


PROGRAMA FITNESS

MACARRAO COM ABOBRINHA E OVOS

Rendimento 2 porgoes
Sugestao de refeigcao

Macarrdo com abobrinha e
ovos. Arroz com folhas de
beterraba picadas.

Salada com o fomate e o miolo da abobrinha (corfado em
pedacinhos pequenos) que sobrou do preparo do macarrdo,
salsa e temperos.

Ingredientes

2 OVOs.

1 pitada de sal

2 abobrinhas (a quantidade pode variar de acordo com o
tamanho). 1 tomate.

Preparo

Ovos - bata 2 ovos, coloque uma pitada de sal e faca duas ou frés
omeletes bem finas, deixe esfriar, enrole corte em fatias bem finas.
Abobrinhas - corte as abobrinhas em tiras bem finas ou passe em um
cortador. Pigue 1 tomate sem semente em cubos.

Misture os ingredientes na hora de servir e coloque o molho de preferéncia.




PROGRAMA FITNESS

MACARRAO COM ABOBRINHA E OVOS

continuagado...

Sugestao molho frio

Misture 2 colheres de sopa de azeite, 1 colher de sopa de suco de limdo, 1 colher
de chd de mostarda e 3 colheres de sopa de salsa picada.

Salpigue com sementes trituradas, girassol, castanhas ou nozes.

Sugestao molho quente

Coloqgue 2 colheres de sopa de azeite em uma frigideira.

Cologue 1 dente de alho picado, 1 pitada de pimenta do reino e cologque o
macarrdo na frigideira.

Aqueca ligeiramente.

Desligue o fogo e misture folhas de manjericdo fresco, que pode substituido por
salsa, tomilho ou cebolinha.

Salpigue com queijo ralado ou em lascas. Sirva. [l
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NHOQUE DE MORANGA

Rendimento 2 porgoes

Sugestao de refeicao

Nhoque de moranga, frango grelhado, arroz e saladas.

Aproveitamento da casca da moranga: utilizar as cascas cozidas picadas ou
liguidificadas para fazer com arroz ou acrescentar no preparo do feijdo.
Obs.: se ndo for utilizar no dia do preparo. Congele em porcdes para utilizar
posteriormente.

Ingredientes

1 e Y2 xicara puré de moranga.

1 ovo.

1 pitada de sal.

3 ou 4 colheres de sopa de farinha de arroz ou farinha de tfrigo.
1 pitada de noz moscada.

Preparo

Cozinhe a moranga no vapor por 30 a 40 minutos, retire a polpa da moranga e
amasse bem. Acrescente o ovo, sal, a noz moscada e a farinha até dar
consisténcia para fazer rolinhos de massa.

Pulverize farinha em uma superficie, faca os rolinhos e corte com uma faca
pedacos de 2cm.

Cologue o0s nhoques em agua fervente e retire com uma escumadeira quando
flutuarem e coloque em uma forma. Sirva com molho de preferéncia. i
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BOLINHO DE FEIJAO B

Rendimento 28 bolinhos

Sugestao de refei¢cao

Bolinhos de feijdo, macarrdo, legumes
refogados e salada.

Obs.: Os bolinhos de feijdo podem ser feitos em
frigideira untada com dleo, assados ou fritos.

~—— —
Aproveitamento da casca da moranga: utilizar as cascas cozidas picadas ou
liguidificadas para fazer com arroz ou acrescentar no preparo do feijdo.
Obs.: se ndo for utilizar no dia do preparo. Congele em porcdes para utilizar
posteriormente.

Ingredientes

190g (1xicara) de feijdo branco cozido com temperos amassados — pode
substituir por feijgo fradinho ou carioca.

50g (2 xicara) de cenoura crua ralada.

2 colheres de azeite de oliva.

2 colheres de amido de milho ou farinha de trigo.

Temperos: salsa, orégano, semente de coentro moida, pimenta do reino e sal.

Preparo
Misturar bem todos os ingredientes, modelar com uma colher na méo e colocar
em uma frigideira antiaderente, em fogo baixo tampada. @

__
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BOLO DE BETERRABA

Ingredientes Massa

1 xicara (chd) de suco de laranja.

4 xicaras (chd) beterraba picada — cozida ou crua.
3 OVos.

2 xicaras (chd) acucar.

% xicara (cha) dleo.

3 xicaras (chd) farinha de trigo (pode ser integral).

1 colher (sopa) fermento em po.

Cobertura

1 colher (sopa) manteiga.

3 colheres (sopa) achocolatado.
3 colheres (sopa) agucar.

1 xicara (chd) leite.

Preparo
Junte o suco de laranja e as beterrabas e bata no liquidificador. Reserve.
A parte, bata as gemas e dleo. Acrescente aos poucos o suco batido.

Adicione a farinha de trigo. Por Ultimo, coloque as claras em neve e o fermento.
Asse em forno médio.

Para a calda, derreta a manteiga, junte o achocolatado, o acucar e, por Ultimo o
leite. Deixe ferver até encorpar. Coloque a cobertura no bolo ainda quente.

Todos os direitos reservados. Este conteddo ndo pode ser reproduzido sem permissdo expressa do autor. (Desenvolvido por Long Life Studio)
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SUCO DE CASCA DE FRUTAS

Ingredientes

3 xicaras (cha) de cascas de frutas variadas.
2 litros de dgua.

Acucar a gosto.

Dicas: Podemos utilizar apenas as cascas de uma
fruta, como as de abacaxi, macd, manga, etfc.
Nutrientes: Vitaminas C e B1, Potdssio, Fosforo,
Cdlcio e Magnésio.

Preparo
Lave bem as cascas, bata no liquidificador com agua.
A seguir, coe bem e adoce a gosto.

SUCO DE LARANJA, FUNCHO E HORTELA

Ingredientes

3 laranjas sem sementes (1 com casca e 2 sem cascas).
1 punhado de funcho.

3 galhos de hortela.

1 litro de agua.

AcuUcar ou adocante a gosto.

Preparo
Liquidificar tudo, coar e acrescentar gelo.
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BOLO DE FEIJAO

Ingredientes

4 ovos.

2 xicaras de acucar.

1 2 xicara de farinha de trigo especial ou integral.
1 xicara de feijdo cozido sem sal batido no liquidificador.
1 xicara de dleo.

