ingredientes
= Y% xicara (chd) de dleo

= 4 0v0s
= 1 laranja com casca e sem semente
= 2 xicaras de (chd) farinha de trigo
= 2 Xxicaras (cha) de acucar
= 1 colher (sopa) fermento em po
= Margarina para untar
Calda
= Suco de 2 laranjas

= 5 colheres (sopa) de acucar

Modo de Preparo

Bata no liquidificador o 6leo, os ovos e a
laranja. Numa tigela, junte a farinha acucar e
o fermento peneirado. Acrescente aos
poucos a mistura do liquidificador e mexa até
formar uma massa lisa. Unte uma férma
grande com buraco no meio e leve ao forno
preaquecido por cerca de 30 minutos.

Prepare a calda, levando ao fogo o suco de
laranja e o acucar. Molhe o bolo ainda quente

com a calda.

Ingredientes
= 2 0V0S

» 1% xicara (cha) de beterraba
» 1 xicara (chd) de cenoura
= 2

semente)

laranjas (sem casca e

» Y xicara (cha) de dleo

» 3 xicaras (cha) de acucar

» 3 xicaras (cha) de farinha de
trigo

= 1 colher de (sopa) fermento

em po

Modo de Preparo

Bata no liquidificador os ovos, a
beterraba, a cenoura, a laranja sem
casca e sem semente e o Oleo.
Adicione a estes ingredientes
liquidos o acucar peneirado.
Acrescente a farinha de trigo e o
fermento e misture bem.

Despeje em uma assadeira untada e
enfarinhada.

Leve para assar em forno médio

preaquecido.




= 1 copo de iogurte natural

= 1 copo(iogurte) de 6leo ou 2 colheres

(sopa) de margarina

= 3 0vos inteiros

= 2 copos (iogurte) de farinha de trigo
= 2 copos (iogurte) de agucar

= 1 colher (sopa) de fermento em po

Bater no liquidificador o iogurte, 6leo e 0os ovos

e reserve.

Numa vasilha misture a farinha o acucar e
fermento em po, apos misture a parte liquida e

coloque em forma untada e leve ao forno

médio até ficar dourado.

= 3ovos

= 1 xicara (cha) de 4&gua
fervendo

» 1 xicara (cha) de dleo

= 1 xicara (chd) de
achocolatado em po

» 3 xicara (ch&a) de farinha de
trigo

= 2 xicara (cha) de acucar

= 1 colher (sopa) de fermento

em po.

Cobertura

= 3colheres (sopa) acucar
= 3 colheres (sopa) chocolate
= 2 colheres (sopa) margarina

» 15 Xxicara (cha) leite

Massa: Bater no liquidificador os
ovos, Oleo acucar, chocolate e
reserve.

Depois de batido colocar numa tijela
e adicione a farinha o fermento
mexer muito depois coloque a agua
fervendo, colocar na assadeira e

levar para assar.




Cobertura: Coloque todos os
ingredientes numa panela e leve ao
fogo deixando ferver e jogar no bolo

quente.

3 ovos

3 cenouras grandes

3 copos (requeijao) de farinha de trigo
3 copos (requeijao) de acucar

1 copo (requeijao) de oleo

Y% copo (requeijao) de leite

1 colher (sopa) de fermento em poé

Cobertura

Bater no liquidificador os ovos,
cenouras e o0 agucar bater bem. Numa vasilha
coloque a farinha e o fermento e mistura a parte

liquida, colocar numa assadeira untada e levar

1 xicara (ch&) acucar
1 xicara (chd) leite
4 colheres (sopa) chocolate

2 colheres (sopa) margarina

para assar.

Cobertura

Coloque todos os ingredientes numa panela e

leve ao fogo deixando cozinhar até desgrudar do

0 Oleo as

= 4o0vos

= 2 Xxicaras (cha) de agucar

= 1 xicara de dleo

= 1 xicara (cha) farinha de trigo

» 1 xicara (cha) de fuba

= 1 xicara (cha) leite quente

= 1 colher de (sopa) de fermento

em po.

Recheio

» Goiabada pedaco

Bater no liquidificador os ovos, acucar
e 0 Oleo até ficar cremoso.

