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SERVICO SOCIAL DA INDUSTRIA

Departamento Regional de Sao Paulo

Divisao de Melhoria da Saude

Subdivisao de Estudos e Educacao para a Saude

CURSO BASICO GRUPO DO |LEITE
: ‘ , 3 AURBA
Pangueca de Ricota
Ingredientes:
Massa: 2 ovecs '
2 Xicaras (cha) leit
10 celheres (sopa) farinha de trigo
sal a gosto

Recheio: 200 gramas de ricota fresca amassada
100 gramas de mussarela ralada grossa
1/4 xicara (cha) de queijo tipo parmezac ralado
1 ovo batido
salsa picada,.sal e pimenta vermelha a gosto
noz moscada ralada a gosto.

Mocdo de Preparar:

1. Masgsa: Bater no liauidificador todos os ingredientes

2. Pincelar com oleo uma frigideira pequena e aquecer em fogo dio.
Despejar pegquena porcao de massa, fazer movimentoe circulards com a
frigideira para a massa cobrir o fundo. Deixar no fogo ate beirada
da massa soltar da frigideira, virar a panqueca com cuidado fritar
do outro lado. Reservar.

3. Recheio: Mistursar bem todos cg ingredientes.

4. Rechear as panguecas, enrolar & gervir simples ou cobertas dom molho
branco ou de tomates.




USE,

DIARIAMENTE, ALIMENTOS

DESTES

GRUPOS:

GRUPOS PORC OES ALIMENTOS QUE PERTENCEM AO GRUPO
GRUPO PARA CADA IDADE UMA QUANTIDADE
DO 1 copo de leite € igual a uma porgdo. LEITE: “in natura”, em pé, integral, desnatado,
LEITE Criangas com menos de 9 anos: 2 a 3 copos. condensado, etc.

Contribuigdo principal:
cilcio e proteinas

Adultos: 2 ou mais copos.
Criangas entre 9 e 12 anos: 3 copos ou mais.
Adolescentes: 4 copos ou mais. Gestantes: 3 copos

ou mais. Mulheres que amamentam: 4 copos ou mais.

DERIVADOS DO LEITE: coalhada, iogurte, queijos
de todos os tipos (ricota, queijo fresco, queijo cremoso,
prato, provolone e outros).

ATENCAOQ: a manteiga ndo pertence a este grupo.

GRUPO
DAS
CARNES

Contribui¢do principal:

proteinas e ferro

2 OU MAIS PORCOES

Uma porgdo é igual a 80 gramas de carne magra ou
peixe, ja pronta para servir.

Isto equivale mais ou menos a: 1 bife ou 2 almonde-
gas ou 1 pedago de frango ou I peixe pequeno ou 2
ovos ou | xicara de cha de feijao, ervilha ou lentilha,
jé prontos para servir.

CARNES DE: vaca, porco, aves, peixes, coelho, ra, etc.
CARNES EMBUTIDAS E ENLATADAS: salsicha, paio,

linguiga, presuntada, atum, sardinha, etc.
MIUDOS: figado, rim, miolo, coragdo, bucho, etc.
OVOS: todos eles, inclusive de peixe (avas).

GRAOS QUE DAO EM VAGEM: feijao de qualquer
cor, ervilha, lentilha, grdo de bico, soja e amendoim.

GRUPO
DAS

HORTALICAS

E FRUTAS

Contribuigdo principal:
minerais, vitaminas e
fibra vegetal

4 OU MAIS PORCOES

Uma porgdo € igual a meia xicara de chd de hortali-
cas (couve, agrido, tomate, cenoura e outras) ja
prontas para servir ou uma xicara de chd de horta-
ligas cruas.

Ou ainda, uma porgdo € igual a 1 banana ou I laranja
ou 1 mexerica ou 1 goiaba, etc.

HORTALICAS DE FOLHAS (verduras): agrido.
almeirdo. alface. acelga. brécolos, couves. escarola,
espinafre. repolho. ricula, etc.

HORTALICAS NAO DE FOLHAS (legumes): abobora
(jerimum), abobrinha. aipim (macacheira), beterraba,
batata,batata-doce, card, couve-flor, ervilha tortajilo,
mandioquinha, nabo, pimentdo. quiabo, rabanete,
tomate etc.

FRUTAS: abacaxi. abacate, banana, caqui, caju, figo,
goiaba, laranja, mamao, mexerica, uva, etc.

GRUPO
DOS
PAES E
CEREAIS

Contribui¢do principal:

hidratos de carbono

5 OU MAIS PORCOES

Uma porgdo ¢ igual a meio paozinho ou 2 fatias de
pao de forma.

Ou ainda, ¢ igual a meia xicara de chd de cereal em
flocos ou 3/4 de xicara de ché de arroz, polenta ou
macarrdo, ji pronto para servir.

PAES DE TODOS OS TIPOS: integral, de centeio, de
fubd, de forma, pdezinhos salgados e doces, roscas,
broas, bolachas.

MACARRAO: espaguete. talharim e outros.
FARINHAS: de trigo, de arroz, de milho, fubd, araruta,
polvilho.

CEREAIS: em flocos, aveia, arroz, canjica.

ATENCAQ: procure usar graos e farinhas integrais ou
enriquecidas com vitaminas e minerais.

.E COMPLETE

SUAS REFEICOES

COoOM

OUTROS ALIMENTOS.



_Recheio:

SERVICO SOCIAL DA INDUSTRIA
Departamento Regional de Sac Paul
1"iv;sao de Melhoria da Saude

Lo

Subdivizao de Eztudos e Educacado para a Saude
TURSO BASICO
Grupo das Hortalicas € Frutas
g AUL

Ingredientes: ‘
Magsa: 1/2 wicara (cha) de gordura vegetal

1/2 xicara (cha) de margarina

1 ovo : ';:;Lt.i!‘_»)

I clara

1/2 zicara (cha) de leite gelado

1 ecolher (sobremesa) de sal
1 colher
farinha de
pe de escarola

lheres (sopa) de cleo
cebola media picada
entey
aal a gosto

1 colher (sopa) de maisens
1/2 wmicara (cha) de leite

1 lata reguena de sardinha no
2 ovos cozidos picados

2 cUlhercs (scpa) de gueijo

Para pincelar: 1 gema misturada com 1
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Modo de preparar:

1. Massa: Misturar todos os ingredientes menos a far
farinha aos poucos ate formar uma massa macia.

deixar descansar de 20 a 30 minutos.

&

no fogo forte com oleo, cebela & alho.
retirar do
engrossar. heservar,
3. Abrir com o
pirex (tamanho medio) untado.
escaralola refogada, as sardinhas;

Esticar o restante da massa, cobrir a
Pincelar com a mistura de gema & oleo.
Bis forne medio pre-asgue

Levar & assar em

NOTA: Pode-se

Sao Paulo,

rala
colher (cha)

rolo 3/4 da massa para forrar o

(sopa) de fermento em po
trige mais ow menos 3 a guatre xicaras

de alho passados no espremedor

clec

do

J
. Recheio: Lavar a escarocla,e escorrer toda a agua, r
Temperay com sal
fogo, Juntar a maisena diesolvida no leite e

Furar a massa com ¢
o8 ovos picados € © gu

torta e

cide.

usar sardinha em conserva preparada no CAD.

( c‘.'xa)

inha. Juntarn a
Amassar bem e

plcsr e »

(=
. ant: de
deix

fundp ¢ as latersis de um
garfo, colopar a
eijd ralado.
decorar a gosta.

20 de Abril &

1.9889




SERVICO SOCIAL DA INDUSTRIA

Departamento Regional de Sac Paulo

Divisao de Melhoria da Saude

Subdivisao de Estudos e Educacao para a Saude

CURSO BASICO
'@Io Balgado

2 ALA

Ingredientes|
Recheio| 1 lata peauena de sardinhea
Z tomates sem pele picados
1/2 cebola picada
2 dentes de alho passados no espremedor
5 azeitonas picadas
1 lata de ervilhas
Cheiro verde picadinho
Sal e pimenta a gosto

Massa | ovos

xicaras (cha) de leite

xicara (cha) de oleo

colheres (sopa) de queijo ralado
10 colheres (sopa) farinha de trigo
1 colher (cha) cheia de sal

1 colher (sopa) de fermento em po

WD

Modo de Preparar |

1. Amassar a sardinha e misturar os demais ingredientes do recheio.
Temperar com sal e pimenta. Reservar.

&)

Bater no liquidificador todos og igredientes da massa.menos o
fermento.

3. Adicionar o fermento e bater maie um pouco.

4. Colocar a metade da massa em assadeira untada e polvilhada qom
farinha.

Espalhar o recheio e cobrir com o restante da massa.

o

6. Asesar em fornc medio pre-agquecido.

Nota| Pode-se empregar sardinha em conserva preparada no CAD.

Sao Paulo, 11 de janeiro dg '1.989
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Ingredient
4 vatatas grandes
2 cencuras med
10 vageas

- . iy S et vy e B
2 colheres (supa) de vinagre ou suce dz limao
1/2 cebole media bem batl

sal a gosto
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3. Descascar e picar todas ag icaa € tempsrar enguants guente com
vinagre ou suco de 11

e
v
Limao, cebola e

- Y
sSadl.
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4. Misturar 32 colher=e de molhe de malonese ¢ enfeltar a E0300 ga
folhas de alface, %

NOTA: Preparar o mclh

%
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ICO SCCTIAL. DA INDUSTRIA

rtamento Regional de Sao Paulo

sz0 de Melhoria da Saude

divisao de Estudos & Educacso para & Saude

CORSO BASICO

Crogquetes de Soj@
Ingredientes

1 xicara (Phd) de zoja crua (2 ®icaras (cha) de soja cozida)
4 colheres (=opa) de oleo

2 dentes de alho passados no espremedor

1/ cebola media picadinha ou ralada

2 tomates; sem pele picadinho

sal € pimenta vermelha a gosto

gemas

colheres (zopa) de farinha de trigo (maizs ocu mences)
galsa picadinha, 1 clara

farinha de rosca, guantidade suficiente

oleo para fritar

()l o)

Modo de Preparar:
1. Escolher e lavar a soja . Deixar de molho ne agua pelo menos

2. Cozinhar com a mesma agua & 1 colher
pressao ate ficar macio (50 a 60 minu

3. Escorrer a agua e bater aos, OuCos,

no liquidif
maguinea de moer. Reservar, € 27 n AN

4. Fazer um refogado com oleo,alho, cebola e tomates. Acrescent
moida, temperar com sal e pimenta. Retirar do fogo e juntar
mexer bem.

P horas.

sopa) de oleo na paneldy de

ﬁfador ou passar na

a soja
gemas,

5. Voltar ao fogu,adicionar acs poucos a farinha de trigo e mexg‘ ate
A friap.

degpregar do fundo da panela. Colcocar sal a e deixar es
pregar,

5]

depeis na farinha 4

1)

8. Modelar os croguetes, passar na clara

=~

. Fritar no oleo guente.

NOTA: Bin vez de fritar pode-se asd8ay em forno medio.

San Paulo, 19 de Abril

hosca.

Be 1.989




SERVICO SO0CIAL DA THOUSTRIA
Departamento Regional de Sao Faulo
Divisao de Melhoria da Saude

Subdivisao de Estudos e Educ

acan para & SDaude

CURS0 BASICO

Grupno das Carnes
4 Alila

Rocambole de Carne Moida
Ingredientoes:
L2 guilo de carme de 2 molda
Lo
2 ocolheres (sopa) de farinha de trigo
172 cebola (media) bem picadinha
2 odentes de alho passados no espremedor
173 colher (sopa) rasa de sal
sales ploadinhbs & gosto
pimeEnta vermalha pilicadinhba a gosto
farinha de rosca para polvilhae

Fecheio: 100 gramas de presunto em fabias
100 gramas de mussarela em Tatias

Fara regar, 3 colheres (sopa) de oleo

Molho de Tomstes! ¥ colheres (sopa) de oleo
172 cebola media picada
1 dente de alho passado no espremnedor
4 tomates maduros batidos no liguidificador
mal & pimenta & gosto
salsa piloadinha

Modo de Frepaear)

L. Fisturar maito bem & carme, o ovo, farinha, cebola, alho, sal.salssa

g pimenta.,

Y. Folvilhar farinha de rosca na folha de aluminio (mais ow menos de

a I8 cm), espalhar a massa de carne em formato retangular na sspes-—
sura de 1 om (mais ouw menos), colocar o recheio e enrvolar como roocam-
bole com auxilio da folbha de aluminio (deixar a emenda do rocambols

e parte de bDaixol.

com 3 colheres de oleo e assar em forno medio pre-aguecido.

4. Bervir simples ouw com molhbo de tomate.

Colocar a assadeira juntamente com & folba de aluminio, regar

éa  Car—

Molho de tomates) Refogar no oleo a cebola & o alho, guando dou-
~ados colocar os tomates e deixar no fogo fraco por 185 & 20 minutos.

Temperar com sal, pimenta & uma pitada de acucar. Na hora de

retirar do fogo saorescentar & salss.

Sao Fawlo, 19 de abril de

0-.

i.789



SERVICO SCOCIAL DA INDUSTRIA
Departamentc Regional de 3ao Paulo
Divisao de Melhoria da Saude
Subdivizac de Estudos e Educacac para a Caude
CURSD BASICO
7 APLA
(G ones iy
Ingredientes: '
Arroz simples: 1 1/2 xicara (cha) de arroz
3 colheres (sopa) de oleo
1/4 cebola pequena picada
1 dente de alho passado no sspremedor
sal a gosto
2 zicaras (cha) de agua quente
1 folha de louro

3 cvos

1/4 xicara {(cha) de clec

260 gramas de coxao mole ou patinhe cortade em avadradinhcs

1 cebola (grande) cortada em tiras

1 pimentac vermelho (grande) cortado em tiras

sal e pimenta vermelha a gosto

1 colher (cha) de noz moscada e po

1l colher (cha) de canela em po

Se guiser, 1 pu¢hcr cha) de paprica plcante

1/4 xicara (cha) de salsa picada

Modo de preparar:

1. Escolher o arroz, lavar e =scorrer toda agua.

2. Refogar a cebola & o alho no oleo, & duando comecar & dourar,golocar
o arroz, o sal e mexer bhem. Acresc ert ar & agua © a folha de leuro;
tampar & panels e, guando ferver, abaixar o foge & deixar cozinhar,
ate secar bem. Reservar.