1 colher (sopa) de fermento em po.

Preparo
Bata as claras em neve, de preferéncia em uma batedeira. Sem parar de bater,

despeje as gemas.
Acrescente o acucar aos poucos e adicione o dleo e, por Ultimo, ainda com a

batedeira ligada, o feijdo.

Quando a mistura estiver homogéneaq, desligue a batedeira e acrescente o
fermento. Mexa bem com uma colher.

Cologue entdo a massa em uma forma untada e polvilhada com farinha. Leve

ao forno pré-aquecido a uma temperatura de 200 graus.
O bolo ficard pronto entre 40 e 45 minutos. B
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TORTA DE AVEIA

Ingredientes

4 ovos batidos.

4 (colheres das de servir arroz) de leite

em po6 (ndo diluido).

1 e %4 xicara de acucar.

2 colheres de sopa de manteiga.

1 colher de sopa de manteiga (para untar a forma).
1 colher de sopa rasa de fermento em pod.

1 pacote de aveia em flocos (200g).

1 colher de chd de canela em po.

Preparo

Misture tudo, unte uma forma com margarina, espalhe apertando com a mado.
Leve ao forno para assar.
Se quiser enriquecer, coloque cobertura de chocolate.
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ALMONDEGAS AO MOLHO DE MAMAO

Ingredientes

1 unidade de pdo - pdozinho (50g).
200g carne moida.

Sal a gosto.

Y2 xicara (chd) éleo para fritar.

2 xicaras de polpa de mamdo.

1 colher de sopa de cebola.

1 dente de alho.

1 colher (sopa) dleo.

5 colheres de sopa de polpa de tomate.
1 colher de sopa de salsa picada.

Preparo

Amoleca o pdo na dgua. Esprema bem. Junte o pdo amolecido ¢ carne e salgue
a gosto. Una bem esses ingredientes e molde as aiméndegas. Frite-as em dleo
qguente e reserve.

A parte, bata a polpa de maméao no liquidificador e reserve.

Doure a cebola e o alho no dleo e acrescente o mamdo batido e a polpa de
tomate. Tempere com sal. Ao levantar fervura, acrescente as almdndegas,
salpique a salsa e sirva quente.

Dica: o molho de mamdo pode ser usado também no macarrdo. 8
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ARROZ VERDINHO

Ingredientes

3 xicaras de arroz.

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

4 colheres (sopa) de dleo.

Sal a gosto.

Refogado
1 colher (sopa) dleo.

% xicara (chd) cebola picada.

1 xicara (chad) talos de agrido picados.
1 xicara (chd) salsa picada.

1 xicara de rama de cenoura picada.

Preparo

Doure a cebola e o alho no dleo, refogue rapidamente o arroz, acrescente a
dgua e o sal. Deixe cozinhar até secar a dgua. Reserve.

A parte, doure a cebola no dleo, acrescente os talos e a rama.

Refogue-os misturando em seguida, ao arroz cozido.

Dica: Para enriquecer a preparacdo, substitua o arroz branco por arroz integral. [l
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CREME DE LARANJA E CENOURA

Ingredientes

Y2 xicara de chd cenoura picada.
2 xicara dgua.

1 xicara de suco de laranja.

2 colheres (sopa) de maisena.

2 colheres (sopa) de acucar.

Preparo

Bata no liguidificador a cenoura com a dgua e acrescente o suco de laranja.
Junte a maisena e o acUcar, mexa bem e leve ao fogo para engrossar. Cozinhe
até desprender do fundo e sirva gelado. Dica: Pode usar com recheio de bolos. @

BOLO DE LARANJA COM CASCA

Ingredientes

2 quilo de farinha de trigo especial ou integral.
300g de agucar. ,
4 ovos.
20 gramas de fermento quimico.
1 xicara de dleo.

250ml de leite.

4 |aranjas.

Preparo

Bata no liquidificador a laranja (2 unidades com casca e 2 sem casca), as gemas, o
acucar, o 6leo e o leite. Peneire a farinha de trigo com o fermento quimico. Una as
duas misturas e junte, por Ultimo, as claras em neve delicadamente. Unte uma
assadeira, coloque a massa e asse em forno pré-aquecido. B

__
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BISCOITOS DE FOLHAS, TALOS OU CASCAS DE VEGETAIS

Ingredientes

3 xicaras (chd) de folhas, talos ou cascas (uma ou mistura de varias).
1 ovo.

1 colher (sopa) de manteiga.

1 colher (chd) fermento em pé.

3 ou mais xicaras (chd) de farinha de frigo especial ou integral.

1 xicara (chd) de leite.

Sal agosto.

Queijo ralado a gosto.

Preparo

Lave bem as folhas, talos e cascas, corte bem picados ou liquidifique. Coloque os
demais ingredientes, amasse bem a ponto de abrir a massa com rolo de pastel, se
necessario coloque mais farinha de trigo. Abra a massa fina, corte em quadrado
pequenos e asse em forno com assadeira untada.

Dicas: Pode servir como paté feito de maionese de leite com folhas e talos bem

picados. B
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RECEITAS APROVEITAMENTO DE PAO DURO

Ingredientes VERSAO DOCE

4 pdes de sal (tfem que ser pdo endurecido).
1 maca.

1 colher de sopa de uva passa.

4 OvOs.

2 xicaras de leite.

2 colheres de sopa de acucar.

Esséncia de baunilha.

Canela em pé.

Manteiga para untar.

Preparo

Unte um refratario com manteiga. Com uma faca, corer os pdes em fatias
grossas, mas sem separar as fatias. Distribua os pdes no refratdrio untado. Fatie a
macad e coloque as fatias junto com as passas dentro dos espacos entre as fatias
de pdo.

No liquidificador, bata os ovos com leite, acUcar, esséncia de baunilha e canela
em po. Despeje o liquido sobre os pdes. Tampe e guarder na geladeira por no
minimo 1 hora (para o pdo absorver o liquido). Asse em forno a 180 graus por
aproximadamente 25 minutos, até secar o liquido e o pdo ficar dourado.

Variagoes: a macd pode ser substituida por banana. Se quiser, pode adicionar
nozes picadinha na cobertura. 8
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RECEITAS COM APROVEITAMENTO DE PAO DURO

Ingredientes VERSAO SALGADA

4 pdes de sal (tfem que ser pdo endurecido).
1 tomate.