Coloque numa tigela a farinha o fuba e
adicione o que bateu no liquidificador,
apos coloque o leite quente bater
muito bem e por ultimo coloque o
fermento em poé.

Corte a goiabada em pedaco pequeno

envolva na farinha de trigo e coloque




fundo da panela e colocar no bolo. na massa quando estiver na
assadeira.

Levar para assar em forno
preaquecido cerca de 30 minutos.
Aguarde esfriar para desenformar.
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5-Tortas Doces e Salgadas

5.1-Introducéo

Tortas salgadas podem ser introduzidas no cardapio como prato principal no
lanche ou na ceia, principalmente no verdo, acompanhada de uma salada ou
no inverno apos a sopa. Versateis as tortas salgada € um prato pratico de facil
elaboracdo onde sao introduzidos todos o0s nutrientes necessarios para uma
dieta saudavel.

Tortas doces sao introduzidas no cardapio no lanche, sobremesa e em festas
comemorativas.

Para a elaboracdo das tortas as massas sdo do tipo podre, de liquidificador
gue, e massas folhadas.

5.2-Ingredientes

E bom que todos os ingredientes estejam em temperatura ambiente, ndo faca
substituicdes, ingredientes diferentes déo resultados diferentes. Para medir os
ingredientes secos das receitas, despeje-0s em uma Xicara, até ultrapassar a
borda. Nivele-os com uma faca, deixando a superficie lisa.

5.3- Medir

Os ingredientes devem ser medidos com muita atencédo. Para medir liquidos e
sélidos use sempre medidas padronizadas (xicaras e colheres) ou como indicar

a receita.

5.4-F6rmas




Assegure-se de que o tamanho e o preparo das formas sejam os indicados

pela receita. Se tiver que untar e polvilhar a férma, unte fundo e lado

generosamente com 6leo ou margarina, polvilhe com farinha de trigo, virando a

forma para que fique uniformemente recoberta: vire-a de cabeca para baixo e

bata delicadamente sobre o fundo para retirar o excesso de farinha.

5.5- Como verificar se as tortas estao assadas

N&o abra a porta do forno antes que o tempo minimo indicado pela receita

tenha decorrido, algumas tortas sao elaboradas com massas que precisao ir ao

forno antes de serem recheadas alguns truques como colocar sobre elas papel

de aluminio apés colocar alguns graos de feijao para que a massa nao estufe.

5.6-Torta de Escarola

Torta de Arroz

Ingrediente
Massa

e 4o0vos

= 3 xicaras (cha) farinha de Trigo
= 1 xicara (cha) de leite

= 1 xicara (cha) de oleo

= 1 colher (sopa) de sal

= 1 colher (sopa) fermento em po
= 1 colher (cha) de sal

= QOrégano a gosto

Recheio
= 2 tomates picados
= 1 colher (cha) de sal
= 1 maco de escarolas cortadas em
tiras finas
= Ixicara (cha) de maionese
= Ixicara de queijo parmeséao ralado

Modo de Preparo

Ingredientes
Massa

3 Ovos

2 xicaras (cha) de leite

3 xicaras de arroz cozido

1 xicara (cha) de 6leo

1 xicara (ch&) de talos salsinha(opcional)
1 ¥ xicara de farinha de trigo

Sal a gosto

1 Colher (sopa) de fermento em po.
Recheio

1 colher (sopa) de cebola picada

1 dente de alho

2 colheres (sopa) de 6leo

200g peito de frango desfiado

Y lata de milho verde

2 xicaras (cha) tomate sem semente e
sem pele picado

1 colher (sopa) salsinha picada




Recheio: em um recipiente, misture todos

os ingredientes e coloque na massa.

Massa: coloque os ovos, leite, Oleo, sal e
da de

liquidificador.Bata até obter uma mistura

metade farinha trigo  no
homogénea.

Acrescente o restante da farinha de trigo,
fermento e o sal. Bata novamente.
Despeje metade da massa em uma
assadeira untada, espalhe o recheio
preparado e cubra com o restante da
massa.

Assar em fogo médio por 35 minutos.