3. Bater ligeiramente, o5 ovos com um pouco de sal & fazer variap vmele-
tes finas, cortar em tirinhae e reservar.

4, Colocar o oleo (1/4 xicara) numa panela larga € grande, refoghr a
carne no fogo forte e temperar com =2zl e pimenta. Acrescentar]a
cebola € oz pimentoes, refogar rapidamente (deixar "ac dente")s
tempera com sal, pimenta, noz noscada, canela e paprica (ce aglser).

5. Retira do fogo, acrescenta a salsa, & omelete picada € o arral.
Misturar e servir guente.

Nota| Esta preparacac pode ser feita com sobra de arrscs.

Bao Paulo, 18 de Janeiro de 3.989
s
e




PIZZA DE PALITO (congelamento por 6 meses (em abarto)),

Ingredientes:-
30 gr (ou 2 c (snpa) de fermentn biologico
2 ¢ (sopa) de Gleo
100 gr margarina
1 ¢ (sobremesa) sal
1 c (sobremesa) agicar
2 (L> 2 xfc, (cha) leite morno
1 x{c, (cha) de sgue em temperctura ambiente
1 Kg farinha de trigo
Fazer uma esponj» cam o agdcar, o fermento, o leite morno, = 5gua
e 2 colheres de farinha de trigo. Deixe. descansar (levedar) por
20 minutos, Acrescente o margarina, 6190, sal e farinha ate soltar
da mgos. Drixe descansar por 40 minutos, corte em disceos pequenns,
recheie e enrole am palitos de churrasco s/ponta, passe clara de

ovo p/colar e leve p/assar por 15 minutos aproximadamente,

RECHEIC (pu a gosto)

500 gr mussarela ralada

1/2 x{ic, queijo permesso ralado
molho de tomate

presunto am tikinhas

o
oreqano

ARROZ DOCE DIFERENTE

1 Copo Comum de Arroz

2 copos de Agua

1l Lata de lLeite Condensado
1 Lata Creme de lelte

% Colheres de Agucar

1 Litro de leite

Cozinhe o zrroz com a hgun no fogo bem baixinho,
quando secar acrescents o leite fervente, deixe
cozinhar ate [icar cremoso e entao junbe o leite
condensado e o agucar deixe ferver por 5 Minntes.
Muando amornar coloque o creme de leite e misture

bheme
= W I
E uma delicia !!!
A
Ro
M Guacu 19,011,495
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6 pimentdes vermelhos

1 xicara de agiicar

1 xicara de vinagre branco

2 xicaras de 4gua com uma colherada cheia de sal

Cortar 6 pimentdes vermelhos em cubinhos bem pequenos. Utilizar somente a
casca vermelha. Tirar todas as sementes ¢ partes brancas internas.

Colocar os cubilhos de pimentdo em 4gua com sal e deixar de molho por algumas
horas.

Depois de horas, tirar os pimentdes da 4gua salgada e escorré-los bem.

Atencdo: ndo lavar os pimentdes depois de retira-los da 4gua com sal. Eles
devem ser apenas escorridos.

Em uma panela colocar os pimentdes e adicionar o vinagre e 0 aguicar.

Esperar ferver. Baixar o fogo e cozinhar em fogo brando até que liquido

esteja espesso e tenha diminuido, ficando apenas um pouquinho de calda.

Para servir, colocar dois tabletes de Philadelphia (cream cheese) e por os
pimentdes ao redor e um pouquinho em cima do queijo.

Acho que no Brasil tem este Philadelphia, né? E um queijo cremoso, mas bem
consistente, firme. Aqui ha uns tabletes (iguais os que compramos de
margarina). Se ai também existir, é o ideal.

Além de tudo fica bonito, devido a0 vermelho intenso e branco contrastante do
prato. E servido com torradinhas de cadapés ou similar.

Bem, se algum dia tiver um grupo de amigos visitando a casa e quiser fazer
algo diferente, ai vai uma idéia.

Eu e 0 Wagner ficamos viciados. Mas s6 que eu ainda ndo fiz. S6 comi o dela.
Ela me me explicou que o motivo de deixar o pimentdo na dgua com sal ¢ para
que cle se desidrate um pouco, sendo, quando se coloca para ferver sai tanta
4gua que ndo d4 o ponto.

Boa apetite!
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FRANGO COM QUELJO E
OREGAMO

INGREDIENTES:

| 2 KG DE FRANGO EM PEDACOS SAL , PIMENTA , 1 CEBOLA RALADA .
COLHERES (SOPA) DE MANTEIGA , 2 COPOS DE \’INHO BRANCO SECO , 3 A 4
RAMOS DE OREGANO FRESCO , 2 COLHERES (SOPA) DE FARINHA DE TRIGO |,
1 LATA DE CREME DE LEITE NESTLE , 1 XICARA (CHA) DE QUELIO RALADO.

MODO DE PREPARO:

TEMPERE O FRANGO COM SAL, PIMENTA E CEBOLA. DERRETA 1 COLHER
(SOPA) DE MANTEIGA E FRITE O FRANGO DOURARANDO-0O BEM. ACRECENTE
O VINHO, O OREGANO, ABAIXE O FOGO E DEIXE COZINHAR EM FOGO BAIXO
ATE A CARNE FICAR MACIA. SEPARE O FRANGO (CONSERVE-O EM LOCAL
AQUECIDO) DO MOLHO. RESERVE EM OUTRA PANELA DERRETA 2 COLHERES
DE (SOPA) DE MANTEIGA, ACRECENTE A FARINHA MEXENDO COM A
COLHER DE PAU EM FOGO BAIXO E DEIXE ENGROSSAR LEVEMENTE JUNTE
AO MOLHO RESERVADO (CERCA DE 1 XICARA DE CHA) JUNTE O CREME DE
LEITE E RETIRE DO FOGO. COLOQUE O FRANGO NUMA REFRATAR!A F
CUBRA COM O MOLHO, POLVILHE QUENO RALADO E LEVE AO FORNO PARA
GRATINAR, POK 15 MINUTOS. SIRVA A SEQUIR

DICA:

AO ACRECENTAR OREGANO FRESCO AMARRE OS RAMOS JUNTOS COM
LINHA DE ALGODAO BRANCA PARA ELIMINA-LOS. COM MAIS FACILIDADES
APOS O COZIMENTO.




Torta Quiche Loraine

INGREDIENTES

MASSA

« 07 colheres (sopa) de farinha de trigo « 02 colheres

{sopa) de margarina BONNA - (1 gema * 01 coiher
(café) de sal.

RECHEIO

* BACON em fatias SEARA (12 fatias) « 01 cebola
média ¢ 11/2 colheres (sopa) de maisena» 01 xicara
(chd) de leite » 01 colher de (chd) de sal* 01 copo
de requeijio ¢ 02 ovos.

MODO DE PREPARO

MASSA

Misturar a farinha, a margarina, a gema, e o sal,
adicionando 03 colheres (sopa) de dgua, mexendo até
obter massa homogénea.

RECHEIO

Frite 04 fatias de BACON SEARA, retire da frigideira,
(escorra), esmigalhe e reserve. Doure a cebola bem
batida na prépria gordura do BACON, escorra e junte
ao BACON esmigalhado e reserve. l

Dissolva a maisena no leite, acrescente o sal e leve ao
fogo, mexendo sempre até engrossar. Retire do fogo,
misture o requeijdo, os ovos (previamente batidos), o
BACON com a cebola e misture bem.

MONTAGEM

Unte uma forma redonda média com borda baixa e
forre com a massa o fundo e a lateral. Cubra com o
recheio, decore com o restante do BACON SEARA e
leve ao forno pré-aquecido por aproximadamente

30 minutos.

Tempo de preparo: 50 minutos.
Rendimento : 16 porgoes.

Goutinko de cocsa boa.



SEARA
UM PRATO
PRATICO

4

ARROZ LOURADO
COM SALS/CHA

Com GOSTINHO
/RRESISTIVEL

=z

=

SALSICHAS SEARA — . _
CALLO LE GALINHA ~7 COLHER (
HARRLD — 2. COLHERES (SORA) IO
MARCARINA BONNA —2 OS5 — 2. X
CARAS (CHAT) DE ARROZ ~ 7 CORE
COBMELO EM CONSERVA — 25 Az
TONAS VERDES — 2. CQUHBERES ((50F4)
DE QUEITO PARMESAD ~ 2 COLHER
(SOPA) DE SALSA.

DISSOLVA O CALDO DE
GALINHA, OLAFRED EA
MARCARINA BONNA EM
2 COPOS 0 ABUA FER-
VENTE E RESERVE..

BATA O5 OVOS, INTE

O AQZ. (LAVALO £
LE5COQRRILD), 0S (O~ |
GUMELDS CORTALOS
LM BATIAS,AS SALS]- | £

GHAS SBARA (ORI | A
EM RODELINHAS . AS [
AZEITONAS PESCAD-

NHA , ARESENTE O
CALOO DISSOLVICCE 4 |
MISTURE BEM. (OO~
QUE M FORMA RE -

FRATARIA .TAMFPE E

LEVE EM FORM) ME -
DIO, PRE “AQUECIDO

11 O CUEITO IDALARO
£ ASAISA PIGAD/! — 4

FOR AROXIMALAMEN -
TE O MINUTOS.

FADAS & EM FATIAS, .

LETIRE DO FORNO &£ DE/IXE

DPESCANSAR ANTES DE SERVIR .




O “SUPER CACHORRO QUENTE SEARA”

Rendimento: 4 porges
Tempo de preparo: 10 minutos
Tempo de forno: 20 minutos

INGREDIENTES

o 8 salsichas SEARA

o 4 pdes franceses

e 1/2 xicara (chd) de maionese

e 1/2 xicara (chd) de queijo prato
ralado grosso

o 1 tomate picado em cubos

o 1 dente de alho bem amassado

o 1 colher (sopa) de cebola ralada

o 1 colher (chd) de orégano

e pimenta do reino branca a gosto

|
f
I

PARA PERFURAR UTILIZE FURADOR NORMAL DE ESCRITORIO

MODO DE PREPARD

o Corte os pdes franceses ao meio, sem
separar as metades e retire bem os miolos.

o Misture a maionese, o queijo prato, o
tomate, o alho, a pimenta do reino
branca, a cebola e o orégano.

e Coloque 2 salsichas SEARA em cada
pdo e complete com o creme (ndo vale
beliscar antes de ficar pronto !).

e Embrulhe cada sanduiche em papel
aluminio e leve ao forno quente por
20 minutos.

Pronto. Mais uma delicia que vocé

mesmo preparou.
E(cevay |

O “SANDUICHE DE PRESUNTO SEARA NO CAPRICHO”

Rendimento: 4 porgdes
Tempo de preparo: 10 minutos

INGREDIENTES

o 12 fatias de presunto SEARA
(+ 200 G)
o 8 fatias de pdo preto ou integral
1 colher (sopa) de margarina BONNA
o 8 rodelas de tomate
o 4 fatias grossas de queijo minas fresco
= 4 ramos de agrido
e 4 colheres (sobremesa) de geléia de
morango

PARA PERFURAR UTILIZE FURADOR NORMAL DE ESCRITORIO

MODO DE PREPARD

o Prepare os sanduiches da seguinte
maneira:

e Pegue as fatias de pdo preto, passe
margarina BONNA a vontade.

e Cologue 2 ou mais fatias de tomate
€ 0 queijo minas.

o Coloque agora 3 fatias de presunto
SEARA (Hum, que gostinho de
coisa boa).

e Junte 1 ramo de agrido e o pdo preto
com geléia.

Vocé vai querer bis.

O “HAMBURGER SEARA ESPECIAL DA CASA”

Rendimento: 4 porgdes
Tempo de preparo: 10 minutos

INGREDIENTES
o 8 hamburgers SEARA (bovino,
frango, ou calabresa)
o 1 colher (sopa) de margarina BONNA
para fritar os hamburgers
e 4 colheres (sopa) de maionese
o 1 colher (café) de cebola ralada
1 colher (chd) de mostarda
o 1 colher (chd) de picles picadinho
4 pdes de hamburger
o 1 colher (sopa) de catchup
o 8 fatias de queijo prato ou cheddar
o folhas de alface
o rodelas de tomate

PARA PERFURAR UTILIZE FURADOR NORMAL DE ESCRITORIO

MODO DE PREPARD

o Misture bem a maionese, a cebola, a
mostarda, o catchup, o picles e reserve.

o Em uma frigideira, frite os hamburgers
SEARA dois a dois na margarina
BONNA e reserve.

e Corte 0 pao de hamburger em 3 fatias
e reserve.

 Monte os sanduiches da seguinte forma:
° pao
o hamburger SEARA
o 2 fatias de queijo prato ou cheddar
= tomate
= molho especial
e pao
o hamburger SEARA
o alface
= molho especial
° pﬁo
A gente garante que
fica uma delicia!

L
4
__-@_- ‘

Q



Hamburger ao Molbo Rosé

1/
Mistwre a maisnese, o d/%td/)
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Luamea com GLiaee Caada,
55 N 4 g /.4
Siwa acompanhade lomade e PUNEHIGG et fGdiad.