1 cebola.

4 ovOs.

2 xicaras de leite.

1 colher de chd de sal.

Pimenta do reino a gosto.

1 xicara de queijo mucarela ralado grosso.
Orégano a gosto.

Manteiga para untar.

Preparo

Unte um refratdrio com manteiga. Com uma faca, corte os pdes em fatias
grossas, mas sem separar as fatias. Distribua os pdes no refratdrio untado. Corte o
tomate e a cebola em fatias e corte a fatia ao meio, formando uma meia lua.
Coloqgue as fatias de tomate e cebola dentro dos espacos entre as fatias de pdo.
No liguidificador, bata os ovos com leite, sal e pimenta.

Despeje o liquido sobre os pdes. Distribua o queijo ralado e polvilhe com orégano.
Tampe e guarde na geladeira por no minimo 1 hora (para o pdo absorver o
liquido). Asse em forno a 180 graus por aproximadamente 25 minutos, até secar o
liguido e o pdo ficar dourado.

Variagoes: o ftomate e a cebola podem ser substituidos por alho pord. Também é
possivel variar o sabor do recheio. A mucarela pode ser substituida por queijo
prato, queijo coalho, minas padrdo ou meia cura. 8

__
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RECEITA COM APROVEITAMENTO DE ARROZ
Panqueca de arroz (salgada)

Ingredientes

2 xicaras de arroz branco cozido.

1 cebola picadinha.

1 cenoura pequena ralada.

Salsinha e cebolinha a gosto.

3 colheres de sopa de queijo ralado.

3 OVOs.

3 colheres de sopa de amido de milho.
3 colheres de café e sal.

1 colher de café de acafrdo (curcuma).
Pimenta do reino a gosto.

Preparo

Em uma frigideira esquente um fio de dleo ou azeite de oliva e refogue a cebola
até ficar dourada. Em uma bacia, bata os ovos com um garfo ou batedor de
arame. Adicione a cebola refogada e todos os outros ingredientes. Misture bem,
amassando com uma colher até ficar bem homogéneo.

Na mesma frigideira em que refogou a cebola, esquente um pouco de dleo ou
azeite de oliva. Cologue 1 colher grande de massa e aperte com as costas da
colher, moldando como se fosse uma minipanqueca (o ideal é ficar do tamanho

de um hamburger).
Com auxilio de uma espdtula, vire para dourar do outro lado. I8
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RECEITA COM APROVEITAMENTO DE ARROZ
Arroz doce com especiarias »

Ingredientes

1 xicara de arroz cru.

3 xicaras de agua.

1 litro de leite de vaca.

4 colheres de sopa (rasa) de acucar.
2 paus de canela.

4 cravos.

2 colher de chd de gengibre em pé.
2 colher de chd de noz moscada.
Raspas de 1 limdo.

1 colher de chd de acafrdo da terra (curcuma).

Preparo

Cozinhe o arroz com dgua. Quando estiver bem cozido, adicione o leite de vaca,
o acucar e as especiarias (menos a raspa de limdo).

Cozinhe em fogo baixo, com a panela tampada, mexendo de vez em quando,
até que o liquido seja reduzido e o arroz fique cremoso.

Adicione as raspas de limdo ao final. Pode ser servido quente ou frio. 8
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BOLO VITAMINADO COM APROVEITAMENTO DE CASCAS

Ingredientes

2 laranjas descascadas e cortadas em pedacos (sem casca e semente e com o
bagaco).

1 xicara de beterraba crua picada (com a casca).
3 ovos.

1 xicara de cenoura picada (com a cascal).

1 Y4 xicaras de acucar mascavo.

2 xicara de azeite.

3 xicaras de farinha de trigo ou farinha de arroz.

2 colheres de semente de chia.

2 colheres de semente de linhaca.

1 colher de fermento em po.

Preparo

Bata bem no liquidificador o azeite, os ovos, a beterraba, a cenoura e as laranjas,
adicionando aos poucos o acUcar mascavo.

Em seguida adicione a farinha e o fermento em po.

Misture tudo muito bem e coloque a semente de chia e a semente de linhaca
misturando novamente em um pote. Coloque em uma assadeira untada, leve
para assar em forno pré aquecido. 8
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SALADA COM APROVEITAMENTO DE CASCAS

Ingredientes

1 xicara de casca de abdbora ralada.

1 xicara de casca de berinjela ralada.

Y2 Xicara de tomate picado ou tomate cereja.
1 xicara de casca de chuchu ralada.

Y2 xicara de cebola picada.

Sal a gosto.

Ervas frescas como cebolinha ou salsa ou coentro picadas (quantidade gosto).
Azeite.

Preparo

Lave bem a abdbora, a berinjela e o chuchu.

Descasque e rale as cascas.

Cozinhe as cascas no vapor até ficar al dente.

Cologue em uma travessa e tempere com as ervas, cebola, ftomate picado, sal e
azeite. Pode servir quente ou fria. 8
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SALPICAO COM APROVEITAMENTO DE CASCAS

Ingredientes

1 xicara de casca de abdbora cortada em tiras bem fininhas
e cozida ao vapor (al dente).

1 xicara de casca de chuchu cortada em tiras bem fininhas
e cozida ao vapor (al dente).

1 xicara de casca de manga cortada em tiras bem fininhas
e cozida ao vapor (al dente).

1 xicara de casca de meldo cortada em tiras bem fininhas

e cozida ao vapor (al dente).

2 Xicara de couve picada bem fininha.

1 xicara de salsdo com as folhas bem picadinhos.

Sal a gosto.

Ervas a gosto (manjericdo, horteld, cheiro verde, etc) frescas ou desidratadas.
4 colheres de azeite.

2 colheres de Iimado.

Sal a gosto.

Pimenta do reino a gosto.

Preparo

Apos lavar as cascas, o salsdo e a couve, cozinhe no vapor as cascas das frutas,
da abdbora e do chuchu, ndo deixando amolecer muito. Elas devem ficar
macias e ndo moles a ponto de derreter.