1 xicara (ch4) de agua

Modo de Preparo

Massa: Bata no liquidificador todos os
ingredientes.
Recheio: Doure a cebola e o alho no éleo
quente, acrescente oS demais
ingredientes e deixe refogar.
Montagem: Coloque uma parte da massa
na assadeira untada e polvilhada com
farinha, depois o recheio frio e cubra com
a outra parte da massa e leve para assar
por 30 minutos fogo médio.

*Dicas:
Substitua o frango por atum, carne moida,

legumes ou presunto

5.7-Torta de Macarrao

Torta de Cachorro-quente

Ingredientes
Massa

3 ovos

2xicaras(cha) de leite

Y, xicaras (ch&) de oleo

2colheres de farinha de trigo

Sal a gosto

3colheres de queijo parmeséao ralado
1colher(sopa) de fermento em pé

2 colheres de farinha de rosca p/untar
Margarina p/untar

Recheio

Almeirdo picado

Alho

Oleo

3xicaras(chd) de macarrdo cozido (sobra)

Ingredientes
Massa

3 ovos

1xicara (chda) de leite

1xicara de agua

2xicaras de farinha de trigo

Sal e orégano a gosto

% xicara (cha) de d6leo

1colher (sopa) de amido de milho
1colher (sopa) de fermento em po
Recheio

1colher (sopa) cebola ralada
2colheres (sopa) de 6leo

1xicara (ch&) tomate picado
5salsicha picadas

Ketchup e mostarda a gosto




Sal a gosto

Modo de Preparo

Massa: bater no liquidificador o
macarrao, leite, 6leo, as gemas, sal e o
queijo ralado, reserve. A parte, bata as
claras em neve e misture com o liquido ,
acrescente o fermento e mexa devagar.
Recheio: lave e pique o almeirdo, doure
o alho no 6leo e acrescente o almeirdo.
Montagem: Unte uma assadeira com a
margarina e a farinha de rosca, coloque a
metade da massa o recheio e cubra com
a outra metade da massa. Assar em
forno médio até dourar.

*Dicas
O macarrédo é uma preparacao versatil e
energética e muito econémica. Essa
receita evita desperdicio usando sobra de

macarrao.

2xicara de folha de beterraba picada
2colheres (sopa) talos de salsa

50gr de mussarela ralada

Modo de Preparo

Massa

Bata todos os ingredientes da massa
no liquidificador até formar uma massa
homogénea.

Recheio

Frite a cebola no 6leo junte o tomate e
refogue e acrescente o0s demais
ingredientes menos a mussarela.
Montagem

Unte uma assadeira e coloque a
metade da massa, espalhe o recheio
frio, cubra com a outra metade e
polvilhe com a mussarela ralada. Leve

ao forno médio até dourar.

5.8-Torta de Banana

Torta de Maca

Ingredientes
Massa

2 xicaras (cha) farinha de trigo
2 xicaras (chda) de acucar

2 colheres (sopa) de margarina
1 colher (sopa) fermento em pé
1 xicara (chd) de leite

3 ovos

1 colher (sopa) de canela em po

4 bananas em fatias

Modo de preparo

Ingredientes
Massa

3 ovos

1 xicara (chda) de leire

1 xicara (ch&) de creme de leite

2 xicaras de farinha de trigo

% xicara de margarina

1 xicara de acucar mascavo

1 colher (sopa) de fermento em pé
Margarina para untar

AcUcar para polvilhar

Recheio




Misture a farinha o aclUcar e a
margarina formando uma farofa e
reserve.

Bater no liquidificador, leite os ovos e

a canela e reserve.

Montagem

Forre a assadeira com um pouco da
farofa depois coloque as bananas e
cubra com resto da farofa e por
ultimo regue com a parte liquida e

leve para assar.

Trés magas sem casca picadas em cubos

Canela e agucar a gosto para polvilhar.

Modo de preparo

No bata todos

ingredientes da massa. Despeje metade

liquidificador, 0s
da massa em uma assadeira média untada
e polvilhada com acucar

Disponha as magés e polvilhe com acucar
e canela.

Cubra com a massa restante e polvilhe
com acucar e canela Leve ao forno médio

preaquecido, por 30 minutos.
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Paes

6.1- Paes Introducao

O pao € um alimento obtido pelo cozimento de uma massa preparada

basicamente com farinha de trigo, agua, fermento e sal.