4 /
de @iy BLance

Ingredientes

S 6 Hamburgers SEARA © 2 colberes (sopa) de oleo ® 1/2 xicara de maionese
® 4 colberes (sopa) de catchup ® 1 colber (café) de cebola ralada ® 1/2
colber (café) de acucar ® 1 coll__oer (cha) de mostarda ® Sal a gosto.
Alface, tomate e pimentdo para guarnecer.

Rendimento
3 a 4 porgoes. Tempo de Preparo: 20 minutos

SERVICO DE ATENDIMENTO AO CONSUMIDOR
Divisao de Marketing
Telefone em Sao Paulo: 572-1179
Outras Localidades: (011) 800-1179 Gratuito
Caixa Postal 64631 - CEP 05497 Sdo Paulo - SP Gostinko de coisa boa.
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CREME DE CENOURA

- MOLHO BRANCO:

COLOCAR OLEO, CEBOLA E ALHO EM UMA PANELA E
DEIXAR DOURAR. ACRESCENTE 100 G DE FARINHA DE
TRIGO E IR MEXENDO. A PARTE FERVER 3 LTS DE LEITE,
DEPOIS QUE FERVER IR COLOCANDO NA OUTRA PANELA
QUE ESTA COM A FARINHA DE TRIGO E IR MEXENDO
SEMPRE PARA NAO EMPELOTAR. SE EMPELOTAR BATER
NO LIQUIDIFICADOR. VAIR FICAR UMA PASTA
HOMOGENEA, DEIXAR FERVER UM POUCO, ACRESCENTE
SAL E DELIGAR.

A PARTE COZINHAR EM AGUA BEM TEMPERADA % DE
CENOURA, DEPOIS BATER NO LIQUIDIFICADOR E
COLOCAR SOBRE O MOLHO BRANCO.
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1/4

adato s R it e,

1 baguete simples
maionese q,s,
folhas de alface (bem secas)
150 gr de queijo prato
? Lomates um rndnlas
jbs 021dos 8 &m rodelas

azoite p/ ragar

INDIANAPOLTS
1 baguete c¢/gergelim

150 gr de quel jo preato

pasta de atum

alface

maionese

temperos (cheiro-verde, oregano, azeite, etc,)

Obs.~ Passar a maionsse nos dois lados da baguete e depois a pasla

® em seguida os demeis ingredientes.

OKLAHOMA
baguete simples

100 gr szleme itzliano
150 gr provolone
alfars

maionsse

DENVER

baguete c/gergelim
tender

mussarela

alface

tomate

mainnese

abacaxi

PITSBURG

baguete simples

100 gyr presunto de peru
100 gr provolone

alface, tomate, requei jao



KANSAS

baguete c/ gergelim
alface

rosbife

raqueijED

tomate, mostarda

SAN FRANCISCO

7)

8)

9)

10)

11)

pasta presunto
baguete simples
mostarda
provolone
maionesea

alface

ILLINOIS

baguete ¢/ gergelim

1 xic. frango cozido, temperado e desfiado
cenoura ralada

requeijao

cat-chup

alface

NEW ORLEANS

baguete c/ gergelim

presunto cru (ou salame ou copa)
alface

maionese

catupiry

cebola, azeite

baguete

quei jo estepe (parecido c/mussarela, mas furadinhe como o suigo)
catupiry

alface

cenoura ralada

maionese

ATLANTA

baguete simples
lombo canadense
quei jo prato

pasta ce azeitonas

alface americana



12)

13)

15)

16)

4 !
0bs.- 0s sanduiches de mr tro devem
que cada convidado pegue

- * - .
de aniversarios, pode~se pic

BUF LD

baguete ¢/ gergelim
tender defumadg
Quel jo provolone
alface, tomate

mainnase

DETROTT

baguite ¢/ gergelim
peito de peru defumzdo
alfFace, tomate
maionese

pasta de alho

DALLAS

baguete simples
mortadegla
queijo pratn
rnquaijSU

alface, tomate, cebola,

St. LOUTS
baguete simples
gquel jo prate
presuntoe

alfure, tomaote
Prasta de cenoura

maionose

MENPHT 5

ol ol

Pac integral

peito de peru defumado

pProvolons

temperps

alface, tomate e temperos

partes,

0 pedacn que dese jar

ar o sanduiches,

3/4

sSBer sarvidos inteiros, para

- No case de festas

sem desgrudar as
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MACARRAQO DE PANELA DE PRESSAO

- 1 pacote de macarrdo parafuso

- 1 lata de molho tipo pomarola

- 1 lata de creme de leite

- 1 caixa de polpa de tomate de 1 kg ou 2 cxs de 520 grs.

- A mesma quantidade acima de agua (1 cx gde ou 2 ¢xs pequenas)
- Carne moida ( + ou — meio kilo)

Frite a carne moida e faga o seu tempero normal, com caldo knnor, cheiro verde,
cebola, alho, sal, etc.

Ponha os molhos, a agua e o creme de leite.

Quando o molho estiver fervendo, acrescente o pacote de macarrdo, mexa (lembre de
ver se esta bom de sal) e tampe a panela.

Depois que pegar pressao, diminua o fogo e deixe cozinhando por 5 minutos.

Desligue o fogo e deixe com a panela tampada por 15 minutos, para chegar no ponto.

Depois ¢ so abrir a panela e mexer. Esta pronto!!






BOLO DE cOCO

10 COLHERES FARINHA DE TRIGO
02 XICARAS DE CHA DE ACUCAR
2 OVOS

01 XICARA COCO

01 XICARA DE QUELIO

01 COLHER PO ROYAL

01 XICARA DE LEITE

02 COLHERES DE MARGARINA

Bater tudo no ligiiidificador
CALDA

01 XICARA DE LEITE
01 XICARA DE COCO
01 XICARA ACUCAR

Levar ao fogo para engrossar e jogar sobre o bolo
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Rocambole

Ingredientes:

-4 ovos

- 4 colheres (sopa) de agucar

- 3 colheres (sopa) de farinha de trigo

Para polvilhar:

- 1colher (sopa) de agucar misturada com uma cother (café) de
canela em po.

Recheio:

- doce de leite, goiabada cremosa, geléia,ete.

Modo de preparar:

1- Bater as claras em neve, colocar as gemas uma de cadavez
e continuar batendo. Acrescentar o agucar colher por colher batendo
sempre.

2- Por Gltimo misturar levemente a farinha peneirada.

3- Colocar na assadeira retangular n°2 forrada com papel
immpermeavel untado, no forno médio pré-aquecido (ndo assar
demais).

4- Enquanto quente virar sobre um guardanapo polvithado com

aguoar e canela. Retirar o papel, espalhar o recheio e enrolar com o
auxilio do guardanapo. Enfeitar a gosto.
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MODO DE FAZER

Misture os ingredientes. Peca a um adulto para levar ao
fogo baixo, mexendo sempre, até o “ponto de bala” (mais ou
menos 15 minutos).

Cologue a massa em um prato untado com manteiga e
deixe esfriar.

Faca com a massa rolos compridos da grossura de um
dedo e corte-0s em pedagos com tesoura.

Passe as balas no agucar refinado e embrulhe-as em
papel crepom colorido.

Fonte: “O Doce Brasileiro” (Nestlé)
"Folhinha” (Folha de S. Paulo)
Sébado, 30 de outubro de 1993
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Quarta-feira, 01/07/98

Pao Caseiro (Dona Wilma)

Receita para 1,5 a 2 kg de farinha.

1 copo americano de oleo de cozinha.
3 ovos inteiros.

9 colheres de agucar.

2 colherinhas de café com sal.

4 copos de leite morno.

2 pacotes de fermento fermix.

Modo de preparar:

Bater tudo, menos a farinha, no liquidificador.

Colocar numa bacia (média) onde sera amassado, acrescentando 1,5 kg de farinha, deixando
cerscer até passar da bacia.

Enrolar e por para assar.
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Biter Tudo wo fiqudificador

4_ ouos inteigos

Q. xi{cArAs de C:Ré} Cie Ieﬂle

L. xicaRAa de Folig) e dlas

1. colher de Lol Vil 2ol

12 _ colhemes de (braSFew/w e ’]7@,'30
3. cothepes de (SOPQ> ol QeI To Palads
L~ colheres e Ceomsy e R Poyaz

Pechefo

S S SRR

Qgﬂpel?ﬁ)? o Jonate com Vivagre, sal, cebola,

o‘ e - ] |
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. ‘colher (de uopa)g“l'&iomu
1] tabelte de caldo fdo galinka |
4 de pacotinho de gelatins branca sen sabor

01l xicera de aguas

xar a gelatine de molho na xicara de agus por + ou & 5 minutos
yyar ao fogo para derreter, Depois de morna celocar no ligquidificador
b O Outml :Lngredientsa (que ja devem ester bem batidos).

-v)»,'

PATR DE QUELIO }

00 gra de queijo parmesso ou provolone ralado na parte fina do raiadox.
ome de leite até o ponto desejado,

3¢ gquiser pode colocar chéire verde bem plcadinhoe

PATE DE PRESUBRTO

.“‘|0 gra de presunto
‘Bater no liguidificador com malonese st o ponto .
38 quizer, depois de batido, pede acrescentar cheiro verde plesdinbo.

o e B ' earh DR ATUM

01 lata Qe atum
sar bem, ¢om cheiro nrde picadinho.
‘agrescentar maionese, '

mmﬁ DR mmnexu

awy—ﬁw&-g ¥

-0 ‘boringela grande ou duna pequem.
 edrtar em cubfuhos e levar so foge para cominhsr.

Depois de coziflo, espremer levemente e colocar no liguidificadér

¢heiro verde. umo, alho, azelite, a:emm e @al a gosto , bater com
4 ANESO o ;
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PARAPERFURAR UTILIZE FURADOR NORMAL DE ESCRITORIO

L

- Beringelas Recheadas ..

e o : ‘ a4
—— - —-c w—y = t. A
W " : -
Pim Recheados
ecneaao 4
4 1menroes INGREDIENTES
Y | 4 beringelas(grandes)
EDIENTES - MODO DE PREPARAR - A ) 2
wdmﬁx de Caldo de Carne Knorr Dissolva os cubos de Caldo de Carne Knor na agua w _a.MNwMM mm%“_m QWM.M:WQ: o
2 xicaras(cha) de agua fervente fervente, Junte as batatas e deixe até cozinha-las | 1 maco(maiblde hepo venle
- 500 g de batatas, picadas bem. Retire do fogo, escorra e amasse comum _ i >
3 colheres(sopa)de queijo garfo. Acrescente 0 queijo, as gemase a margarin. 3 témates, picados : *
parmesao, ralado Junte a salsa e reserue. Corte tampas nos pimentdes 188her (sopa) deomsusrn
2 gemas, batidas e recheie com as batatas reservadas. Leve paraa | B azeitt :mmwmq o 8ana
1 no_:mt?ou& de margarina geladeira, no minimo 1 hora. No momento de servir, 2 colheres(sopa) de o
Salsa picada, a gosto corte em rodelas e coloque sobre folhas de alface. Stfioo _wao queij
5 pimentdes (medios) RENDIMENTO: 5 porgoes 2
3 . L 4 1

e

P .
MODO DE PREPARAR §
Corte as beringelas ao migio. Cozinhe, em “anela
bem grande, com a agua fervente e 4 cubos de :
Caldo de Galinha Knorr dissolvidos. Retire do fogo,
escorra e com o auxilio de uma colher, remova a 4
polpa, sem furar a casca. Misture a polpa com 1
cubo de Caldo de Galinha Knorr dissolvido em 4
colheres(sopalde agua fervente. Junte o cheiro {
verde, os{! o orégano. Recheie as metades .
das beringelase coloque 1 azeitona no centro de *
cada uma delas. Cubra com o queijo e coloque numa \
férma refrataria (grande) untada. Asse em forno
brando, cerca de 35 minutos. Sirva quente.

RENDIMENTO: 8 porgoes - v . )

POLENTA COM MOLHO DE MORTADELA SEARELA

Rendimento: 6/8 porcdes Tempo de preparo: 40 min
Ingredientes
200g de MORTADELA SEARELA 3 fatias de Bacon Seara picadas
1 colher (sopa) de sleo 1 cebola média picada
2 dentes de alho 1 xicara de puré de tomate
1 xicara de 4gua 1 folha de louro
1 pitada de orégano sal a gosto

3 xicaras de caldo de carne
éleo para untar

1 colher {sopa) de cheiro verde
1 xicara de Polenta Mama Bella

Modo de Preparo
- Corfe « MORTADELA SEARELA em cubinhos e reserve.

- Em uma panela com éleo quente junte o bacon e mexa até dourar,
acrescente a cebola e o alho e c-MORTADELA SEARELA refogando
bem em fogo forte.

— Junte ao refogado de mortadela o puré de tomate, a dgua, as folhes de
louro, o orégano e o sal, cozinhe em —%o brando até obter um molho
consistente e saboroso. Junte o cheiro verde e reserve.

- Dissolva  POLENTA MAMA BELLA no caldo de carne, leve ao fogo
mexendo sem parar até ferver e tomar consisténcia. Coloque a polenta em
uma farma de bolo untada resfrie bem e desenforme sobre uma travessa.

- Arrume do redor da POLENTA MAMA BELLA o molho especial feito
com a MORTADELA SEARELA.

MORTADELA SEARELA A MILANESA

- . |
!

Rendimento: 4 porcdes Tempo de preparo: 40 min

Ingredientes

300g de MORTADELA SEARELA 2 ovos

1 pitada de orégano sal a gosto

1 colher (sopa) de molho de fomate 2 xicaras de farinha de rosca
éleo para fritar 2 cebolas grandes em rodelas

1 colher (sopa) de vinagre 1 colher (cha) de agicar
1 xicara de tomate maduro cortado em cubinhos

Modo de Preparo

-~ Corfe « MORTADELA SEARELA em fatios de 1 cm de espessura e
reserve.