Deixe esfriar e misture o salsdo e a couve picada. Cologue em uma travessa e
tempere com o azeite, sal, ervas e o limdo. Sirva frio. 8
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BOLO DE ABACATE

Ingredientes

4 OvOs.

1 xicara de leite de coco.

1 xicara de acucar ou xilitol.

1 colher de manteiga.

1 abacate médio.

2 xicaras de farinha de arroz ou de trigo.
3 colheres de semente de chia.

1 colher de sopa de fermento.

Preparo

Pré-aqueca o forno. Coloque os ovos, o leite de coco, o agucar, a manteiga e o
abacate no liguidificador e bata bem até formar um creme.

Em uma vasilha misture os secos, farinha de arroz, a chia e o fermento,
adicionando o creme batido e mexendo bem. Asse por 40 a 50 minutos. 8
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PANQUECA SUPER FACIL

Ingredientes

4 ovos.

2 cenoura Pequena com casca.
1 xicara de fubd ou flocdo.

1 colher de aveia em flocos (opcional) ou farelo de aveia.
1 xicara de leite de coco.

Sal a gosto.

Preparo

Bata tudo no liquidificador com excecdo da aveia.

Cologue uma frigideira anfiaderente para aquecer em fogo brando.

Apos batido, adicione a aveia e misture.

Cologue 1 a 2 conchas do creme na frigideira quente e, apds perceber que solta
a parte de baixo, vire e doure o outro lado. Pode rechear a gosto (frango
desfiado ou banana com canela). 8
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BOLO DE ABOBRINHA E BETERRABA

Ingredientes (bater no liquidificador)
3 abobrinhas raladaos.

2 beterrabas pequenas.

3 OVOs.

Meia xicara de azeite/dleo.

Meia xicara de acucar.

8 colheres de sopa de dgua.

Preparo

Misture o creme batido com os ingredientes abaixo em uma vasilha grande:
2 xicaras de farinha de aveia, 1 colher de esséncia de baunilha, 2 colheres de
sopa de cacau (opcional) 100%, 1 colher pequena de canela em pod, 1 colher

pequena de fermento.

Em seguida, asse por 45 minutos no forno, a 210 graus (se o forno for potente,
pode ser 180 graus). @
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OMELETE DE JAMBU

Rendimento 2 omeletes médios - tempo 20 min

Ingredientes

5 colheres de sopa de azeite.

1 cebola pequena cortada em cubos pequenos.
4 OvOs.

1 maco pequeno de jambu, cozido, escorrido e picado.
Sal e pimenta a gosto.

Preparo

Lave o jambu. Cozinhe em pouca dgua por 5 minutos e pique em pedacos
pequenos. Em um recipiente, bata ligeiramente os ovos, adicione o jambu e
tempere com o sal e a pimenta.

Em uma frigideira (de preferéncia antiaderente), coloque o azeite e refogue a
cebola até murchar. Em seguida acrescente os ovos batidos misturados com o
jambu. Cozinhe, empurrando com uma espdtula as bordas para dentro até a
parte inferior ficar firme.

Vire uma das partes para o centro até ficar firme e repita a operacdo com a
outra parte. Sirva. @

O jambu - importante fonte de fibras e sais minerais - € uma

erva tipica da Regido Norte do Brasil e € conhecido como
agrido do Pard. Pode ser usado em cozidos, assados, tortas e
muitas iguarias. E consumido na Regido Norte em comidas
tipicas como tacacd, arroz paraense e pato no tucupi.

Para o seu aproveitamento integral, os talos mais grossos do
jambu podem ser cortados em fatias finas e adicionados em
sopas, caldos, tortas, arroz e etc.
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FEIJAO CASEIRO PARAENSE

Rendimento 4 a é porcoes - tempo 1:20min

Ingredientes

2 xicaras de chda de feijdo da sua preferéncia.
50g de abdbora, 50g de maxixe, 50g de quiabo e
4 folhas médias de couve.

6 xicaras de chd de dgua.

2 folhas de louro.

1 cebola.

2 dentes de alho.

2 colheres de sopa de dleo vegetal.

1 colher de chd de sal.

Preparo

Cologue o feijdo de molho por uma hora em 4 xicaras de dgua fervente.
Despreze depois a dgua e transfira os grdos para uma panela de pressdo; cubra
com a dgua e junte as folhas de louro. Tampe, leve ao fogo médio e, quando
comecar a apitar, abaixe o fogo e deixe cozinhar por 15 minutos.

Enquanto o feijdo cozinha, lave bem os legumes e corte em pedacos bem
pequenos que serdo acrescentados 10 minutos antes do término do cozimento
do feijdo como um todo, além da cebola e do alho.

Apds o cozimento, caso ndo deseje utilizar todo o feijdo preparado, separe uma
parte dos grdos e congele.
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FEIJAO CASEIRO PARAENSE

Preparo (continuag¢ao)

Leve uma panela pequena ao fogo baixo. Regue com o azeite, junte a cebola e
refogue por 3 minutos até ficar levemente dourada. Adicione o alho e misture
bem por mais um minuto. Acrescente 1 concha do feijdo cozido com um pouco
do caldo e amasse os grdos para ajudar a engrossar o caldo.

Junte essa mistura ao restante do feijdo, e adicione os vegetais picados.

Deixe cozinhar em fogo baixo, sem tampa, por cerca de 5 minutos ou até que os
legumes fiquem cozidos. Mexa de vez em quando para ndo grudar no fundo da
panela. Desligue o fogo e sirva de preferéncia com arroz branco.

DICAS - A quantidade de dagua ideal serd de aproximadamente 3 xicaras de chd
de dgua para cada 1 xicara de chd de feijdo. Para temperar o feijdo, adicione as
ervas naturais como o cheiro-verde e a salsinha apenas ao final da preparacdo.
N&o utilize temperos prontos ultraprocessados. Apds o preparo, e antes de
temperar, se ndo for usar todo o feijdo cozido, congele uma parte em recipiente
fechado e s6 tempere quando usar.

Dicas de aproveitamento

1. Sementes do jurumum (abdbora) podem ser tostadas em frigideira (sem dleo) e
adicionadas, inteiras ou trituradas, ao feijdo, arroz, farofas, saladas e etc.