6.2-Objetivos
» Aumentar a disponibilidade de pdo na alimentacao diaria;
» Possibilitar o consumo de um pao mais nutritivo com menos gastos,

deixando a mesa mais farta;



» Preparar paes de excelente qualidade, com tecnologia simples:

> Permitir uma renda extra, através da venda dos pdes em feiras de
artesanato, festas regionais, bazares comunitarios, etc.

» Possibilitar o aproveitamento de vegetais, como frutas e hortalicas, que
enriquecem e melhoram a qualidade dos paes.

6.3-Valor Nutritivo do Pao

O p&o é um item basico na alimentacdo da maioria dos povos do mundo. E
uma excelente fonte de energia, pois € composto principalmente por farinha de
trigo branca, que é rica em carboidratos. Entretanto, pode ter o seu valor
nutritivo enriqguecido se, na sua formulagdo, forem acrescidos outros
ingredientes. Por exemplo, quando se utiliza leite e/ou ovos, o pao fornece uma

maior quantidade de proteinas.

Caso sejam colocadas hortalicas, o pédo contera maior teor de vitaminas,
minerais e fibras, tornado-se ainda mais nutritivo. Pode-se, também, substituir
parte da farinha de trigo branca por outras farinhas mais nutritivas, que
possuem mais vitaminas, minerais e fibras, como por exemplo, a farinha de
trigo integral, centeio, a aveia em flocos, entre outras.

Essa possibilidade de variar os ingredientes na formulacdo dos péaes, além de
torna-los ainda mais nutritivos, deixa-os mais atraentes as pessoas das mais
diversas faixas etarias, pois possuem sabores diferentes e podem ser
preparados de diferentes cores, formatos e tamanhos, evitando-se a monotonia

alimentar.

6.4-Pao de mandioca

Ingredientes

= 4 0ovos pequenos ou 3 ovos grandes
= 1 xicara (cha) de 6leo

= 1 xicara (ch&) de caldo de cocc¢éo dos legumes, agua morna ou leite morno




= 15 Xxicara (ch4) de agucar

= 1 colher (sopa) de sal

= 3 tabletes ou 45gr de fermento bioldgico para pao
= Mandioca ou mandioquinha

= 1k de farinha de trigo

Modo de Preparo

Bater no liquidificador os ovos, o 6leo, o caldo da coccdo: mandioca ou batata-doce
ou cara ou inhame ou batata ou mandioquinha (ou leite ou 4gua morna), o agulcar, o
sal e o fermento.

Com o liquidificador ligado, acrescentar aos poucos: mandioca ou batata-doce ou cara
ou inhame ou batata ou mandioquinha, até parar de bater, ou seja, até a hélice do
liquidificador comecar a girar em falso e ndo bater mais.

Colocar a mistura formada, que devera estar com consisténcia bem cremosa, numa
bacia ou tigela.

Acrescentar a farinha de trigo, aos poucos, mexendo sempre com uma colher.
Quando ficar dificil de mexer, continuar acrescentando a farinha de trigo sovando a
massa até nado grudar mais nas maos, mas com cuidado para nao colocar farinha
demais, pois podera deixa-la dura.

Transferir a massa para uma mesa e continuar sovando no sentido das laterais para o
centro, até que fique lisa e homogénea.

Fazer uma bola com toda a massa e deixar crescer até dobrar de volume, depois
cobrir com pano de prato limpo.

Deixar os paes crescendo nas assadeiras, cobertos com pano de prato limpo, até
gue, quando pressionado o dedo na massa, permaneca afundada, nao retornando
ao ponto original.

Assar em forno em temperatura baixa e aumentar para a média, somente pouco antes
de comecar a dourar. Esse pado néo deve ficar muito dourado para realcar mais a cor

caracteristicas.

6.5- Pao Caseiro

Ingredientes




= 20V0Ss

= 2 colheres (sopa) de acglcar

= 15 copo de 6leo

= 1 colher (sopa) sal

= 2 copos (requeijao) de leite morno ou agua
= 3 tabletes ou 45gr de fermento para péo

= 1 k farinha de trigo

= 1 gema para pincelar os paes

Modo de Preparo

Bater no liquidificador os ovos, o0 agucar, o 0leo, o sal, o leite ou agua e o fermento.
Colocar essa mistura em uma bacia e acrescentar farinha de trigo, aos poucos,
mexendo sempre com uma colher. Quando ficar dificii de mexer, continuar
acrescentando farinha de trigo, sovando a massa com as duas maos, até nao grudar
mais, mas com cuidado para néo colocar farinha demais, pois podera deixa-la dura.
Fazer uma bola com toda a massa e deixar crescer por uma hora, ou até dobrar de
volume, dentro de uma bacia grande, coberta com pano limpo.

