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APRESENTACAO

Ao final da disciplina de teécnica dietética 2023-2 a professora
Luciana Marques e¢ os seus alunos do curso de Nutrigao
desenvolveram um ebook das receitas reproduzidas no laboratorio
de técnica dietética. Foram selecionadas receitas saborosas e de
facil reprodugao no dia a dia.
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Ingredientes
da Massa

e 6 xicara (chd) de farinha de
trigo

e 300g de manteiga gelada em
cubos

e 1eY xicara (chd) de dgua
gelada

e 1pitada de sal

Ingredientes

para o Recheio

e 2 vidros de palmito pupunha

e 4 tomates maduros

e 1 xicara (chd) de ervilha congelada

e 2cebolas

e 4 dentes de alho

e 3xicaras (chd) de leite

e 4 colheres (sopa) de farinha de trigo
e 4 colheres (sopa) de manteiga

e 12 ramos de salsinha

e Noz-moscada ralada na hora a gosto
e Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto



Modo de Preparo
da Massa

Numa tigela grande, misture a farinha com o sal. Acrescente a
manteiga e, com as pontas dos dedos, misture ate formar uma
farofa grossa. Junte a dgua gelada e amasse ate ficar lisa. Modele
uma bola, envolva com o filme e leve a geladeira por 1 hora.
Enquanto isso, prepare o recheio.

Modo de Preparo

do Recheio

Faca o pré-preparo: corte o palmito em meias luas de cerca de
lcm de espessura; lave, seque, descarte as sementes e corte o0s
tomates em cubos pequenos; descasque e pique fino a cebola e o
alho; lave, seque e pique fino a salsinha.

Leve ao fogo méedio uma panela media para aquecer. Adicione a
manteiga e deixe derreter.

Junte a cebola picada, tempere com uma pitada de sal e refogue
por cerca de 2 minutos até murchar. Acrescente o alho e mexa por
apenas 1 minuto para perfumar. Junte o tomate e misture por mais
1 minutos.

Adicione ao refogado o palmito e as ervilhas congeladas. Deixe
cozinhar por cerca de 5 minutos, mexendo de vez em quando, até
o palmito estar cozido, mas ainda firme.



Modo de Preparo
do Recheio

Polvilhe a farinha de trigo e mexa por cerca de 1 minuto - a
mistura de farinha com a manteiga do refogado vai engrossar o
recheio. Adicione o leite aos poucos, mexendo bem a cada adi¢cdo
para dissolver os gruminhos de farinha. Tempere com sal, noz-
moscada e pimenta do reino a gosto. Deixe cozinhar em fogo
meédio, mexendo de vez em quando até engrossar, por cerca de 5
minutos depois que ferver.

Desligue o fogo e misture a salsinha picada. Transfira o recheio
para uma tigela e deixe amornar - se estiver muito quente, na
hora de montar, a torta pode umedecer e cozinhar a massa.
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Ingredientes

e 12 abobrinhas verdes
e Sal a gosto

e 4 cebolas grande

e 4 dentes de alho

e 4 latas de tomate pelado

e 2 xicaras de farinha de trigo
® 6009 de queijo parmesado fresco ralado
e Oleo gs para fritar

® ManjericGo

Modo de Preparo

1.Corte as abobrinhas em rodelas, salpique-as com sal e deixe
repousar um pouco sobre um escorredor, para eliminar agua.
2.Corte e refogue a cebola em uma panela por 5 minutos.
Acrescente o alho, a lata de tomate pelado, sal a gosto e reserve.
3.Unte as fatias com farinha de trigo e frite aos poucos em dleo
quente.

4.Faca camadas alternando fatia de abobrinha frita, molho de
tomate e queijo parmesao ralado.

5.Repitas as camadas por 2 ou 3 vezes e no final, acrescente o
queijo parmesado ralado.

6.Leve para assar ao forno 180°C, por 10 minutos.

/.Decore com manjericdo e sirva em sequida.
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Ingredientes

® 80vos

e 2 colheres (sopa) de farinha
de trigo

e 1colher (chad) de fermento em pod

e 1, pimentdo verde picado

e 1 cenoura cozida em cubos

e ] tomate sem sementes picado

e 1latade ervilha escorrida

e 1 latade milho verde escorrido

e 1xicara (chd) de queijo mugarela em cubos

e Sal agosto

e Manteiga para untar

Modo de Preparo

Em uma tigela, bata os ovos, a farinha e o fermento até ficar
aerado. Depois junte o pimentdo, a cenoura, o tomate, a ervilha,
o milho e a mucgarela e misture. Para finalizar, tempere com sal e
despeje em uma frigideira antiaderente untada, em fogo baixo,
ate dourar dos dois lados. Sirva.
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Chulney