2. Os talos mais grossos da couve ou de outras hortalicas podem ser cortados em
fatias finas e adicionados ao caldo.

3. Os legumes do feijdo caseiro, podem ser substituidos de acordo com a sua
preferéncia (jurumum por cenoura, couve por espinafre, maxixe por chuchu etc).
ATENCAO: se desejar adicionar carnes, dé preferéncia &s frescas e magras.
Evite carnes salgadas, gorduras bovinas ou suinas, linguicas e embutidos. B8

Todos os direitos reservados. Este conteddo ndo pode ser reproduzido sem permissdo expressa do autor. (Desenvolvido por Long Life Studio)



PROGRAMA FITNESS

PAO DE TAPIOCA

Rendimento12 porgoes - tempo 2:45min

Ingredientes

250g de farinha de tapioca granulada.
2 litro de leite.

1 colher de chd de sal.

2 OVOsS.

2 colheres de sopa de manteiga.

25g de queijo parmesdo ralado.

Preparo

Em um recipiente, coloque a farinha de tapioca e o sal e misture bem;

Adicione o leite e deixe descansar por duas horas. Cubra com um pano;
Pré-agueca o forno a 200 graus por 20min.

Acrescente d massa os ovos, a manteiga e o queijo ralado e misture bem.
Unte uma assadeira com um pouco de manteiga ou farinha de trigo. Se desejar
pode usar o papel manteiga. Divida a massa em 12 bolas ou montinhos e
cologue-as na forma, deixando espaco entre elas. Leve ao forno e asse por 30 a
35 minutos ou até ficarem dourados. Retire do forno. Deixe esfriar e sirva

Dicas de aproveitamento

Para agregar sabor vocé pode adicionar especiarias como canela, erva-doce,
etc. Caso deseje o sabor doce ao pdo, adicione 2 colheres de sopa de agucar d
preparacdo no lugar do sal. @




PROGRAMA FITNESS

BOLO DE VERDURA

Ingredientes

2 colheres cheias de manteiga ou margarina.

2 xicaras de farinha de trigo.

4 ovOs.

1 copo de leite ou dgua de cozimento das verduras.
Mix de verduras cozidas e cortadas miudas - cariru,
couve, feijdo verde e jurumum (jerimum - abdbora).

Preparo
Bata a manteiga ou margarina com os ovos, trigo e leite (ou dgua de cozimento).

Em seguida, misture as verduras e mexa com uma colher.
Cologue em forma untada e polvilhada e leve ao forno quente.
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FALSO OMELETE ZAZ-TRAZ

“Omelete” sem ovo com recheio variado

Ingredientes

200g de creme de leite (1 caixinha/ embalagem).
2 colheres (chad) farinha de trigo ou tapioca.

4 colheres de sopa de recheio de sua preferéncia
(legumes cozidos, verduras refogadas, queijo etc).
Sal a gosto.

Azeite para untar.

Preparo

Misture o creme de leite, a farinha de trigo e o recheio de sua preferéncia.
Corrija o sal, se necessario. Unte uma frigideira com azeite, leve ao fogo baixo,
espalhe pequenas quantidades da massa e frite dos dois lados. Sirva.

Esse falso omelete pode acompanhar
refeicoes ou ser servido como lanche.
Experimente recheios diferentes. Il

Todos os direitos reservados. Este conteddo ndo pode ser reproduzido sem permissdo expressa do autor. (Desenvolvido por Long Life Studio)
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MACARRAO EURECA

Macarrdao de forno com creme de leite,
legumes, verduras e carnes

Ingredientes

Y2 pacote de macarrdo de sua preferéncia.
2 xicaras (chd) leite.

395g de creme de leite (1 lata).

1 colher (sopa) de azeite para refogar.

1 unidade de cebola.

1 dente de alho.

Tiras de frango assado ou grelhado (ou outro tipo de carne que tenha na geladeira).
Sal a gosto.

Legumes cozidos ou verduras cozidas para enfeitar.

Queijo mucarela ou parmesdo.

Preparo

Cozinhe o macarrdo como de costume e reserve. AQueca uma panela, adicione a
cebola e o alho picados e refogue. Adicione os ingredientes do recheio, refogue
um pouco e corrija o sal se necessdrio. Acrescente o leite e cozinhe.

Quando levantar fervura, acrescente o creme de leite.

Mexa um pouco, desligue o fogo e reserve.

Unte uma forma de vidro com azeite e acomode o macarrdo cozido. Acrescente
os legumes e verduras, despeje o creme e cubra com as fatias de queijo ou polvilhe
o queijo ralado. Leve ao forno para derreter o queijo e dourar a superficie. Sirva.

Pratos Unicos sdo opgoes praticas para almoco de familia e ajudam a aproveitar as
sobras de outras refeicoes, tais como legumes cozidos, verduras e carnes. Il
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COMPOTA DE ENTRECASCA DE LARANJA PERA

Ingredientes

1 xicara (chd) de casca de laranja pera (cerca de 3 laranjas).
1 colher (chd) de bicarbonato de sédio.

1 axicara (chd) de acucar.

2 unidades de canela em pau.

10 unidades de cravo da india.

Agua suficiente para o cozimento.

Preparo

Retire a parte laranja da casca e reserve a parte branca.

Em uma panela acrescente a parte branca da casca, o bicarbonato e dgua
suficiente para cobrir os alimentos e leve ao fogo até que levante fervura.

Retire a casca desta dgua e lave-a bem em dgua corrente. Depois, deixe-a
escorrer um pouco.

Leve a casca ao fogo com o acucar, a canela, os cravos e um pouco de dgua e
deixe alguns minutos para que a casca absorva o sabor desta calda.

Retire do fogo e transfira ainda quente em embalagens de vidros esterilizadas. 8
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CUSCUZ PERNAMBUCANO

Rendimento 1 por¢gdo em cuscuzeira individual

Ingredientes

Y2 xicara de chd de farinha de milho flocada.

50ml de dgua para umedecer a farinha.

Sal a gosto.

Meia colher de sopa de cebola picada.

Meia colher de sopa de tomate picado.

Meia colher de sopa de pimentdo picado.

Coentro a gosto.

1 unidade de ovo cozido.

2 colheres de sopa de charque desfiada dessalgada.
1 pedaco de aproximadamente 50g de queijo coalho.