— Junte os ovos, o orégano, o sal e o molho de tomate batendo bem.
Reserve.

- Passe as fafias de MORTADELA SEARELA na farinha de rosca, nos
ovos e novamente na farinha de rosca e reserve.

— Em uma frigideira esquente o 6leo e frite as fafias de MORTADELA
SEARELA até dourarem. Escorra sobre papel absorvente e reserve.

= Em uma panela esquente 2 colheres de sopa de 6leo restante da fritura,
junte os demais ingredientes e cozinhe em fogo forte até o tomate ficar
macio e a cebola ficar transparente.

— Sirva as fatios de MORTADELA SEARELA quente com o molho ace-
bolado por cima.

Sanduiche Frio

Ingredientes

4 SALSICHAS LONGUETTE SEARA;
4 paes franceses;

Y xicara de queijo branco ralado grosso;
Y2 xicara de maionese;

1 cenoura pequena ralada;

1 colher de sopa de cheiro verde picado;
1 colher de ché de molho inglés;

Alface picada.

Modo de Preparo

« Cozinhe as SALSICHAS LONGUETTE SEARA em
4gua fervente, por 5 minutos e deixe esfriar.

« Abra os pdes franceses sem separar as metades e retire
o miolo.

« Misture o queijo branco, a maionese, a cenoura, 0
cheiro verde e 0 molho inglés e mantenha gelado.

= Na hora de servir acomode no pdo a alface, 1 salsicha,
o creme ¢ feche o sanduiche.

Rendimento: 4 sanduiches.
Tempo de preparo: 10 minutos.
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RENDIMENTO: 10 A 12 PORQOES
TEMPO DE PREPARO: 2 HORAS E 30 MINUTOS
TEMPO DE FORNO: 2 HORAS

ING

1 Tender Semi Osso SEARA 1 xicara (cha) de geléia

S vu\vlm)% ﬂ%

legict el

Vai sobrar sabor no seu
cachorro-quente.

1/2 xicara (cha) de mostarda
1/2 xicara (cha) de cognac

1 xicara (cha) de licor

de laranja (Cointreau)

de _mnmim

4 _mnmnwmm-vmnw em fatias
T:mm‘ sem casca

10 cerejas ao marasquino
para enfeitar

N«mﬁ&.,éj» p evpw | -
m.,\\v\m\ FONTVD w\ \ =

008 -

7K

op A Y

MODO DE PREPARO

= Em uma assadeira, tempere o Tender SEARA com a
mostarda, o cognac e o licor de laranja. Junte 1 xicara de
dgua.

= Cubra a assadeira com mm_um_ aluminio e leve ao forno
médio para assar por 2 horas, regando com o molho da assa-
deira a cada 30 minutos.

= Retire o papel aluminio, besunte o Tender com metade
da mm_&?n:_uaw.nnoi as fatias de _m«mn?m mornovom?m. pren-
dendo-as com vw:gm.

= Espalhe o restante da mm_m.»m sobre as fatias de laranja ¢
leve ao forno bem quente para dourar _mmm:‘n-:m:»m.

= Enfeite o Tender colocando as cerejas cortadas ao meio
sobre as fatias de laranja.
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BERINJELA NAPOLITANA ﬂ

Moco ge Preparo
1. Preaqueca o forno em temperatura media (180°C).
Unte uma férma retrataria media com um pouco de
dente de alho, amassado azeite edisponha as berinjelas, o alhc. acebola. sal.o em bifes finos
cebola grande, em rodelas icuro. 0 Molho de Tomate Maggi Boionnesa (as colne- | " sal e pimenta-do-reino a gosto
al a gosto radas). as azeitonas oretas e o0 azei2. em camadas ab iedige d ¢
folhas de louro aiternadas. ) e cortadas em roc.ielas finas
vidro de Molho de Tomate 2. Termine as camacas com o Molho ae Tomate Maggi 1 vidro de Molho de Tomate
aggi'Bolonhesa (350 g) Boionhesa e 0 azeiie. Cubra com pace! de aluminio e U Maggi Peperone (350 g)
0 pretas, sem ¢ leve ao forno preacuecido por cerca de 50 minutos. . meia xicara (cha) de vinho branco
colheres (sopa) de azeite 2@ que as berinje'as estejam cozioas seco (100 ml)
colheres (sopa) de queijo 3. Retire 0 pape! de aruminio, poivilhe com o queijo rala: oregano, para salpicar

armesao, ralado

: : ao e decore com o cheiro-verde. Sirv: ida.
‘colher (sopa) de cheiro-verde, Biro:yerde a eiseguida
kado Rendimento: 4 a 5 porgées

TR

BIFE DE MARINHEIRO

Modo de Prepare

1. Cologue um pouco de azeite numa panela de fu
largo (ou numa frigideira de funco largo e bora
tas). Faca camadas. colocando orimeiro os bife:
picados com sal e pimenta. depc:s as batalas e por
ultimo. o Motho de Tomate Magg! Peperone

2. Regue com um pouco de azeite & taga outraca
com o restante dos ingredientes. finaiizando c¢
molho de tomate misturado com ¢ vinho.

3. Salpique com 0 orégano. tampe a tanela e lev
QO baixo por cerca ge 40 minuics Sirva em seg

jgrecientes
berinjelas médias, cortadas
m rodelas finas (400 g)

500 g de alcatra. cortado

s

:
'8
.é%

Rendimento: 4 porcées

ESPAGUETE A BOLONHESA

Mago ce Preparo

1. Numa panela grancs. coloque 5 litros de dgua.

2. Jjunte oalho. olourc. apimenta-do-reino, o sal e umfio
ce oieo e deixe ferver.

PATE ITALIANO

Modo de Preparc
1. No copo do iiguidificador, colocue 0 Molho de Torate

greaientes

bca'féo

folha de louro
Fabola espetada

"OgLUl| 8p 09NS 8P By Bp Jeyjo |

1 vidro de Molho de Tomate
Maggi Peperone (350 g)
meia lata de Creme de Leite

2’
E’
r
i
i

salame, aos poucos, e bata aié obter uma opasta

smwvcrztvr IE2 U TTHRLEU S trw aigatd

Té::?::?:::":i‘; _— 3 Jun{te o ngméy?' acs ooucosd. s%n deixar a agua parar Nestlé homogénea.
cs ferver. Cozinhe ocr cerca de 10 minutos, ou até au 200 g de salame tipo itali }
ﬁ: gosto esteja “al dente™ (macio, mas resistenie a mordica). - ia(iagdo IR & gsirde; C:gé;i:fr;oégzae'{grs;g;es PBIYE Sitvasom se.
Bicots de macarrso magg! 4. Enguanto isso, precare 0 molho: aauega o Molho de 1 colher (sopa) de cebolinha v ) é
spaguete (500 g) Tomate Maggi Bmonngsa em fqgo 0aixo, juntamente o verde, picada Rendimento: 3 xicaras (cha)
| com a manteiga e 1 xicara (cha) de &gua (200 mi).
p 5. Quando o molho estiver fervendo, acrescente 1 co-

lvidras de Molho de Tomate
[aggi Bolonhesa (350 g)

colher (sobremesa) de manteiga
[ (sopa) de chei de,
fado .. - -~ "

leia xicara (cha) de requeijao

iher (sopa) de cheiro-verde picado e o requeijéo, e
misture bem.

6. Escorra o macarrao. retire os temperos e despeje o
molho por cima. Sz:pigue com o cheiro-verde restan-
te e sirva em seguica.

Rendimento: 6 porgées

pentes

lher (sopa) de azeite

de coxao duro ou acem,
1do em cubos

| gosto

»ola pequena. picada

a de milho verde em

lerva, com o liquido (200 g)
ro de Molho de Tomate

gi Peperone (350 g)

ENSOPADO COM MOLHO PEPERONE

Modo de Preparc

1. Aqueca o azeite numa panela de pressao e doure 0s

cubos de carne, polviinando-os com sal.

2. Junte a cebola e refogue por mais 2 minutos. mexen-

do com urna colher ge pau.

3. Acrescente o milho verde juntamente com o liquido

da conserva e 0 Molho de Tomate Magg: Peperone
Tampe a panela e cozinhe em fogo brando por cerca
de 40 minutos. até a carne ficar macia. Sirva em se-
guida. acompanhagdo ae arroz branco e salada verde.

Rendimento: 5 a 6 porgoes

gientes
idegas
b francés. amanhecido
| xicara (cha) de leite
3 de carne magra, moida
lheres (cha) de sal
), batido
yola, ralada
ada de pimenta-do-reino
| para fritar
frao
| pacote de Macarrao Maggi
os (250 g)
gosto

yola espetada
4 cravos-da-india
ha de louro

|
fo dé Molho de Tomate

3i Peperone (350 g)

heres (sopa) de azeitona

|, picada

heres (sopa) de cheiro-verde,
jo

heres (sopa) de queijo

lesao, ralado

TALHARIM COM ALMONDEGAS

Mogo g2 Preparc

1. Descasaue 0 pA0zinno. corte em Cubos Dequencs e
deixe ce moino no lere.

2. Numa ugeia. cologue & carne moiga € junie ¢ sa:. 0
ov0. a ceboia e a pimenta-go-reino. Misture cem

3. Retire 0 excesso de leite do p&0zinno e junie a mistu-
ra de carne moida. Misiure até obter uma massa no-
mogénea. Faga as aimondegas e.reserve.

4. Cozinhe o Macarrao Maggi Ninhos em bastante agua
fervente lemperada com sal. 1 fio de éleo. a cepoia e
o louro. por cerca de 10 minutos. até ficar *'ai dente”
(macio. mas resistente @ mordida).

5. Prepare o molho: aguega o Molho de Tomate Maggi
Peperone em fogo baixo com meia xicara (cha) de
&gua. Quando ferver. junte a azeiiona e o cheiro-
verde

6. Frite as aimdndegas e junte ao molho

7. Escorra 0 macarrao e sirva com o molno de almonde-

gas e poivilnado com o queijo ralado.

Rendimento: 3 a 4 porcoes

Ingredientes
3 a 4 colheres (sopa) de Molho
de Tomate Maggi Pizza

150 g de queijo mozarela. ralado

6 azeitonas pretas
azeite, para regar

P

Ingredientas

8 colheres (sopa) de Molho

de Tomate Maggi Pizza

200 g de frango cozido

e temperado. desfiado

meia xicara (cha) de requeijao
1 cebola média. cortada

em rodelas finas

8 azeitonas pretas

azeite, para regar

22

PIZZA DE MOZARELA

Modo ce Prepato

1. Preaaueca o forno em temperatura alta (200°C). Pre-
pare a massa como indicado na receita da pagina 20
e leve ao forno preaquecido para pre-assar a massa

2. Espalne o Molho de Tomate Magai Pizza uniforme-
mente sobre a massa pré-assada. Salpigue com &
mozarela raiada e ieve de volta ao forno por cerca de
20 minutos. até a mozarela derreter totaimente e a
massa assar.

3. Retire do forno e distribua as azeitonas. Regue com
1 fio de azeite e sirva em seguida.

DICA Para preparar uma pizza Marguerita. cologue 1ramo

pequeno de folhas de manjericao sobre o molho e es-
palhe a mozarela raiada por cima

Rendimento: 8 pedacos

PIZZA DE FRANGO COM REQUEIJAD

Modo c2 Preparo

1. Preaauega o forno em temperatura alta (200°C). Pre-
pare a massa como indicado na receita da pagina 20
e leve ao forno preaguecido para pré-assar a massa

2. Espaihe o Molho de Tomate Maggi Pizza uniforme-

mente sobre a pizza pré-assada. Distribua o frango
desfiado, o requeijac e a cebola em rodelas igual-
mente por toda a superficie da pizza.

3. Leve apizzanovamente ao forno por mais 15 minutos
para terminar de assar.

4. Retire do forno e distribua as azeitonas. Regue com
1 fio ge azeite e sirva em seguida.

DICA Vocé pode acrescentar ao recheio 7 colheres (sopa)

de queijo cremoso (oo catupiry).

Rendimento: 8 pedagos
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el congelada

: eﬁ% em neve.
sopa de suco de fimdo.

o, depois acrescentar
%%83%:5:%
; em seguida, 1 colher
co de fiméo.

250 mi (1 copo) - creme de leit g
n%%ﬂgﬂhﬁn g‘tm%
Preparo: Bater o creme de leite

s gt & o aglicar r

MOLHO BRANCO:
. -2 colheres (sopa) cheias de manteiga ou margarina
1 cebola e 2 dentes de alha picadinhos

-2 colheres (sopa) de Maizena diluidas em 1/2 itro de leite

- Sal, pimenta e noz moscada a vontade
-1/4 de xicara de queijo ralado

._SOF.IO BRANCO: Frite a cebola e alho na manteiga e adicione
o leite com a Maizena. Misture e cozinhe em fogo brando, me-
xendo até engrossar. Tempere a gosto e ad "
Coloque em banho-maria e reserve.

E:E,.cn. Vire os pedacos P
o5 com a vinha-d'alhos reservad
assar até que dourem e fiquem ¢
0!

ione o queijo ralado.

ha!

2 vezes a mesma medida de dgua (3008)
Preparo: misture o rum, a 1
ada e a agua, Despe;
a forma de gelo e congels e
70 minimo por trés horas-ou até por

ossoa, coloque o
do copo apro-

TOMATES INTEIROS MARINADOS

Tiso: entrada.

Rendimento: 6 porges.