Fazer os paes nos formatos desejados, reservando um pedacinho, de massa para
fazer uma bolinha de cerca de 2 cm de diametro, a qual devera ser colocada em um
COpo com agua.

Deixar os paes, crescendo nas assadeiras, cobertos com panos de prato limpos, até
gue a bolinha do copo suba (cerca de 30 minutos)

Pincelar a gema sobre os péaes e leva-los ao forno.

Assar com forno em temperatura minima e aumentar para média pouco antes de

comecar a dourar.

6.6- Pao de Forma (receita para duas formas grandes para p&o)




Ingredientes

= 2 0vos inteiros

= 1 xicara (chd) mal cheia de dleo

= 1 colher (sopa) de sal

= 1 colher (sopa) bem cheia de agucar

» 3 Xxicaras (cha) bem cheias de leite morno
= 2 tabletes (30 gr) de fermento para pao

= 7 xicaras (cha) de farinha de trigo

Modo de Preparo

Bater no liquidificador os ovos, o Oleo, o sal, o agucar, o leite morno e o fermento.
Despejar em uma tigela, juntar a farinha, aos poucos, mexendo vigorosamente
com uma colher de pau, até a massa ficar bem lisa.

Untar as férmas proprias para pao de forma, colocar a massa e deixar crescer até
dobrar de volume.

Aquecer o forno por trés minutos e depois colocar os pées para assar por 15
minutos na temperatura minima e por mais 15 minutos na temperatura média, até
dourarem.

Cortar em fatias somente depois de frios, para nao deformar os paes.
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7.1-Introducéo

Saber utilizar as partes de um alimento significa variar e enriquecer os pratos,
evitando os desperdicios e consequientemente, possibilitar uma economia no
orcamento domeéstico.

Algumas partes das hortalicas e frutas que geralmente ndo sao utilizadas, as vezes
por falta de habitos ou por preconceito, oferecem varias opc¢des de preparo e possuem
grande valor nutritivo.

7.2- Reaproveitamentos de folhas, talos e cascas

» Utilizando cascas, talos e folhas das hortalicas, prepare refogados, sopas,
bolinhos, recheios para tortas ou sanduiches, farofas, picadinho com carne,
risotos, paes, etc.

» Folhas de Cenoura bem lavadas juntamente com a cenoura e cortadas bem
fininhas, serve para bolinhos fritos;

» Folha de Nabo e Beterraba séo usadas como saladas, refogadas.

» Folha de Couve-flor e Brocolis sdo usadas como saladas, refogadas e
servem de recheio para tortas, esfiha, panquecas etc.

» Talos sdo saborosos quando refogados ou usados em sucos;
O talo de Couve batido com folha de erva cidreira (capim) d4 um suco
nutritivo.

» Cascas podem ser usadas tanto de frutas como também as de legumes, desde
gue sejam bem lavadas e higienizadas, servem como refrescos, tortas e para
enriquecer bolos;

> Cascas de Banana:

1. A casca de banana bem lavada batida com o batedor de bife e
temperada e passada em ovo e farinha de rosca e frita &
excelente bife;




2. Pode-se ainda fazer fritas ao forno: colocando em uma forma ou
um refratario e cobrindo-se com molho de tomate e polvilhada
com queijo ralado e colocar no forno para aquecer.

Casca e Abdbora

Lave bem a casca da abobora, depois rale em ralo grosso e cozinhe,
apos escorre e deixe esfriar e tempere com cebola, 6leo, vinagre e sal,
da uma excelente salada.

Casca de Melancia e Maracujé e Abacaxi

Use a parte branca da melancia e do maracuja e faca geléias.
Casca de abacaxi pode ser usada para geléia e bolos e sucos.