Preparo

Em um recipiente misture a farinha de milho com dgua e sal e deixe em repouso por
10 minutos. Acrescente a mistura a cebola, o tomate, o pimentdo, o coentro
picados e os demais ingredientes.

Cologque a mistura em uma cuscuzeira (metade da parte inferior da cuscuzeira
deve estar com dgua). Para cobrir a massa acrescente o queijo coalho. Leve em
fogo baixo por 10 minutos. Desligue o fogo e aguarde 3 minutos para desenformar.

OBS.: Podem ser utilizados outros ingredientes que sGo comuns em suad regido ou
que estdo disponiveis em seu domicilio. A charque pode ser substituida por frango,
peixe ou qualquer alimento que esteja sobrando. 8
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PASTELAO DE MANDIOCA COM BARU / \

Rendimento 2 unidades - Tempo 2 horas

Ingredientes

2 pratos de mandioca cozida e

amassada (aprox. 6009)

temperada com sal e curcuma (2 colheres de chda).
4 colheres de sopa de farinha de arroz

(ou a de sua preferéncia).

4 colheres de sopa de frango desfiado, refogado
ou jaca verde desfiada e refogada).

3 colheres de sopa de farinha de baru.

1 prato de sobremesa de ora-pro-nobis refogado.

1 colher de sopa de queijo curado ralado (opcional).

Preparo

Junte a mandioca na farinha de arroz e abra a massa com um rolo. Recheie com o
frango desfiado, a castanha, o ora-pro-nobis e o queijo opcional. Fechar em forma
de pastel e levar ao forno pré-aquecido a 180 graus por 5 minutos. Assar até que
figue com aparéncia tostada.

DICA - Cozinhe a mandioca em panela de pressdo, otimizando, assim, fempo de
preparo e qualidade nutricional. A mandioca € um dos principais alimentos
brasileiros. Em 2019 foi eleita pela ONU como o alimento do século XXI. Eum
alimento rico em fibras, contém fosforo, potdssio, magnésio e zinco.

O Baru € fruto do baruzeiro, drvore do cerrado. Assim como o bacaiuva ele é
importante para o extrativismo de Mato Grosso do Sul. i

__
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SOPA PARAGUAIA DO CERRADO

Rendimento 20 por¢gdes - Tempo 1:30 minutos

Ingredientes

Ingredientes:

1kg de farinha de milho em flocos.

4 espigas de milho verde.

1 2 kg de queijo meia cura ou minas padrdo.

200g de castanha de baru torrada e triturada bem fina.
5 unidades de cebola picadas.

5 unidades de ovos batidos.

2 litros de leite.

240ml de 6leo de girassol (ou o de sua preferéncia).
2 colher de sopa de fermento em pod.

Sal a gosto.

Preparo

Pique as cebolas e refogue em um pouco de dleo numa panela grande em fogo
baixo, sem deixar dourar. Quando a cebola estiver macia, desligue o fogo e
acrescente o leite, o restante do dleo, o queijo e os ovos, ligeiramente batidos,
nesta ordem. Misture bem e acrescente os flocos de milho com o fermento incluido.
Depois adicione o milho batido. Tempere com sal e pimenta.

Cologue a mistura da sopa paraguaia em uma forma retangular untada com
manteiga, e leve ao forno pré-aquecido a 180 graus por 45-50 minutos, ou até ficar
dourada.

OBS.: A sopa Paraguaia € um prato tipico do Paraguai, que, apesar de levar o
nome de sopdad, é um bolo salgado. 8

__




RECEITAS PRATICAS E SAUDAVEIS ABRIL | 2020

MOLHO DE TOMATE CASEIRO
COM PITADA DO CERRADO

Rendimento 6 a 8 porgoes - Tempo 40 minutos

Ingredientes

10 unidades de tomate rasteiro.

Especiaria de Guavira a gosto.

1 raminho de alecrim fresco.

5 folhas de manjericdo fresco.

Cheiro verde a gosto.

1 unidade de folha de louro desidratada.

2 dentes médios de alho. w‘
1 unidade de cebola.

1 colher de chd de dleo de soja.
Sal a gosto. N ,,
1 pitada de acucar. ~

Preparo

Higienize os ftomates e pique grosseiramente com casca e sementes; faca o mesmo
com os demais ingredientes. Coloque o 6leo numa panela grande e leve ao fogo.
Refogue a cebola e em seguida o alho. Acrescente os tomates e o sal e adicione
dgua até cobrir completamente os ingredientes, o alecrim e a folha de louro
desidratada e deixe ferver. Quando os tomates estiverem cozidos, acrescente a
especiaria de guavira, o manjericdo e apague o fogo.

Retire o raminho de alecrim. Bata o molho no liquidificador até ficar homogéneo e
acondicione em pequenos potes com porcdes a serem usadas uma por Vez.

OBS.: A especiaria de Guavira é um tempero em po feito com a casca do fruto e
bastante utilizado pelos chefs e cozinheiros da regido de Bonito/MS. O sabor é
similar & Noz-Moscada. Pode ser utilizado em molhos e carnes.

Todos os direitos reservados. Este conteddo ndo pode ser reproduzido sem permissdo expressa do autor. (Desenvolvido por Long Life Studio)
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“TRUFA” DE BANANA COM CHOCOLATE
Rendimento 15 unidades - Tempo 40 minutos | / | ‘x\\

Ingredientes .“
2 unidades de banana nanica madura amassada. \
Y2 xicara de chd de agucar. \ g
1 xicara de chocolate em p6 70% cacau. \
1 colher de sopa rasa de manteiga.

1 colher de chd rasa de canela em po. ~—

\ S~
Preparo

Junte todos os ingredientes em uma panela grossa, misture bem e leve ao fogo
médio. Quando iniciar fervura, abaixe o fogo e continue mexendo até soltar do
fundo da panela. Deixe esfriar.

Espalhe um pouquinho de manteiga nas mdos, faca bolinhas e passe no chocolate
70% cacau. Vocé pode colocar em formas pequenas de papel.

DICA - Utilize também a casca da banana em outras preparacdes, como bolo ou
bife da casca da banana. B
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TERERE INDIVIDUAL

Rendimento conforme a sede pessoal e a quantidade de agua gelada disponivel.
Tempo aproximadamente 5 minutos

O Tereré € uma bebida tipicamente Sul-Mato-Grossense, de origem guarani, que
ganhou o status de Patrimdnio Cultural de Mato Grosso do Sul. Ela difere do
chimarrdo, pois as folhas da erva-mate para seu preparo sGo mais grossas (menos
triturada), enquanto no chimarrdo sdo bem mais finas (mais triturada).