Tempo de preparo: 15 minutos.
Ingred

6 tomates médios, pelados
1 cebola pequena, bem cada
a4 de xicara (chd) de vinagre
12 xicara (cha) de oleo vegetal

> colheres (chd) de agticar

1 colher (cha) de s
1/2 colher (ch&) de molho de pimenta
vermelha

1 dente de atho, esmagado
Preparc: cologue os tomates num reci-
de preferé

a gelaceira,
minimo por 8 horas ou por até 24 horas. Na
hora de servir, polvilhe com salsinha.

DAIQUIRI
noznm.rboo
Mg
e aperitivo. 1
endimento; 4 a 6 por:
e Sfins de
Ingre P

Uso: entrada ou lanche.

- Ingredientes:
1/2 pacote (250%} de mistura
para tortas

mozzarella,

Hoje, §6 ndo sobra mais tempo pare o mulher
ficar na cozinha, o dic mteiro,
preparando o juntar .

Sfora (n Maioric,

Ela também trabalha
das vezes) e, mos
semant, quer € precis descansar.

Fou por 1580 que escothemos

hoje recertas faces de preparar € que

podem ser adiantadas no

dia, anterior, detxando @ mmulher mats

descansada mo dia de servwr

s bom almogo ou jantar. Sdo pratos
que ‘podem ser guardados

na geladeira e que fardo sucesso
quando forem @ mesa.

TORTA DE QUENO, BACON E TOMATE.
RET e R it
ralado grosso (cerca de 200g)
2 xicaras (chd) de alface ~ cada

6 porgoes
40 minutos.

Forre

preparada ela.

a f:

sa. Por

Pelvithe com bacos e qu
ve a

trige

o em fatias finas

jo der
Espalhe a alf;

ce por cima antes de servir,

————

CARNE DE
PORCO COM LEGUMES

Re
Tempo de prepar
Ingred
2kg de ca
2 co
1 colher (sopa) d

eino a [osto
argos

alho esmagado
Reduza a chan c e c
¢ ar macia, cere2 de
e o

08 € ¢ 0y
le¢

zir para cerea de I
a (chaj (5 a 10 minutos). Sirva o
o sobre a carne de porco.

T
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RECEITA DE PIZZA
Ingredientes:

Massa: * 1 colher (sopa) de agucar

« 1 tablete de fermento fresco de
15.g+ 500 g de farinha de trigo = 1/2
xicara de leite morno * 1/2 xicara de
agua morna * 1/2 xicara de lea 1/4
xicara de queijo parmesao ralado *

+ sal agosto

Recheio: « 6 tomates graudos bem

Tngredientes

4 xicaras (cha) de leite » 2 gemas

+8 colheres (sopa) de agiicar

1 colher (sopa) de margarina
« 4 colheres (sopa) de amido de
MAIZENA® » 1 embafagem de gelatina em p6 (sabor morango) *2 claras I

picados * 1 dente de alho picado

« sal a gosto » 1/4 xicara de
cogumelos em conserva fatiados

« 50 g de lingiica calabresa
defumada fatiada * 1 cebola fatiada
« 400 g de mussarela ralada « 8
azeitonas verdes * orégano para
polvilhar « azeite para regar 6 tiras
de pimentao

Daces

o |

f | MWods de Prcpars
K = ina, 5 colheres (sopa) de agicar, 0
| Mt e A" o ave a0 ogo, mexendo als angrOsSar
; | inhas. Dissolva a gelatina em 1 xicara (ché) de agua
forvonis, junte 1/2 xicara (chd) de agua fria e teserve. Bata as claras em
L] neve, junte o restante do agticar & acrescente a gelatina _.82.<w &,
v Cologue sobr leve a geladeira
Sirva gelada.
Rendimento: 6 poGoes
+1 xicara (cha) de leite + 1 colher (sopa) de agucar + 172 colher (sopa) de
chocolate em po » 1/2 colher (sopa) de amido de milho MAIZENA®
Mods de Preparo
Misture bem todos os ingredientes e leve ao fogo baixo, mexendo sempre
‘até engrossar levemente. Sirva quente ou gelada.
Rendimento: 1 porGao
It
1
i
i
s
: 7 g em
+1 envelope de gelatina branca em po (sem sabor) « 1 abacaxi
(grande) maduro picado « 1 xicara (cha) de coco ralado (100 g)
« 2 xicaras (cha) de agucar 1 colher (sopa)
de margarina + 4 gemas + 3 colheres
I (sopa) de MAIZENA®
Wodo de Prepara
i Coloque a gelatina de
! molho em 1/2 xicara
2% Uente (ché&) de agua fria.
i 5 Reserve.
¢ « 2 xicaras (cha) de leite » 2 colheres (sopa) de
Maizena® » 2 colheres (sopa) de margarina * sal e
st B Cc o ko g0eo s s dodle (cha) do wn_%_ﬁ%nﬂmwnpo- e misture
com os demais ingredientes.
» 2colheres (sopa) de queijo, ralado [} Leve ao fogo e panela
! Wods de Prepare (grande), mexendo sempre até
Leve ao fogo o leite com a Mai até b m_%&:_swavo. 10 m_._.::.om._ e e o
n . i S etire do fogo e junte a gelatina, misturando bem. Coloque
wM_ c.‘,owmw._. - Retire do fogo, acrescente a margarina, num refratério retangular (grande) untado. Deixe esfriar bem,
P_ﬁ_sgwoﬁwwksﬁ_ ﬂ_e e as ﬁ%. dgovo na geladeira. Corte em quadrados.
| . ! felarig, dubré c8im o m: ol Decore a gosto.
20m o queijo. Leve ao forno médio por 10 minutos. Sirv: Rendimento: 30 porgoes
Pol a n po
EEERTER ML S
Vatiagad: Qerettdo, substittd o presufito for ata Para Congetar
de atum, escorrido e desfiado. [} Deixe esfriar bem, cubra com papel filme e congele.
| | Validade: 3 meses
| e MAIZENA i MAIZENA
s - = S Fa: mai do que voo imagina. o

1

* 2 colheres (sop

* 2 colheres (sopa) ¢
» 4 colheres (sopa)

milh
{2 e 4 xicaras
* 4 colhel
.

1 péo de form
» 300g de presul
* 300g de mozar

e 3 tomates (sem pele

© orég

Modo de Prepare

Doure a cebola na margarina. Acrescente o amido de milho M
dissolvido no leite, o queijo ralado e o sal, mexendo sempre até
Reserve. Num ari (médio) faga alter
molho reservado, pdo, presunto, mozarela e tomate, polvilha
orégano. Leve ao forno médio por 15 minutos. Sirva que

Dica: q

, substitua a por igual deq

Fica especial!

Rendimento: 8 porgoes

AMIDO DE MILHO

s MAIZENA

Bocambole de Zuecjo

Tngredientes

Rechelo: « 1/2 xicara (ché) de leite« 1 colher

+2 colheres (sopa) e
e margarina + 1 xicara (chd) de queljo ralado (1009) * 2 ovos batidos
Massa: - 2 xicaras (ché) de farinha de trigo « 1/2 xicara (ché) de
1 colher (sopa) de fermento em p6 e+ sal,agostor1 xicara (ch&)
‘de margarina (200g)*10v0
+ 4 colheres (sopa) de leite * 1 gema (para pincelar)

Mods de Prepars
i i mexend

ovos. Reserve.

(sopa) de MAIZENA®

|

Bl Umido de Chocolate
Tngredicntes

Massa: + 3 gemas « 1 xicara (cha) de acicar « 4 colheres (sopa) de margarina
« 1 xicara (cha) de amido de milho MAIZENA® « 1 xicara (cha) de farinha de trigo
« 1 colher (sopa) de fermento em p6 « 3 colheres (sopa) de chocolate em pé
1 xicara (cha) de leite » 3 claras em neve

Calda: « 1/2 xicara (cha) de aguicar » 2 colheres (sopa) de chocolate em po
«1 colher (sopa) de margarina « 1 xicara (cha) de leite » 1 colher (cha) de esséncia
de baunilha

Wods de Prepare
Massa: bata as gemas com o aglicar e a margarina, até obter um creme claro. Sem
parar de bater, acrescente, 20s poucos, 0s ingredientes secos peneirados,
alternando com o leite. Misture delicadamente as claras. Coloque numa forma de
furo central (grande), untada e enfarinhada. Leve ao forno médio por 40 minutos.
, Desenforme quente.
[ b

Calda: leve ao fogo os 4 primeiros ingredientes e ferva por 2 minutos. Junte a

it

Rechelo: leve a0 fogo 0s 4 p!
engrossar. Acrescente 0s 0V0S i X
Massa: numa tigela (grande) junte os 4 primeiros ingredientes & misture
bem, Acrescente os demais ingredientes & amasse rapidamente

sem trabalhar muito a massa. i
Abra com o rolo sobre a mesa enfarinhada. Espalhe o recheio e enrole o
rocambole. Pincele com & gema @ leve a0 forno médio por 35 minutos.
" Sirvaquente ou frio.

Rendimento: 8 porGoes
Para Congelar

Deixe estriar bem @ embrulhe com papel

‘aluminioou filme e congele.

Validade: 6 meses.

aunilha. Despeje, aos poucos, sobre o bolo, deixando penetrar bem. Sirva frio.
Rendimento: 10 porgoes

MAIZENA

Faz mair do que vocé imagina. e




:
.

Massa:*2 m&‘) de farinha de trigo » 1/2 xicara (cha) de MAIZENA®. { xicara |

i
'

margarina (200g) * 1 gema * 1 colher (cha) de sal {
Creme:+ 1 cebola (média) picadinha + 2 colheres (sopa) de margarina« 2 latas de |
milho verde (com a Agua) « 1 xicara (ché) de leite « 1/2 xicara (ché) de MAIZENA®
+ sal & noz-moscada KITANO®, a gosto + 1 gema (para pincelar)

WModo de

f ‘numa vasilha mish;te afarinhacoma M»:;:'ZENAO. abra uma cavidade no
centro e coloque a rmr%ﬂrnl. a gema e o sal. Misture tudo com as pontas dos
4 ' dedos até obter uma massa homogénea. Reserve.
Creme: doure a cebola na margarina, Junte uma lata de milho escorrido (reserve
& gua). B: a outra lata de milho com a &gua reservada no liquidificador e
‘a MAIZENA®, batendo tudo até obter um creme. Junte ao refogado e
,mmdo sempre alé engrossar, Tempere com o sal @ a noz-
-moscada, . Numa f6rma desmontavel (média) forre o fundo e as laterais

com a massa reservada, deixando uma parte para cobrir a torta. Coloque ©

rechelo e,com o restante da massa, cubra bem a torta. Decore a gosto e pincele

com a gema. Leve ao forno médio por 30 minutos, ou até dourar.

Sirva quente ou fria,

Rendimento: 6 porgbes
®

[Faz mis do que vocé imagina. RN

i ——

3e ha) de farinha de trigo * 1/2 xicara (cha) de margarina (100 g)
-M‘I.I;:nlcar“a )(‘échiir)aé: M}\IZENA@- 3 xlcaras (ché) de leite « 1 xicara (ché) de queijo
prato ralado + sal e noz-moscada KITANO®, a gosto * 6 ovosm 5 !
Creme:*11i leite « 3 colheres (sopa) de MAIZENAO- 1 xicara (cha) de crem
de leite - ;:i‘ reor?c:é-m:scada KITANO®, a gosto * queijo parmesdo ralado, a gosto

3 ® , dissolvida no
i argarina e acrescente a MAIZENA®, dissolvidan
it Junte o queijo, o sal, a noz-moscada e
neve firme e junte as gemas, batendo
até incorporar bem.
maria por

Massa: dou
leite, mexendo sempre alé engrossar.
misture bem. Reserve. Bata as claras em
sempre. Misture ao cre(;n? deg%adsn‘;em:é R i
ue num refratario (granda) un o e leve rn -

i, g:4() minutos, ou até dourar.
o leite com a MAIZENA®, mexendo sempre até engrossar.
eme de leite,0sale a noz-moscada, misturando bem.

adrados. Num refratario (grande) untado coloque
de creme. Polvilhe com

Creme: leve ao fogo
Retire do fogo, junte o cr

Reserve, Corte a massa em qu ‘
nadas de massa e crome, sendo a Gltima

alter
e queijo e leve o forno médio por 20 minutos. Sirva quente.
Rendimento: 6 porgdes
®

S Faz m isdoque vocé imagina. %

|
L i R o

Creme: « 3 xicaras (ché) de lei
+ 1 xicara (cha) de aguct
«100g de uva-passa« 1
de ameixa preta pici
« 3 colheres (so
de MAIZEN
+3gemas+11/2
(cha) de leite+2 ¢
(sopa) de ch
empo+3 o
(sopa) de ¢
+1 péode
(sem cas

Cobertura:
* 3 claras em neve « 8 colheres (sopa) de a¢

| Moo de Prepane
Creme: leve ao fogo 2 1/2 xicaras de lelte com o aguc
I a uva-passa, a ameixa e deixe ferver. A parte, misture o leite restante col
MAIZENA® e as gemas. Acrescente aos poucos o leite quents, mexend
sempre até engrossar. Reserva.

| Misture bem o leite com o chocolate @ o aglicar. Molhe algumas fatias de pi
mistura e forre com elas o fundo de um refratério (médio). Espalhe & meti

do creme e cubra com outra camada de pao molhado no leite.

Espalhe o creme restante e reserve.

Cobertura: bata as claras com o aglicar em ponto de suspiro.

Espalhe sobre o bolo e leve ao forno médio por 20 minutos. Sirva quent

Rendimento: 12 porgoes
®

Faz muis do que vocé imagina.