de¢ Manga,

e Mangas palmer

* 1 maca fuji

e Y, pimentdo vermelho

e 1cebola

e 1dentede alho

e 1Y% colher (sopa) de gengibre ralado

e Y de xicara (chd) de uva-passa branca

e Y de xicara (chd) de vinagre de vinho
branco

e Y de xicara (chd) de agua

e Y de xicara (chad) de acucar

e 1colher (chd) de sal

e 1rama de canela
Modo de Preparo

Faca o pré-preparo: descasque e corte as mangas e as magads em
cubos de 1 cm. Descasque e pique fino a cebola e o dente de alho.
Descarte as sementes e corte o pimentdo em cubos de 0,5 cm.
Transfira todos os ingredientes picados para uma panela média.
Junte as uvas-passas, o vinagre, a dgua, o agucar, o sal, a canela
e misture.

Leve a panela ao fogo méedio. Quando comecar a ferver, abaixe o
fogo, tampe e deixe cozinhar por 40 minutos, mexendo de vez em
quando e apertando as frutas com a espatula para desmanchar -
amasse mais as frutas se preferir um chutney mais pastoso; ou
menos, se preferir um chutney mais pedacudo. Atencdo: se o
chutney comecar a grudar no fundo da panela, regue um pouco
mais de dgua durante o cozimento.

Passados os 40 minutos, desligue o fogo e verifique o ponto: o
chutney deve ficar ainda com um pouco de caldo, pois vai firmar
apads esfriar.
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Salada
ne- tbacaxi

Ingredientes

e 1 unidade de abacaxi

e 300gr de maionese
(aproximadamente)

® 1kg de peito de frango cozido e
desfiado

e 1talo de salsdo picado

e Suco de limdo a gosto

e 1colher (cafe) de curry

e Sal agosto

e Uva-passa a gosto

Modo de Preparo

Corte o abacaxi no sentido horizontal, tirando a tampa. Retire
toda a polpa e corte em quadradinhos. Junte os ingredientes
acima, misturando-os em uma vasilha, e coloque dentro do
abacaxi. Ponha as passas por cima. Sirva gelado.
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Ingredientes

e 1xicara (chd) de feijao -
fradinho

e 1 cebolaroxa

e Y, pimentdo amarelo

® tomates

e Y de xicara (chd) de azeite

e Caldode1limao

e 2 colheres (sopa) de vinagre de vinho branco

e Y de xicara (chd) de folhas de coentro

e Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

Modo de Preparo

Coloque o feijao-fradinho na panela de pressdo e cubra com 4
xicaras (chad) de dgua. Tampe e leve ao fogo alto. Assim que
comecgar a apitar, abaixe o fogo e deixe cozinhar por 10 minutos
Enquanto isso, prepare o vinagrete.

Descasque e corte a cebola em cubos pequenos. Descarte as
sementes e corte o pimentdo em cubos pequenos. Lave, seque e
corte os tomates ao meio; descarte as sementes e corte cada
metade em cubos pequenos. Lave, seque e pique fino as folhas
de coentro.

Transfira tudo para uma tigela grande e reserve.

Desligue o fogo e, importante: espere toda a press@o sair antes
de abrir a panela. Escorra bem.

Junte o feijGo aos legumes picados, tempere com o azeite, o
vinagre, o caldo de limao, sal e pimenta a gosto. Misture
delicadamente e sirva a sequir, decorado com folhas de coentro
inteiras a gosto.
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Ingredientes
do Sal de Ervas

e 10g de sal de cozinha

e 10g alecrim desidratado

e 109 manjericdo desidratado
e 10g oregano desidratado

e 109 salsa desidratada

Ingredientes

Frango em cubos

e Alho: 18g
e Oleo: 21mL
Modo de Preparo
Sal de Ervas
1.Usar as quantidades iguais de todos os cincos ingredientes.
apresentando uma coloragdo verde -escura.
3.Armazenar em vasilhame com tampa e utilizar em preparacoes

e 1kg de peito de frango sem osso

e Sal temperado: 15g

2.Bater tudo no liquidificador ate ficar um po homogéneo,
diversas em substituicdo ao sal de cozinha puro.

Modo de Preparo

Frango em cubos

1.Temperar com o sal e o alho e refogar durante 5 minutos,
acrescentando agua (60mL).
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Cheenecake Uightly
c«mmmﬁvdmm\m‘

Ingredientes
Cheesecake

600g de cream cheese light
® 40vos

e 2 colheres (sopa) de adogante
e 1 pacote de biscoito dgua e sal
e 1colher (chd) de esséncia de
e baunilha

e 500g de manteiga light

Ingredientes
Calda de amora

e 200ml de dgua
e 2009 de adocante
e 500g de amora

Modo de Preparo

Cheesecake

1.Bata o biscoito no liquidificador e passe na peneira. Junte a
farinha do biscoito com manteiga derretida. Reserve.