O chimarrdo € preparado mais com agua quente, o Tereré utiliza dgua gelada, o
que pode ser uma variagdo importante em diferentes regides do pais que contam
com os mais diversos climas.

OBS.:O Tereré contribui para a hidratacdo, ndo possui calorias, é rico em cafeina e
por isso pode ser estimulante, além de ter atribuidas algumas propriedades tais
como: digestiva, diurética, afrodisiaca, rica em flavonoides e vitaminas (A, B1, B2, C
e E) em minerais (cdlcio, ferro, fosforo, potdssio e manganés).

Ingredientes

Erva-mate (llex paraguariensis) a gosto.

Agua filtrada com gelo ou dgua gelada.

Lim&o, horteld, boldo, burrito e/ou outras ervas aromaticas se preferir.

O que vai precisar

Uma garrafa térmica ou garrafa pet.

Bomba (parecida com a de chimarrdo).

Copo de aluminio ou guampa (recipiente feito com chifre bovino ou de madeira).

continua...

Todos os direitos reservados. Este conteddo ndo pode ser reproduzido sem permissdo expressa do autor. (Desenvolvido por Long Life Studio)
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TERERE INDIVIDUAL

continuagdo dareceita

Preparo

Para o preparo da bebida na proporcdo de um
copo, cologue a erva-mate até encher 2/3 do
copo ou da guampa, incline levemente para baixo,
abrindo espaco para colocar a bomba em pé.

Na garrafa térmica, coloque a dgua filfrada com
pedras de gelo ou apenas dgua gelada.

Em seguida, basta colocar a dgua gelada no vdo que sobrou no copo, junto &
bomba, até chegar no nivel da erva. A dgua ficard aos poucos com o sabor da
erva-mate. Nesse momento podem ser adicionadas gotas de limdo, folhas de
boldo e/ou de horteld lavadas.

A erva sé deverd ser frocada quando ndo sentir mais seu gosto, percepcdo que
varia entre as pessoas. 8

ATENCAO
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BEBIDA QUENTE DE BOCAIUVA

Rendimento uma xicara (aprox. 200ml) - Tempo 5min

Ingredientes

1 colher de sopa de farinha de bocaiuva.
200ml de leite (pode ser de vaca, de coco
ou de sua preferéncia).

1 colher de café de canela

(ou 1 pedaco de canela em pau).

1 colher de sobremesa de mel (pode subistituir por melado de cana ou mascavo).

Preparo

Em uma panela ou caneco, misture todos os ingredientes ainda frios para unificar
bem. Leve ao fogo brando mexendo sempre por 2 minutos.

Servir quente em caneca, xicara ou cumbuca.

Dica: Procure adquirir os ingredientes da receita em sua regido, comprando-os de
produtores da sua cidade. Prepare apenas a quantidade de consumo no momento
para ndo desperdicar ingredientes.

A farinha de bocaiuva é extraida de um cbéco, o bocaiuva. Esse cbéco da palmeira
é importante extrativismo de Mato Grosso do Sul. Entre suas propriedades
nuftricionais se destacam os 6leos Omegas 3, 6 e 9, carotenoides (pro- vitamina A),
Magnésio, Ferro, Potdssio, Cdlcio, Cobre, fibras insolUveis e solUveis, importantes na
saude da pele, olhos, imunidade, desnutricdo e anemias. il

Todos os direitos reservados. Este conteddo ndo pode ser reproduzido sem permissdo expressa do autor. (Desenvolvido por Long Life Studio)



RECEITAS PRATICAS E SAUDAVEIS ABRIL | 2020

CALDO VERDE COM VEGETAIS

Rendimento 1 porgcdo

Ingredientes

1/3 de abobrinha.

1 unidade de alho.

3 floretes de brocolis.

1 unidade pequena de cebola.
3 folhas de couve.

3 floretes de couve-flor.

2 fatias de inhame.

4 folhas de repolho.

8 unidades de vagem.

Preparo

Cozinhe tudo com dgua até cobrir. Tempere com temperos naturais, sal e pimenta
do reino a gosto. Apds todos os ingredientes estarem bem cozidos, bata no
liquidificador, dose a dgua do cozimento para ficar na textura desejada. B
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COXINHA DE BATATA DOCE COM FRANGO

Rendimento 4 porgoes

Ingredientes

1 colher de sopa de aveia em flocos.
100g de batata doce cozida.

200g de filé de frango cozido e desfiado.

Preparo

Bata todos os ingredientes no processador de alimentos e, quanto estiver com uma
consisténcia uniforme, modele com as maos molhadas ou untadas.

Leve ao forno para dourar por aproximadamente 20 minutos.

Pode também assar na air fryer.

BOLINHOS DE FRANGO COM QUEIJO E VEGETAIS

Rendimento 8 porgoes

Ingredientes

1 unidade de abobrinha ralada crua.

1 unidade de cenoura ralada crua.

1 xicara de filé de frango refogado e triturado.
70g de queijo minas sem lactose.

Preparo
Misture todos os ingredientes e faca bolinhos.
Leve-os ao forno médio a 180 graus por 20 minutos.
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MOLHO DE MELANCIA -

Rendimento 2 porgoes

Ingredientes

2 fatias grossas melancia

(utilizar somente a parte vermelha).
1 pimentdo vermelho.

1 maco pequeno de salsinha.

10 folhas de manjericdo.

2 colheres de sopa de azeite.

Y2 de cebola.

1 dente grande de alho.

1 colher de chd de sal.

Preparo

Lave em dgua corrente a melancia, o pimentdo, a salsinha, o manjericdo, o
alho e a cebola.

Bata no liquidificador o pimentdo e toda a parte vermelha da melancia com a
semente por 2 minutos.

Pique a salsinha, a cebolinha, o manjericdo, o alho e a cebola.

Refogue o alho e a cebola no azeite e acrescente os demais ingredientes.
Deixe ferver por 45 minutos ou até que figue encorpado. B8
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REFOGADO DE CASCA DE MELANCIA

Rendimento 2 porgoes

Ingredientes

2 fatias de melancia (somente a parte branca e verde).
Y2 cebola.