« 1 envelope de gelatina branca em p6 (sem sabor) + 1 1/2 xicara (ché) de suce
l + 3 colheres (sopa) de MAIZENA®« 1 xicara (ch4) de crame de lalte
« 3 claras - 9 colheres (sopa) de agucar
| Calda: + 1 xicara (ché) de suco de uva 1 colher (sopa) de aglcar « 1 colher (
rasa de MAIZENA®

Modo de Prepara
Deixe a gelatina de molho em 1 xicara (ché) de #gua fria. Reserve. Leve ao fog
de uva com a MAIZENA®, do sempre al . Retiradofogo e,
gelatina,misturando bem. Acrescente o creme de leite, misture e reserv
Bata as claras em neve firme e \te o aglicar, batendo até o ponto det
Junte a mistura reservada, mexendo delicadamente sem bater. Cologue num
(média) untada. Leve & geladeira por 4 horas, no minimo.
Calda: leve ao fogo odos os ingredientes, mexendo sempte até angross
Sirva quente ou fria, com & musse.

Rendimento: 8 a 10 porgdes

Mecnoondas

\ Deixe a gelatina de molho em 1 xicara (ché) de agua fria.
Reserve. Leve ao microondas o suco de uva com &
| MAIZENA®por 2 a 4 minutos, na poténcia alta,
mexendo apés 2 minutos. Retire e deixe descansar
por 2 minutos. Junte a gelatina, misturando
bem. Acrescente o crame de leite,
misture & reserve. Continue a recelta
conforme instrugdes acima.

P
|
)
|
|
|
L
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pratucndade a Ieltora Sénia -
e
;ensina essa mousse

"+ lentrada diferente " ¥
- le sofisticada, serve para’ B
;acompanhar apentnvos
Quem resuste aum prato i ‘MOUSSE DE PEPINO
geladmho no verao? Unindo 1 caixinha de gelatina de liméo

f!rapldmha "“Além de ser uma

a necessidade e a 34 xicara de &4gua quente

BOLO DE MARACUJA

Receita prova so

4 “colheres (sopa)-de | marganna

2 xicaras de agucar
que nem SO de 2 xicaras de farinha de trigo

1 xicara de maisena

mousse Vlve 1 colher (sopa) de fermento em p6  mexa. Depeje numa assadeira de 35

1 xicara de polpa de maracuja

O Idr aCUJ a ‘ fresco com sementes

- Bata as gemas, a margarina

€ o agiicar até obter um creme
“Maracuja nao serve sé Ve
para fazer mousse”,
argumenta a leitora Gisele

que envia esta receita
de bolo. ”Aproveito essa
‘fruta superversatil e
disponivel o ano todo
para dar @ massa um
sabor diferente. Além
disso, o bolo faz
sucesso com todas

as minhas visitas”.

MANEQUIM, JANEIRO'98

Prato frio serve como entrada
¥ acompanha aperitivos

% xicara de suco de limdo

- 1 colher (chd) de cebola ralada

1 xicara de p pepino com casca, picado

1 xicara maionese

Numa vasilha, misture bem todos

- os ingredientes. Despeje numa
- férma decorativa, molhada, com

capacidade para 1 litro. Leve
a geladeira até que esteja firme.
Desenforme.

esbranquigado. Acrescente a

farinha, a maisena, o fermento

e misture bem. Bata as claras

em neve e acrescente & mistura
anterior batendo sempre.
Acrescente a polpa de maracujd e

cm x 23,5 cm untada e polvilhada
com farinha de trigo. Leve ao forno
moderado preaquecido (206°C})
por 25 minutos. Deixe esfriar

e corte em quadradinhos.

PRATO: ROBERTO SIMOES. JOGD AMERICANO: Haue STE

PRATO: ROBERTO SIMOES



’m xicarl d.c‘»;sgua por + ou % 5 minutos
. “@elocar ne liguldiflicador
hm ester bem batidos).

picadinbo.




@N%g\ﬁmﬁd km

n%”.eqdk..w tes para 16

a 20 qua rados- :

*150 g de manteiga ou
margarina

»1 xicara de chi de agucar
*3 ovos

»1 1/2 xicara de chi de

farinha de trigo
=1 colher de sopa de.
P6 Royal

»1/2 xicara de chi de
Leite Gloria - .

»1/2 xicara de chocolaie
em pé (Chelat)

%@*mkn.mxmwh m\mnm

> 10 colheres de sopa de
acticar de confeitar ou
agicar peneirado

ua

suco de lim2o

@wo,\\.o ate

%

ki
1- Bata em creme a manteiga
com o agicar. Junte os ovos,
um de cada vez .
2- Peneire a [ inha, o chocolate
e o P6 Royal. Adicione ao creme,
alternando com o leite.
3- Asse em tabuleiro pequeno por
30 minutos em formo moderado.
4 - Assim que sair do forno,
cubra com o glacé.
5 - Depois de frio, corte em
quadrados.

onko nmm m.nwx o
%Nnnm

1 - Misture tc<'os os ingredientes
¢ leve ao forno até aquecer bem
2 - Espalhe rapidamente sobre
o bolo. :




i e e

Croto 2 mas ﬁ\ow\,m.

%Smﬂakmnu&mq

<1 1/2 xicara de chi de
farinha de trigo

= 1 colher de sopa de
P6 Royal

= 1 pacote de Pudim
Royal Chocolate

= 1 pacote de Pudim
Rovai Baunilha

= 100 2 de manteiga ou
marganna

» /2 xicara de cha de
acucar

= 2 OVOS

= 1/2 xicara de chd de
Lette Gloria

* ugon&o n\m %ﬂhmﬂ

Ca

1 - Peneire juntos a farinha,

o P6 Royal € o pd para pudim
sabor chocolate.

2 - Bata em creme 2 manteiga
com 0 aqicar. ACrescente os ovos,
um de cada vez, batendo sempre.
3 - junte os ingredientes secos,
alternando-os com o leite.

Bata bem.

4 - Coloque em forma média.
untada e enfannhada. e asse em
forno moderado (190° C) por 20 a
25 minutos. Retire da forma en-
QLEMTO MOMO. Repia 4 recera aa-
ma com o pudim sabor bauruiha.
3 - Arrume as camadas recne-
ando-as com  geléia a gosto.

Orconal - Cubra com © glace
de sua preferénca.

Rendimento: 20 a 24 fatas.

%:wﬂnkmn:mnn

= 2 xicaras de chd de
farinha de trigo

= 1/2 xicara de chi de
polvilho doce

= 1 cother de sopa de
Pd Royal

= 1 colher de chd de sal
«1 1/2 xicara de cha de
agucar

=100 g de manteiga ou
margarina

= 1/2 xicara de cha de
Leite Gloria

=3 ovos

= 2 pacotes de Gelatina
Rovai Morango

=3 xicaras de cha de agua
= 1 lata de abacaxi em caida

m§°k° k& %ﬂﬂ&ﬂ

1 - Peneire juntos a farinha, o
polvilho, o P6 Royal. o sal e o
agucar. Junte a manteiga ou
margarina, misturando bem at
formar uma farofa.

Junte o leite e misture bem.

2 - Adicione 0s ovos e misture
até a massa ficar homogénea.
3 - Coloque em forma redond:
de 25 an de didmetro e asse en
fomo mederado (180° C) por 3
munutos. Desenforme momo.

4 - Prepare a geianna com as 3
TCAMS de agua. cologue na for-
T2 em QUE 1SSOU O boio € leve
2eiar ate a consisténcia de clara.
= - Coloque as rodelas de sba-
2axX1 na gelatna. arundando-as
Por ama coiocue o boio e
eve 2 geiaderra ate gelar bem
7 - Aqueca ligetramente 1
forma e desenforme.

2poonal - decore com chanuily

Rendimento: 10 a i2 fauas
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SERVICO SOCTAL DA INDUSTRIA
Departamento Regional de Sac Paulo
Divisao de Melhoria da Saude
Subdivisao de Estudos e Educacao para a Saude

CURSO BASICO ,
Grupo das Hortalicas e Frutase
& AULA

ngredientes:

2 bananas nanicas
xicaras (cha) de farinha de trigo
colher (sopa) de fermentc em po
xicara (cha) de chocolate em po
xicaras (cha) de acucar
xicara (cha) de margarina
ovus .
colheres (sopa) de acucar
colher (cha) de canela em pe

/2 xicara (cha) de leilte

¥

-~ o e . Y ' . o3 i R - e 1 o T S
QL QuisSol , & Coaddeld Caoe ey A CONTIAgWC Ol UG

- 53 ¥ . 2 Tl TR

Fuuo de preparay

3 L - B R i N . P P "
L. Cortar as bananas o mele ow em £ noe ssabide G- comprimento.
™ .

Regervar ., :

i

Peneivay a Lairls Teemento,choedlate e scucar: ( 2 xicaras),

Juntar a margarina, misturar ben ate formar uma farofa.
. Untar uma assadeira retangular com margarina, coclocar a mebade
farofa, uma camada de bananas uma proxima da outra, outra ca
de farocfa = por ultimo ¢ restante das bananas.

¥ . Bater cs ovos inteiros com 2 colheres de acucar; canela em po;
& ¢ conhague. Despejar scbre as banznas e levar para assar no
medio pre-aguecido. 3

NOTA: Quando a turms e pegquena dar 1/2 recelta.

‘y,
<

Sac Paulo, 24 de Abril de




SERVICO SOCIAL DA INDUSTRIA

Departamento Regional de Sao Paulo

Divisao de Melhoria da Saude

Subdivisao de Estudos e Educacao para a Saude

CURSO BASICO
Grupo do Leite
3 AULA

Pudim de Confeiteiro.

Ingredientes:

3 ovos

1/2 litro de leite

1 colher (sopa) de margarina

3 colheres (sopa) de queijo ralado
1 copo de acucar

1 copo de farinha de trigo

Calda de Caramelo|
1 1/2 xicara (cha) de acucar
1 xicara (cha) de agua gquente

Modo de Preparar:

L.

(7]

<.

Bater no ligquidificador todos os ingredientes do pudim. Reservar.
Calda de caramelo: colocar o acucar em uma panela pegquena e levar
ao fogo mexendo sempre,ate o acucar derreter
e obter a coloracao amarelo queimado. Adicionar
a agua e deixar ferver ate o ponto de fio forte.

Espalhar a calda em forma de pudim, despejar a massa e levar a
assar no forno medio em banho-maria. (mais ou menos 50 minuto).

Desenformar depois de frio.

/

/|

/
Sao Paulo, 11 de janeiro de 1.9&7/



SERVICO SOCIAL DA INDUSTRIA

Departamento Regicnal de Sao Paulo

Divisao de Melhoria da Zaude _
Subdivisao de Estudos e Educacao para a Saude

CURSOC BASICO
DOCE DE BANANA COM CREME SUSPIRO

Z AULA

Ingredientes;
Calda de caramelo; 1 e 1/2 xicara (CHA) de acucar

3/4 xicara (cha) agua

Banana: B bananas nanicas firmes em rodelas

Creme: 1/2 litro de leite

Z colheres (sopa) de maisena

2 colheres (sopa) de acucar

2 gemas

1 colher (sobremesa) de margarina

Suspiro: 2 claras

4 colheres (sopa) de acucar
gotas de suco de limao

Modo de Preparo:

:

(SN

Calda: Levar ao fogo baixo o acucar para derreter e dourar.
Acrescentar a agua e deixar no fogo ate dissolver totalmente.

Espalhar a calda no fundo de um pirex medio e cobrir com as rodelas
de banana.

Creme: Bater no liguidificador todos o3 ingredientes do creme e
levar ao fogo mexendo sempre ate engrossar.

Despejar o creme no pirex sobre as bananas.

Suspiro: Bater as claras em neve firme e acrescentar aos poucos O
acucar batendc sempre ate ficar brilhante (ponto de suspiro).
Acrescentar gotas de suco de limao.

Decorar o doce com o suspiro e levar ao forno fraco apenas para
secar o suspiro e dourar levemente.



L ™.

" SERVICO SOCIAL DA INDUSTRIA
‘Departamento Regional de Sac Paulo
Divisac de Melhoria da Saude
Subdivisac de Estudos e Educacac para a Saude

CORS0 BASICO

.1
Grupe daz Hortalizas e Prutas
& AULA K

 ngredientes:

| /2 zicara (cha) de margarina

/4 xicara (ckha) de acucar

atias de abacaxi em calda A '
e gquiser algumas ameixas pretas para colocar no centro das fatias de
bacaxi.

assa: 3 ovos :
1 xicara (cha) de acucar :
1 xicara (cha) de calda de abacaxi {ou de outra fruta),leite oul
agusa . X
2 xicaras (cha) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de fermentoc em po !
uma pitada de sal
1 colher (sopa) margarina

=

hodo de preparar: 30
. Derreter a margarina numa forme redonda e Junitar o acucar
(3/4 xicara). Arrumar as fatias de abacaxi de mode decorativo,

coldcar az ameixas pretas noe ceéntro da fatia.

2. Bater as gemas ate filcoarem espumosas. adicionar margarina , acucap
¢ a calda do abacazxil, continuar baterndo ate ficar cremoesa.

. Adiclonar a farinha, o fermentc e ¢ sal pensiredos Juntos.

. Por wltimo misturar levemente as claras batidas em neve e despelas
socbre as fatias de abacani.

. Azzar em forno medioc pre-aguecids.

. Depois de azsado virar & belo sdbre um prato:




SERVICO SOCIAL DA INDUSTRIA
Departamento Regional de Sao Paulo
Divisao de Melhoria da 3Saude
. Subdivisao de Estudos e Educacao para a Saude

CURSO BASICO
- . A 1 AUL
Bolo Simples com Glace de Laranja

Ingredientes)|
Massa |- 3 colheres (sopa) de margarina

1/2 xicara de (cha) de acucar

ovos

xicaras (cha) de farinha de trigo

colher (sopa) de fermento em po

xicara (cha) de maisena

xicara (cha) de suco de laranja ou leite

colher (scbremesa) de casca de laranja ou de limao ralada

PPN

Glace |- 1 xicara (cha) de-acucar

Suco de laranja, guantidade suficiente

Modo de Preparar|-—

6.