Casca de Chuchu, de banana e talos de verduras, bem picados dao
uma excelente farofa rica em vitaminas.

Sirva sempre pepino com casca ,porque € nela que estdo guardadas
as propriedades digestivas desse alimento que permite ser servido
apenas com sal e tem fama de indigesto.

7.3-Reaproveitamento de Sobras

Assim como as folhas, talos e cascas de hortalicas e frutas, as sobras de
comida podem ser transformadas em pratos diferentes e saborosos.

Porém, para serem aproveitadas, sdo necessarios alguns cuidados basicos:

>

>

Conserve-as em geladeira ou local fresco;

Vasilhas utilizadas devem estar bem limpas, secas e com tampa.
Qualquer sujeira faz com que o alimento se estrague com facilidade;

Sobras de alimentos enlatados devem ser guardadas em vasilhas de
louca, plastico ou vidro, e colocadas em geladeira,;

Sobras ndo devem ser guardadas por muito tempo. O ideal é que o que
sobrou do almoco seja aproveitado no jantar, e 0 que sobrou no jantar,
aproveitado no almoco do dia seguinte;

No verdo, os alimentos se estragam mais rapidamente, portanto,
convém das uma fervida nas sobras antes de reutiliza-las. Se
apresentarem mau cheiro, espuma ou aspecto duvidoso € necessario
descartar.

7.4- Sugestdes para o preparo de Sobras



aproveite as sobras de carnes, peixes e hortalicas e transforme e

recheios para tortas, sanduiches, omeletes, sopas, croquetes, risotos,

saladas, cuscus, pirdo , etc.;

com 0s 0ssos de carnes ou cabecgas e espinhas de peixes prepare um

caldo bésico para ser usado em sopas, pirdo e molhos;

gostoso risoto;

7.5- Receitas

com o pao endurecido prepare torradas, pudins,farinha de rosca etc.;
sobras de feijao: sdo empregados no preparo de tutu, sopas e saladas;

cenoura, talos, algumas folhas de repolho, brocolis, podem virar um

Arroz Verdinho

Panqueca Verde

Ingredientes

3 xicaras (ch&) de arroz

1 colher (sopa) de cebola picada
1 dente de alho

4 colheres (sopa) de 6leo

Sal a gosto

Refogado:

1 colher (sopa) de margarina

¥, xicara (cha) cebola picada

1 xicara (chd) talos de agrido picado

1 xicara (chd) talos de salsa picada

1 xicara (ch&) de rama de cenoura picada

Modo de Preparo

Doure a cebola e o alho no éleo. Refogue
rapidamente o arroz, acrescente a agua e o
sal. Deixe cozinhar até secar a agua.
Reserve.

A parte, derreta a margarina, doure a
cebola, acrescente os talos e a rama.
Refogue-os, misturando-os, em seguida, ao
arroz cozido.

Ingredientes

Massa:

1ovo

% xicara (cha) de leite

1 xicara (cha) de agua

1 colher (sopa) margarina

3 colheres (sopa) de Oleo para
fritura

1 xicara (ch@) farinha de trigo

1 xicara (cha) talos picados de salsa,
espinafre, agrido etc..

Recheio:

1 dente de alho

¥, xicara (cha) de cebola

2 colheres (sopa) de 6leo

2409 de carne moida

1 xicara (cha) talos picados de salsa
espinafre, agrido etc..

Molho:

1 colher (sopa) margarina

1 colher (sopa) de cebola

Y xicara (cha) de leite

1 ¥ xicara (cha) de 4gua

% xicara (cha) de farinha de trigo.




*Dicas

Para enriquecer a preparacao, substitua o
arroz branco por integral.

Bata no liquidificador todos os
ingredientes da massa, exceto o
Oleo. Frite as panquecas em
frigideira untada com o dleo.
Reserve.

Para o recheio, doure em uma

panela a cebola e o alho no o6leo
coloque a carne moida e refogue,
junte os talos e deixe cozinhar.

Para o molho, coloque em uma
panela a margarina e doure a cebola.
A parte, ferva o leite. Reserve.
Acrescente na cebola ja dourada a
farinha de trigo e mexa bem para
nao empelotar, até dourar. Junte o
leite aos poucos, mexendo bem.
Caso empelote bater no
liquidificador.