2.Na batedeira, junte o cream cheese, o ovo, o adocante e a
baunilha. Bata por 5 minutos.

3.Forre uma forma de fundo falso com a farinha de biscoito com
manteiga. Adicione o recheio e leve ao forno pré -aquecido.

Modo de Preparo

Calda de amora

1.Junte a agua e o agucar em uma panela e leve ao fogo brando,
misturando sempre, até adquirir consisténcia pastosa.
2.Acrescente as amoras pré-cozidas e mexa por 5 minutos.
3.Adicione a calda em cima do cheesecake e sirva.
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Ingredientes

e 800ml de agua

e 2 caixinhas de gelatina
diet abacaxi

e 5009 de abacaxi

e 2 potes de iogurte natural

e Y xicara (cha) de adogante xylitol

(ou outro adocante)

Modo de Preparo

1.Coloque a agua, o abacaxi e o adogante dentro de uma panela,
leve ao fogo e deixe ferver por 10 minutos.

2.Desligue o fogo, adicione a gelatina e mexa para que ela se
misture bem.

3.Adicione o iogurte, distribua em potinhos ou em uma travessa.
4.Leve para a geladeira.
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Ingredientes

e 3 mangas media
picada

e 2 bananas prata picada

e 3xicaras (chd) de leite de
améndoas

e 2 xicaras (chd) de iogurte natural
integral

e 3colheres (sopa) de aveia

e 3colheres (sopa) de mel

Modo de Preparo

Em um liquidificador, coloque todos os ingredientes e bata até
ficar homogéneo.
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Ingredientes

e 300qg de couve flor
triturada

e 100g de lascas de
améndoas

e 1 cebola pequena

e 2dentes de alho

e Punhado de salsinha (folhas + talos)

e Raspasde 1limao

e Azeite extra virgem

e Sal e pimenta-do-reino a gosto

e Pjtada de curcuma (opcional)

Modo de Preparo

1.Pré-aquecga o forno a 180°C. Espalhe a couve flor triturada em
uma assadeira grande e leve para assar mexendo de vez em
quando por aprox. 20 minutos.

2.Pré-aqueca uma frigideira, toste as lascas de améndoas e
reserve.

3.Pique cebola e o alho e doure no azeite.

4.Adicione as lascas de améndoas tostadas, a couve flor e
misture.

5.Acerte os temperos, finalize com salsinha picada
grosseiramente e misture.
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Ingredientes

e 5colheres (chd) de
camomila desidrata

e 1litrode agua

e Suco de 2 laranjas

e 1 bandeja de morangos

Modo de Preparo

1.Aqueca a agua até que ela fique repleta de bolhas na superficie,
desligue o fogo e prepare o cha adicionando a camomila.

2.Deixe em infus@o por entre cinco e dez minutos e coe em uma
jarra com os morangos em pedacgos, o suco das laranjas e muito
gelo.

3.Leve a geladeira macere um pouco morango para que incorpore
na bebida.

4.Quando for servir, decore os copos com rodelas de laranja.
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Ingredientes

e 1 xicara de aveia

e 2 xicara de agua morna

e 1fiode azeite

e 4, de cebola picada

e 4 dentes de alho picado

e 300qg de palmito pupunha picado

e 100g de cogumelos champignon
fatiados

e 1 xicara de molho de tomate

e 2colheres (sopa) de mostarda

e Y xicara de salsinha

e Tomilho fresco a gosto

e Alecrim fresco a gosto

e Pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo

1.Em uma tigela, misture a aveia com a dgua morna. Deixe de
molho por 30 minutos. Em sequida, bata no liquidificador e
reserve.

2.Em uma frigideira, esquente 1 fio de azeite e refogue a cebola e
o alho.

3.Acrescente o palmito, os cogumelos, o molho de tomate, a
mostarda e o creme de aveia reservado.

4.Mexa bem e acrescente a salsinha, o tomilho e o alecrim fresco.
5.Adicione agua e tempere com sal e pimenta- do-reino a gosto.
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Ingredientes

e 2 latas de leite
condensado (lata ou
caixinha)

e 1000 ml de leite

e 4 canelasem pau

e 6 cravos-da-india

e 8claras

® 80vos

Modo de Preparo

1. Em uma panela de fundo largo, leve ao fogo o leite condensado
com o leite, a canela e o cravo-da -india e deixe ferver. Reserve.

2. Bata as claras em neve, acrescente as gemas uma a uma, e
continue batendo ate que fique bem leve.

3. Despeje no leite fervendo e deixe cozinhar em fogo baixo.

4. Quando a parte de baixo estiver cozida e firme, corte em quatro
e vire os pedagcos com o auxilio de uma espatula, para que
cozinhem por igual.