Bater muito bem a margarina, o acucar e as gemas ate ficar cremosa.

Misturar ags poucos a farinha, o fermento e a maisena peneirados
juntos, alternando com o suco de laranja.

Por ultimo adicionar levemente a casca de laranja ralada e as
claras batidas em neve.

Despejar em assadeira regular numero 1, untada com margarina e
polvilhada com farinha.

Assar em forno medio (180 C) pre-aguecido.

Enquanto gquente cobrir com o glace.

Glace, Adicionar o acucar, mexendo sempre, suco de laranja ate dar o
vonto de espalhar.

Sac Paulo, 10 de dezembro de 1.988






BABA DE MOCA ECONOMICA ENECESSARIO: « 2 xicaras de
cha de agucar » 1 xicara de cha

de agua * 3gemas * 2 colheres
1 ) de cha de maisena * 1 garrafi-
! - nha dg 200 mi de Leite de Coco
i i SOCOCO -« canela em po.
1

{
i A > COMO PREPARAR: Numa panela, coloque o
agucar e a Agua, misture bem e leve ao fogo para
| ferver até formar uma calda grossa. A parte,
peneim as gemas, acrescente o leite de coco
ICOCO e a maisena, misture bem até dissol-
vev tudo. Junte esta mistura a calda, mexa bem
e deixe ferver em fogo brando durante 5 minutos,
* mexendo sempre. Retire do fogo, coloque em ta-
cinhas e po.vilhe com canela em pé. Sirva fria
ou gelada. Rendimento: 5 porgoes. Obs.: Esta

.?!eém?:adza::’geeﬂgc& também é excelente para + 7 89600 4"400075 >' —



. —

O OS ROPICAIS
—'

-k
COMO PREFARAR: Numa frigideira grande, que
tenha tampa, aqueca o azeite e junte os tomates,
as cebolas e os pimentbes. Tempere com sal e
pimenta a gosto, acrescente o molho inglés e o
catchup. Tampe a frigideira e deixe cozinhar
durante 10 minutos (mais ou menos). Acrescen-

te o Leite de coco SOCOCO e deixe ferver um
pouco. Depois abra 5 buracos no refogado e co-
foque 1 ovo em cada buraco. Tampe a frigideira
e deixe em fogo brando até que os ovos fiquem
cozidos. Sirva a seguir. Rendimento: 5 porcoes.

E NECESSARIO: » 4 colheres
de sopa de azeite * 4 tomates!
sem pele e sem semente, pica-
dos * 3 cebolas peéquenas cor-
tadas em rodelas§rossas * 1 pi-
mentao verde e 1 yermelho cor-
tados em fatias « 3al e pimenta
agosto » 1 colher dexgafé de mo-
Iho inglés = 1/2 colhgr de sopa
de catchup * 5 ovos M garrafi-
nha de 200 mi de Leitfde Coco
SOococCo

7 '896004 4000?

: W\/ uC/{V(

FRANGO PRATICO

, de Leite de Coco SOC

COMO PREPARAR; Temper!o'rangocom osal
apimentaé o suco uelnmao Deixe descansar por
meia hora. A seguir, coloque numa forma
refrataria os pedagos de frango, cubra com o
refogado e o leite de coco SOCOCO. Polvilhe
tudo com queijo ralado e leve ao forno
préaquecido e quente (200°), regando de veg em
quando com o proprio caldo. Quando o fango
estiver macio, retire do forno e sirva a seguir
acompanhado de arroz branco ou macarrio na

manteiga. Rendimento: 6 porgées.
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E NECESSARIO: + 1 frango
inteiro cortado em pedacos
* sal, suco de limdo e pimenta
a gosto * 1 lata de refogado de
tomates * 1 garrafinha de 2Q0m|
co
* 2 colheres de sopa de queijo
parmesao ralado.

ll|||l| Il

6004740

J %



P b L& &

Bole

;?n(ry?/ﬁg

Lade

u(n_u Wb. mutoﬁ.ﬂﬂ

L wpos de apscon sfr)?ﬁnﬁb

oL WOpoS % ka?(zF V: ,,/(mdb

A 0 p0 2a /\s//F

4 wo\\a /.mofols)mw?v e Auo, vovel

..w O\ 0SS

/@hﬂ.y,o}/) ~Se QS
TW/ITM - S

W.nﬁb_w

sz (mn.n/L.%Cr ) xnwc -8
N

por v dF:«/O y © fn,:r. K.(Ln(xﬁ/hu\

o I,KO_:?O JC?\/%H poR

A\

doras o mave

TFAI/

voval o

) VL?kO,fVo xS ﬂﬂn

- © aMa  a
Mas )

:r.oi,)«rb\ \ o Aurw

aos ﬁvO v Cs

)

BA LY A Ao mun,}/ ._/F/Z

eaie  Od wntwos O] Miaotes,

Nwr/\/ﬂn =

4 hodes A Geme Aa r:yc Au_ mhéOV
N hote de Vf:,f condm § ado

. as . S w-
/ N/T/«C A ffyﬁ ﬂ/w Lopes <95awzwu ,w ﬁnﬁ; Sy ©

Lhawes nd

Upéﬂ\ﬂv Ag lfﬁﬁan O
Ao v )
o bole

deixe torinhaa

= 3 o Gvrewng,
Crene %.O A%n.un&/v y nPFCnNLF

ﬁ/rﬂKo

Maeaen |

e
YALX A MUF/)\/ 5 es ,,: ke

mu avo <,oﬁ’>€n»b|

PAO DE BATATA

Ingredicntes:
250 gramas de batata
50 gramas de fermento biologico (tipo
Fleischmann)
/2 xicara (chd) de leite
_ Xfcara (chd) de agucar
2 quilo de farinha de trigo
3 ovos
100 gramas de margarina
1 gema para pincelar
1 colher (cha) de café preparado (para

1

3-Bater as claras cm neve. Reservar.

4- Misturar as gemas com a batata e o restante do
agucar e bater bem. Adicionar a margarina
derretida e continuar batendo.

LL::.E. o fermento ja crescido € o restante do

0s poticos a farinha de trigo ¢

7- Deixar crescer até dobrar de volume.
8-Modelar os paes e deixar descansar por 20
minutos.
9-Pincelar com gema misturada com o café ¢ gotas
de 6leo.
10-Colocar na assadeira untada e enfarinhada.
11-Assar em forno quente por 30 minutos.
Rendimento: 2 pdcs médios
Tempo de preparo: 2 horas mais ou menos.

Cembranga das
“Baguetes”

PO PARA >uoncMESA DE

GELATINA

Sadia

inhas % gelatina sabor uva

ta de leite condensado
Calda:
* 112 xicara {cha) de suco de uva
* 1 xicara (ché) de dgua
*1/2 xicara (cha) de agicar
© Uvas passas a gosto
MODO DE PREPARO:
Dissolva a gelatina na agua fervente.

0rma de pudim
levemente untada e leve para gelar,
Desenforme e reque com a calda

ue 0 suco de uva, a dgua, o
S Uvas em uma panela e
por 5 minutos.
e regue 0 flan.

Tirinhas Chinesas m TORTA GELADA MODO DE PREPARO
- Y DE ABACAXI Bata W Mﬂwm em neve. Eﬂo%,
uma ia vez e, sempre batc
_w-%.ﬂmu.mz._.mm agticar. Por Gltimo, acrescente m
«10 ovos E_Q:Bi_c apenas. Unt
10 colheres (sopa)
de aguicar
+ 9 colheres (sopa)
de —w::g de rosca
1l n ibac:
lata de abacaxi moderado, mexendo sempre,
am caida (480g) Retire do fogo, deixe esfriar. Col
2§ +3colheres (sopa) de bolo em um prato, regue bet
g § demaisena abacaxi, passe uma camada de
= £ *212xicaras (cha) por cima pedacinhos de abacax
deleite 8&8%5228&33
* 1lata ou caixinha e com o terceiro pedago.
de Leite Condensado | rectarte creme e 8%«3 %
Mococa
*2gemas
peneiradas "
+ 2 colheres (cha)
de esséncia de
baunilha

J) ‘0 calde nobre da gali
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" 2 1/2 xicaras (cha) de

)

Tngredientes
| *250g de margarina
| 1/2 xicara (cha) de agucar
° 3 gemas
1 colher (sopa) de
conhaque
1 colher (café) de
esséncia de baunilha
© 1 colher (ché) de
raspas de limao

amido de milho MAIZENA®
© 1 1/2 xicara (cha) de farinha
de trigo
© 1 colher (café) de bicarbonato
de sédio
1 colher (cha) de fermento em p6
1 1/2 xicara (cha) de doce de leite

Modo de Prepars

Bata bem a margarina e o agucar. Junte as gemas, o conhaque,

a baunilha e as raspas de limao. Acrescente os ingredientes secos
peneirados, misturando bem até obter uma massa uniforme. Abra sobre
a mesa polvilhada com o amido de milho MAIZENA®. Corte discos com

1 cortador redondo na espessura de 1cm. Coloque numa assadeira untada

BOLO DE CARNE

MOIDA COM TUCUPY

Ingredientes:

Y3 xfcara (chd ) de éleo

1 cebola picada

1 quilo de carne mofda

2 tabletes de caldo de carne
1 xfcara (ch4) de Puro-Puré
6 colheres (sopa) de
Maizena

1 xfcara (ché) de 4gua
salsinha picada a gosto

Modo de Fazer:

_Coloque o 6leo na panela,
junte a cebola e leve ao
fogo para dourar. Junte a
came e deixe refogar, e
coloque os tabletes de
caldo de carne, mexendo

misture o Puro-Puré e os
temperos. Depois coloque
tudo em pirex ¢ espalhe o
requeijio por cima e leve
ao forno para derreter o

requeo.

e inhada. Leve ao forno médio por 20 minutos. Deixe esfriar e recheie
com o doce de leite unindo 2 a 2.

ralado.

_
_
_
.
.
"
Eomun:m-m:no,nmmwmaonmam_m..ﬁm:mm_m.m-mmwm_ua_s_zmooaoono m
w
Rendimento: 30 unidades !

i

|

|

AMIDO DE MILHO

*

INGREDIENTES: acrescentando a gelating, batendo
« 2 caixinhas de gelatina sabor sempre.

maracuja Cologue em um tigela, acrescente
* 2xicaras ( chd) de dgua as claras em neve e misture até
+ 1 lata de leite condensado ficar com a consisténcia de espuma
* 2 claras batidas em neve bem leve. Coloque em tagas ou
MODO DE PREPARO: tigelinhas individuais. Enfei
Dissolva a gelatina na dgua sementinhas de maracuja.
fervente. Despeje o leite Deixe gelar por trés horas antes de
condensado no liquidificador e va servir,

PO PARA s>uprcM

GELATI

Sadia

gelar até fic

INGREDIENTES: o ot

« 2 caixinhas de gelatina sabor
framboesa

« 112 ltro de leite ;

« 3 colheres [sopa) de maizena

= 5 colheres (sopa) de agicar deive estic
+ 1 colher (cha) de baunilha Despeie a
MODO DE PREPARO: leve & gela

Prepare a gelatina de acordo com as endurecer
instrugdes da embalagem e levepara  servir.

* 2 1/2 xica
* 4 colheres

Mods de Prepars

e leve ao fogo, mexendo sempre até engrosse
Dissolva a gelatina em 1 xicara (chd) de dgu¢
Junte 1 xicara (ch4) de agua fria, misture bem ¢
ao creme reservado. Bata no liquidificador e ¢
forminhas individuais. Leve & geladeira por

)
)
)
]
1
)
\ Misture o leite, 0 amido de milho MAIZENA®,
)
)
)
)
]
1
)
! no minimo.

Dica: querendo, substitua a gelatina de moran(
sabor. Fica especiall

Rendimento: 8 porgdes

AMIDO DEMILHO

s MAIZENA
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Concorra a uma camiseta da Vich & Sancle,
enviando-nos uma receita natural e 100% vegetariana
(sem carne, ovos, leite, queijo e produtos refinados).
Todos os meses serdo sorteadas 10 1
camisetas entre os leitores que

preencherem os requisitos.

@ Observagdo: A receita deve L e AT ‘
..’ ser inédita e testada. = Yoolosa. ot hole.
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* 1 xicara de manteiga sem sal * 4 ovos * 2 xicaras de agticar * 2 xicaras de farinha de trigo * 1 xicara
\D\&Q\ 7 l de CHOCOLATE EM PO GAROTO * 1 xicara de leite » 1 colher de sobremesa de fermento =
.NQ / AL ‘Modo de Preparo: " %
N Bata a manteiga até ficar bem cremosa. Adicione o leite ¢ 0 agicar. Acrescente as gemas, uma e .D%@ RO M AT Lotz
a uma, batendo até que fiquem bem incorporadas & massa. Peneire juntos a farinha de trigo, o = 2
@ % W Ll 7maEno CHOCOLATE EM PO GAROTO e o fermento, misturando vagarosmente a macsa, sem boer.
Por tiltimo, bata as claras em neve ...:...!En as @ massa, com movimentos leves e delicados.

§ 60 . As claras do leveza e volume ao bolo, por isso, devem ser muito bem batidas antes de serem
adicionadas. Despeje a massa em uma forma untada e enfarinhada e asse em forno médio

(180°C), ido, por 30 mi por 10 minutos no forno de micro-
ondas.