Recheie as panquecas e coloque o
molho por cima.

Bolo de Casca de Banana

Ingredientes

4 bananas

2 xicaras (cha) de leite

3 xicaras (chd) de acucar

3 xicaras (chd) farinha de trigo

2 0vVosS

1 colher (sopa) de fermento em po

2 colheres (sopa) de margarina

Modo de Preparo

Lave e pique as cascas das bananas e

coloque no liquidificador junto com o leite,

gemas, margarina e o aclcar e bater muito

bem.
Misture a farinha e o fermento numa vasilha

e em seguida coloque a parte liquida e

1 xicara (chd) de farinha de
mandioca

= 1 xicara (chd) de farinha de milho

= 5 azeitonas picadas

= Cascas de 3 bananas

= Cheiro verde a gosto

= 1 cebola média picada

= 1 dente de alho picado

= 2 colheres (sopa) de 6leo




misture muito bem. Bater as claras em neve
e colocar na massa delicadamente e assar
em forno por 40 minutos em forma untada

e polvilhada com farinha.

Cobertura: Queime agucar em uma panela
e junte A&gua, fazendo um caramelo.
Acrescente as bananas cortadas em

rodelas e suco de um limao e cozinhe.

Montagem
Depois de assar o bolo retirar da assadeira

e cobrir com a cobertura.

*Dicas

Banana é rica em potassio.

= 2 ovos cozidos

= 1 pedaco de bacon

Em uma panela, faca um refogado com
Oleo, cebola, alho e bacon.

Em seguida, acrescente as cascas
de bananas picadas, e refogue até
gue figuem macias.

Acrescente a farinha de mandioca e
a farinha de milho, mexendo até que
comece a ficar dourada.

Acrescente as azeitonas picadas, 0S
ovos cozidos picados, e o cheiro-verde
picado e misture bem.




Doce de Casca de Melancia

Ingredientes

2 xicaras (chd) de casca de melancia
1 % xicaras (ch&) de acucar
Y, xicara (ch&) de 4gua

6 unidades de cravo

Modo de Preparo

Retire a casca verde da melancia, para
utilizar apenas a polpa branca.

Corte em cubos e reserve. Faca uma calda
com acucar, a agua e 0s cravos.
Acrescente a casca de melancia e deixe
cozinhar até apurar.

*Dicas
Com a polpa da melancia, faca delicioso

Suco.

4 xicaras (chd) de abobrinha ralada
2 dentes de alho

Salsa a gosto

1 colher (sopa) de maionese

8 colheres (sopa) de farinha de trigo
6 colheres (sopa) farinha de rosca
Sal a gosto

6 colheres (sopa) de olé para fritura

Rale a abobrinha no ralo grosso,
tempere com o alho e a salsa. Junte
a maionese e misture. Acrescente a
farinha de trigo, a farinha de rosca e
o sal.

Com essa massa, modele os
hamburgueres dos dois lados em
frigideira com 6leo suficiente para
nao grudar.

Substitua a abobrinha por cenoura.

7.6-Dicas para o aproveitamento do leite azedo

» Quando o leite azedar ndo jogue fora.

» O leite azedo é aquele leite que nao foi fervido e coalhou. Ele nédo se

separou do soro.

» O leite coalhado € o leite que foi fervido e ha a separacdo da coalhada

com O Soro.

» Ambos podem ser aproveitados para fazer queijo ou doce.

7.7-Queijo Caseiro

Colocar em um pano de prato, amarrar as pontas e pendurar numa torneira

para que O SOoro escorra.

Depois de 2 horas abra o pano de prato e jogue 1 litro de agua gelada sobre a

massa para retirar a acidez.

Feche o pano de parto esprema e pendura nhovamente por mais ou menos 12

horas.

Apods as 12 horas o queijo esta pronto, tipo “Cottage Cheese” se quiser salgue.




E um aperitivo gostoso que serve para acompanhar torradas ou saborear
puro.Pode-se também amassar e temperar com cheiro verde, orégano e
pimenta.

7.8- Dose de leite Azedo
Colocar numa panela o leite azedo, adocar a gosto e ferver mexendo sempre,
até dar o ponto, isto é: secar todo 0 soro se tiver.
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