1 dente de alho.

Y2 maco de salsinha (folhas e talos).

1 colher de azeite.

1 colher de café de sal.

Preparo

Lave em dgua corrente a melancia, a cebola, o alho e a salsinha.

Rale as cascas da melancia (IGmina grossa) e pique a cebola, o alho e a salsinha.
Refogue o alho e a cebola no azeite e acrescente a casca da melancia e o sal

Desligue quando estiver macio. B
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SORVETE DE BANANA

Rendimento 2 porgoes

Ingredientes

2 bananas sem casca .

1 colher de café de canela em po.
50 ml de dgua.

\ /
Preparo

Lave a banana em agua corrente antes de descascar. Bata no liquidificador a
banana, a canela e a dgua, até ficar liso e homogéneo. Leve para o freezer por
aproximadamente 4 horas. B8

ANTEPASTO DA CASCA DA BANANA

Rendimento 4 porgoes

Ingredientes

Casca de 2 bananas nanicas.
Meia unidade de cebola roxa.
10 folhas de manjericdo.

4 ramos de salsinha com talos.
1 ramo de alecrim.

1 colher de café de sal.

Preparo
Lave a banana em agua corrente e fatie a casca em firas bem fininhas. Fatie a
cebola e pique a salsinha e o manjericdo. Coloque todos os ingredientes em uma
forma e cubra com papel aluminio. Leve para assar por 40 minutos ou até que fique
macio e cozido. B8

__
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FRANGO PERFUMADO

Ingredientes

1kg de sobrecoxa de frango.
1 unidade de limdo.

/4 de unidade de pimentdo
(verde + vermelho + amarelo - 4 de cada).
2 unidades média de cebola branca.
1 unidade média de cebola roxa.

2 unidades de tomate italiano.
Tomilho fresco.

Alecrim fresco (6 raminhos).

Oleo ou azeite para fazer a selagem.
5 dentes de alho.

Salsa fresca.

Coentro fresco.

Sal.

Pimenta branca.

Preparo

Desosse as sobrecoxas (reserve os 0ssos) e tempere os filés.

Coloque-as no caldo do limdo por 10 minutos.

Enquanto isso prepare o tempero perfumado: sal, pimenta branca ou do reino (de
acordo com a preferéncia), 1 dente de alho fatiado bem fininho, salsa picadinha (a
gosto), coentro picadinho (a gosto), folhas de alecrim picadinho (coloque pouco),
ramos de tomilho.

continua...
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Preparo (continuagao)
Retire as sobrecoxas do caldo de limdo e cologue-as no tempero perfumado. Deixe
em vinha d'alho por no minimo 1 hora.

OBS: com 0s 0ss0s das sobrecoxas faca um caldo aromdtico acrescentando
cebola, alho, alecrim, tomilho, talos e cascas limpas de vegetais.

Cozinhe em dgua no fogo baixo por no minimo 1 hora. Quando soltar um aroma
perfumado do mix de temperos, coe e prepare o0 arroz para acompanhar o prato
principal.

Preparo para acompanhar o prato:

Corte em cubos de 2cm a cebola branca, a cebola roxa, o pimentdo verde, o
vermelho, o amarelo e o tomate.

Deixe 4 dentes inteiros de alho (retire as cascas e sele rapidamente somente para
reduzir a acidez). Sele os cubos separadamente e reserve. Sele rapidamente os filés
da sobrecoxa de frango.

MONTAGEM DO PRATO

Disponha os filés em um prato refratario, distribuindo os cubos selados no entremeio
deles e também um pouco em cima da carne do frango.

Acrescente os ramos de tomilho e alecrim, regue com azeite e leve ao forno
aquecido em 180 graus. Deixe no forno por mais ou menos 30 minutos e, ao retirar,
perfume com folhas de salsinha picadinha. Sirva com o arroz que foi preparado
utilizando o caldo do frango.

Todos os direitos reservados. Este conteddo ndo pode ser reproduzido sem permissdo expressa do autor. (Desenvolvido por Long Life Studio)
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TOMATES ASSADOS PARA MOLHO RUSTICO

Ingredientes

2 kg de tomates bem maduros.

4 dentes de alho descascados.

1 cebola branca grande cortada em pedacos grandes.
Azeite de oliva.

Sal.

Ervas frescas (podem ser manjericdo, tomilho ou folha de louro).

Preparo

Lave bem os fomates, corte-os em quatro e espalhe em uma assadeira grande
forrada com papel manteiga. polvilhe com sal.

Distribua os dentes de alho, a cebola e as ervas.

Regue com azeite e misture bem.

Leve ao forno pré-aquecido por pelo menos 1h30.

O tempo varia de forno para forno e também de como se pretende usar os
tomates. Para o molho rustico, deixe mais tempo no forno.

Depois de desligar o forno deixe esfriar e passe todos os tomates com os temperos
da assadeira para o liquidificador ou processador (se usar folha de louro, retfire-a
antes). Use a tecla pulsar para deixar o molho bem rustico, mas, se desejar, pode
bater bem. Corrigir o tempero, se necessdrio.

Dica: Use os tomates com pele e sementes. O molho acompanha qualquer tipo de
Massa ou pizzas e também dd para servir como antepasto. B8

__
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QUASE BOLO, QUASE PAO DE QUEIJO

Ingredientes

2 xicaras de polvilho doce.

Y2 xicara de dleo vegetal ou azeite.

3 ovos grandes ou 4 pequenos.

2/3 de xicara de queijo ralado

(qualquer tipo de queijo, desde que seja seco, como
parmesdo, queijo curado - minas, provolone).

Preparo

Cologue no liquidificador os ingredientes liquidos (ovos e éleo vegetal) e
acrescente o polvilho aos poucos.

Liquidifigue até formar um creme espesso.

Misture meia xicara do queijo ralado.

Transfira para uma forma de bolo com furo, untada com dleo.

O restante do queijo (14 de xicara) “polvilhe” por cima.
Asse em forno pré-aquecido, em temperatura média para baixa, por
aproximadamente 30 minutos.

OBS.: Em forno elétrico assa mais rdpido.