COBERTURA
Ingredientes:
* 1 xicara (chd) de aguicar « 1 colher (sopa) iga * 3 colh P! CHOCOLATE EM PO g g rarre
GAROTO* 1 n—n-..- (café) de leite
Modo de Preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador despejando sobre o bolo quente, ao sair do forno. S ——

Garoty
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LEITE DE SOJA
o 150g de graos de soja
e 1 112 litro de dgua
o 1 colher (café) de sal
o 2 colheres (sopa) de agticar
@ 1/2 colher (café) de bicarbonato de sédio

Preparo:

Ferver 1/2 litro de 4gua com uma pitada de bi-

carbonato de sédio;

2. Quando a &4gua estiver fervendo, colocar os
grdos por trés minutos;

3. Escorrer a 4gua e esfriar imediatamente;

4. Ferver um litro de 4gua com uma pitada de bi-
carbonato de sédio;

5. Quando a agua estiver fervendo, colocar os
graos pré-cozidos por trés minutos;

6. Deixar esfriar e, quando estiver morno, bater no

liquidificador os graos na dgua por cinco minu-

tos;

Cozinhar este liquido por dez minutos em fogo

baixo; o fogo devera ser abaixado depois da pri-

meira fervida; )

8. Coar o leite num pano de algodao umedecido; e

9. Adicionar ao leite duas colheres (sopa) de agu-
car e uma colher (café) de sal.

—

b

Atencdo: A massa restante, chamada residuo, é
muito nutritiva e pode ser utilizada na
preparagao de vérias outras receitas.

FARINHA DE SOJA

1. Escolher e torrar os graos de soja em uma frigi-
deira ou forno;

2. Quando os graos estiverem dourados, passar
pela mdquina de moer, com pega fina, ou bater
no liquidificador;

3. Peneirar a farinha; e

4. Guardar em vasilha bem fechada.

Obs.:Em qualquer receita com farinha de trigo,
pode-se colocar 1/3 de farinha de soja. Esta
quantidade deve ser reduzida na farinha de
trigo. Por exemplo, 1/3 de xicara de farinha
de soja e 2/3 de xicara de farinha de trigo.

ARROZ DOCE

2 xicaras de arroz cru, lavado e escorrido
12 xicaras de leite de soja
e 6 xicaras de dgua
e 4 colheres (chd) de casca de limao ralada
e 2 al/2 xicaras de agticar
L
L ]

1 colher (chd) de sal
Canela em pé6 a gosto

Preparo:

1. Colocar 6 xicaras de dgua e 4 xicaras de leite de
soja para ferver e adicionar o arroz, deixando-o
cozinhar;

2. Quando o arroz estiver quase cozido, juntar o
restante do leite de soja, o agicar, o sal e as cas-
cas de limdo raladas;

3. Depois de cozido, salpicar com canela em p6;

4. Servir morno ou gelado.

Rendimento: 20 porgoes.

TORTA DE BANANA

15 bananas Nanica maduras

1 xicara de farinha de soja

1 xicara de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento em pé
2 xicaras de agticar

3 ovos

1 tablete de margarina (100g)

Preparo:
1. Untar a assadeira com margarina ou 6leo de so-
ja e polvilhar com farinha de trigo;

2. Misturar o agucar, as farinhas e o fermento e

peneira-los;

3. Picar as bananas descascadas, no sentido do
comprimento, dividindo-as em 3 partes e forrar
o fundo da assadeira com uma camada de bana-
nas;

4. Salpicar, por cima, os ingredientes secos penei-
rados e colocar pedacinhos de margatina e al-
ternar com as camadas de bananas;

5. Bater os ovos e derramar sobre a torta, salpi-
cando canela em p6 em cima;

6. Assar, esperar esfriar e cortar.

Rendimento: 15 porgoes.

BOLINHO DE QUELJO
e 200g de queijo mussarela (sem fatiar)
e 100g de residuo
e 1 clara de ovo batida
o 3 colheres (sopa) de maisena
e Sal a gosto

Preparo:

1. Gelar e ralar o queijo mussarela;

2. Adicionar o residuo do leite de soja e misturar
bem:;

3. Acrescentar as claras, o sal e a maisena até dar
ponto de enrolar em bolinhas.

Nota: A quantidade de maisena dependerd da
umidade de residuo. Pode-se usar mais
ou menos maisena, ou claras de ovos.

Rendimento: 50 porgdes.

ALMONDEGAS DE CARNE COM PTS

4 xicaras de PTS*

5 xicaras de dgua

250g de carne moida

1 cebola média

2 colheres (sopa) de massa de tomate
2 dentes de alho

1 molho de tempero verde

1 xicara de farinha de trigo

Sal a gosto -

Oleo para fritar a gosto

Preparo:

1. Colocar o PTS na 4gua morna, cerca de 15
minutos; i

2. Escorrer bem o PTS, misturar com a carne, a
cebola ralada, o alho moido, o tempero verde
picadinho, a massa de tomate, o sal e a farinha
de trigo;

3. Amassar bem até ficar uma mistura bem
homogénea; E

4. Formar as almondegas no tamanho desejado e
passé-las na farinha de trigo;

5. Fritar em gordura nao muito quente.
Rendimento: 30 porgdes.

*PTS: Proteina Texturizada de Soja, encontrada
no mercado. Também conhecida como
carne de soja.

PAO DE MEL

]

1 lata de leite condensado

1 lata de mel
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CAGAROLA DE LEGUMES

Ingredientes

. 1/2 kg de alcatra cortada em pedacinhos

. 4

...
B - =W

-

xicaras de soja verde

cenouras cortadas em rodelas

tomates, sem sementes e sem pelo, picados
abobrinha pequena cortada em pedagos
cebola grande picada

dente de alho socado

colheres (sopa) de oleo

colher (sopa) de extrato de tomate

. Sal, pimenta-do-reino
. Salsa picada

Preparo

L

Cortar a carne em pedagos pequenos; levar ao fogo uma panela com o oleo
e refogar a cebola e o alho. A seguir, adicionar a carne, o sal e a pi-
menta;

. Quando a carne estiver dourada, acrescentar os legumes;

. Cozinhar tudo, juntando 5gua se for preciso. Despejar numa travessa e

adicionar salsa picada antes de servir,

FRANGO AO MOLHO DE SOJA VERDE

Ingredientes

o1

cebola picada

. 3 colheres (sopa) de margarina

. 3 colheres (sopa) de farinha de trigo
. 500 gramas de peito de frango

. 2 xicaras de soja verde cozida

. 3 xicaras de leite de soja

. Sal, pimenta-do-reino a gosto

v 2

colher (sopa) de curry

Preparo

1

Mergulhar as vagens verdes de soja (bem granadas) em agua fervendo por
15 minutos e escorrer, resfriando-as em agua fria. Abrir as vagens e re
tirar os graos verdes;

. Cozinhar o frango, cortar em cubos e reservar;
. Refogar a cebola na margarina ate amaciar e colocar a farinha de trigo,

o sal, a pimenta-do-reino, o curry e adicionar o leite de soja aos pou-
cos, mexendo para nao formar grumos;

Ferver o molho ate a consistencia desejada e adicionar o frango em cu-
bos e os gr&os de soja. Ferver e servir quente, acompanhando arroz bran
co.

Variagoes: Substituir o frango por carne em fitas, ou camarao cozido.



BOLO DE SOJA

Ingredientes

. 4 ovos

xicaras de agucar

xicaras de farinha de soja

xicaras de farinha de trigo

vidro de leite de coco

xicara de leite de soja

colheres (sopa) bem cheias de manteiga ou margarina
colher (sopa) de fermento em po

. .
N~ = NN N

Preparo

1. Bater as gemas com o agucar;

2. Juntar a manteiga ou a margarina e bater mais um pouco, acrescentando as
farinhas, o leite de coco (reservar um pouco) o leite de soja, o fermen-
to em po e, por ultimo, as claras em neve.

3. Colocar a massa numa assadeira untada e polvilhada com farinha de trigo.
Levar ao forno pré—aquecido moderado ate assar.

Cobertura

. 2 xicaras de acucar e a sobra do leite de coco.

1. Levar ao fogo ate ferver e colocar no bolo ainda quente.

BOLINHO DE RESIDUO DE SOJA

Ingredientes

. 2 xicaras de residuo de soja
2 batatas cozidas

. 1 xicara de farinha de trigo

. 1 ovo

. 2 colheres (sopa) queijo

. sal, cheiro verde, cebola

Preparo

. Misturar os ingredientes, amassando bem. Fazer os bolinhos e fritar em
oleo quente.

Obs.: Se quiser, juntar uma sardinha amassada sem espinhas.



LEITE DE SOJA

Ingredientes

. 150 g de graos de soja
. 1 1/2 litro de agua

1 colher (cafe) de sal

. 2 colheres (sopa) de agucar )
. 1/2 colher (cafe) de bicarbonato de sodio

Preparo

Gl B W Ny -
°

1s
2.

3%
4.

Ferver 1/2 litro de agua com uma pitada de bicarbonato de sodio;

. Quando a agua estiver fervendo, colocar 0s graos por tres minutos;

Escorrer a agua e esfriar imediatamente;

Ferver um litro de agua com uma pitada de bicarbonato de sodio;

Quando a agua estiver fervendo, colocar os graos pre-cozidos por tres mi
nutos;

Deixar esfriar e quando estiver morno, bater no liquidificador os graos
na agua por c1nco m1nutos,

Cozinhar os graos e o 11qu1do batido no liqgliidificador, por dez minutos
em fogo baixo; o fogo devera ser abaixado depois da primeira fervida;
Coar o leite num pano de algodao umedecido; -

0 leite devera ser misturado com duas colheres (sopa) de agucar e uma co
lher (cafe) de sal; e

. Sabores podem ser adicionados como chocolate, morango, canela ou bauni-

Tha.

FARINHA DE SOJA

Escolher e torrar a soja em uma frigideira ou forno;

Quando os graos estiverem dourados, passar pela maquina de moer, que te-
nha peca fina, ou bater no liquidificador;

Peneirar a farinha; e

Guardar em vasilha bem fechada.

Obs.: Em qualquer receita com farinha de trigo, pode-se colocar 1/3 de fa-

rinha de soja. Esta quantidade deve ser reduzida na farinha de tri-
go. Por exemplo, 1/3 de xicara de farinha de soja e 2/3 de xicara
de farinha de trigo.



(Q) EMPRESA BRASILEIRA DE PESQUISA AGROPECUARIA - EMBRAPA

CENTRO NACIONAL DE PESQUISA DE SOJA — CNPSo

UTILIZAGAO DE SOJA NA ALIMENTAGCAO HUMANA

Mercedes C. Carrao-Panizzi!

0 Brasil e o segundo produtor mundial de soja com uma produgao
media de 17 milhoes de toneladas, o que significa 7 milhoes de toneladas de
proteina, no entanto, cerca de 70% desta prote?na e exportada. Considerando
o valor nutritivo da soja, e as deficiencias nutricionais da populagao bra-
sileira, 40 milhoes em estado de miseria, e necessario que se faga um es-

forco para que o consumo humano da soja seja aumentado.

A aceitacao da soja como alimento e limitada devido ao sabor de
sagradavel que apresenta. Sabe-se que este sabor e devido a uma substancia
(enzima lipoxygenase) que se encontra nos graos e que reage com o oleo da
soja, causando o sabor caracteristico. Dependendo da maneira como a soja e
preparada, o sabor aparece. Nao ha sabor desagradavel quando 0s graos es-
tao inteiros ou quando sao quebrados em ambiente seco, pois neste caso as
substancias ficam inativas embora estejam presentes. 0 sabor desagradavel
surge quando os graos sao quebrados em condigoes umidas - presenca de agua
fria. Evidencia-se, portanto, que graos quebrados e umidade sao condigoes
ideais para o desenvolvimento do sabor caracteristico, o que alias e uma
pratica comum no processamento da soja. Por exemplo, algumas receitas, re-
comendam deixar os graos de molho por determinado periodo e depois esfrega-
los uns nos outros para retirada da casca. Este processo produz graos que-

brados e molhados, condigées ideais para piorar o sabor da soja.

Este sabor desagradavel pode ser evitado se a substancia for
inativada. Para isto deve-se ferver os graos em agua por tres a cinco mi-
nutos, tempo este suficiente para a inativacao da enzima. Salienta-se que
o tempo de aquecimento deve ser cuidadosamente observado para que nao haja

perda de nutrientes, por exemplo, proteinas.

1 Eng? Agre, M.Sc., pesquisadora do Centro Nacional de Pesquisa de Soja -
EMBRAPA. Cx. Postal 1061. 86.001 - Londrina, PR.



Portanto, o sabor pode ser melhorado, necessitando apenas que a
soja seja convenientemente processada tanto ao nivel industrial como domes-

tico.

Outra opgao de utilizagao da soja e quando os graos estao  to-
talmente crescidos mas ainda de cor verde. Nesta fase, a soja apresenta os
teores mais altos de vitamina C e pro-vitamina A, alem de qualidade protei-
ca igual a dos graos maduros. Portanto, graos verdes de soja podem ser uti

lizados como qualquer hortalica, por exemplo ervilha.

Uma vez colhidas as plantas, as vagens verdes sao separadas. Pa
ra facilitar a debulha, deve-se ferve-las por cinco minutos. Para conser-

var a soja verde, deve-se congelar as vagens € 0S graos.

As vagens verdes podem ser fervidas com égua e sal por 30 minu-
tos e os gréos consumidos diretamente. Este e um alimento saboroso e muito

comum no Japao.

Finalizando, salienta-se que a soja e uma excelente fonte de
proteinas, calorias e ferro. A soja e, portanto, uma opcao de alimento na
dieta diaria do brasileiro, oferecendo mais diversidade a lista dos vege-
tais disponiveis. E, portanto, um alimento complementar e nao de substi-

tuicao a outros alimentos.

Algumas receitas basicas com soja sao apresentadas em anexo.
Alem destas, foram testadas cerca de 150 outras receitas a base de soja,
que serao publicadas num livro de culinaria. Este livro esta em fase final

de elaboracao, devendo ser publicado dentro de alguns meses.