5. Retire do fogo e coloque em refratdrio.
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Ingredientes

e 2colheres (sopa) de Azeite
de Oliva

e 2 cebolas média picada

e 2 xicaras (chd) de arroz tipo
arboreo

e 10 xicaras (chad) de dgua
fervente (21L)

e 1 xicara (cha) de requeijao
cremoso

e 1xicara (chd) de mucarela
ralada (100 g)

e 1xicara (cha) de queijo tipo
parmesdo ralado (100 g)

Modo de Preparo

1.Em uma panela grande, coloque o azeite e leve ao fogo alto
para aquecer. Junte a cebola e refogue por 2 minutos, ou ate ficar
transparente.

2.Acrescente o arroz e refogue por mais 2 minutos, ou ate que o
arroz esteja completamente envolvido.

3.Adicione a agua, aos poucos, mexendo sempre, cozinhando em
fogo médio por 15 minutos, até o liquido formado secar e o arroz
estar “al dente”.

4. Junte o requeijao, a mugarela e o queijo ralado, e misture
delicadamente.

5. Retire do fogo e sirva em sequida.
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Ingredientes

e 1e'sxicde farinha de trigo

e 2colheres de chd de
fermento

e 1 colher de chd de sal

® 4 0vos grandes

e 1xicdeacgucar

e 2 colheres de chd de esséncia de
baunilha

e ;5 xic de leite integral

e 1lataou caixinha de leite condensado

e 200ml de creme de leite fresco

e 200ml de leite integral

e Abacaxi picadinho

Modo de Preparo

do Bolo

1.Unte uma forma retangular.

2.Pré-aqueca o forno a 220C.

3.Em um recipiente, misture a farinha, fermento e o sal. Reserve.
4.Em outro recipiente, bata o agcucar com os ovos e a baunilha.
Bata com a batedeira até que fique uma mistura fofinha.
Acrescente o leite e aos poucos a mistura de farinha, batendo em
poténcia baixa, somente para misturar. Coloque em uma
assadeira e leve ao forno por 25/30 minutos a 180-C.

Modo de Preparo
Calda Trés leites

1.Misture todos os ingredientes (exceto a fruta) e reserve.

Para finalizar o bolo

1.Retire o bolo do forno e deixe esfriar por 20 minutos. Fure o bolo
com um garfo, e regue com os trés leites. Decore com abacaxi.
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Ingredientes
Creme

e 1 leite condensado
(lata ou caixinha) de 395 g
e 2 xicaras (chd) de leite em pd
e 2gemas
e 3colheres (sopa) de amido de milho

Ingredientes

da Montagem

e 5 macads sem casca, em fatias
e 2 pacotes de biscoito de canela e macad
e 1xicara (chd) de leite em po

e 1colher (chd) de canela

e Canela a gosto para polvilhar

Modo de Preparo

do Creme

1. Em uma panela, misture o leite condensado, o leite em po, as
gemas e o amido de milho e leve ao fogo, mexendo sempre até
engrossar. Deixe esfriar e reserve.

Modo de Preparo

Montagem

1. Em um recipiente, misture o leite e a canela. Umedeca o
biscoito nessa mistura.

2.Em um recipiente refratdrio retangular, distribua uma camada
de creme, uma camada de biscoito umedecido e uma de fatias de
maca.

3.Repita essa montagem e finalize com a camada de macga.
Polvilhe canela e leve para a geladeira. Sirva gelado.
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Ingredientes

* 2, maco de espindafre
(3 xicaras (chad) de folhas)

e 1% xicara (chad) de leite

e 4 colheres (sopa) de manteiga

e 4 colheres (sopa) de farinha de
trigo

e 1colher (chd) de sal

e Noz-moscada ralada na hora a
gosto

e Pimenta-do-reino moida na hora

Modo de Preparo

a gosto

1. Destaque as folhas de espinafre dos talos e transfira para uma
tigela. Cubra com dgua, lave bem e passe para um escorredor.
Deixe secar por alguns minutos (ou utilize uma centrifuga para
salada).

2. Leve uma panela media com a manteiga ao fogo baixo.
Quando derreter, adicione o espindfre e refogue por 3 minutos,
até murchar. Coloque a farinha e mexa bem por 3 minutos.

3. Adicione o leite gelado de uma so vez e mexa bem para
dissolver os gruminhos de farinha — ndo se preocupe se
empelotar, pois o creme serd batido.

4. Desligue o fogo e bata o espinafre com o mixer na propria
panela, até ficar liso — coloque o mixer no fundo da panela e
mexa delicadamente para ndo espirrar.

5. Volte a panela ao fogo baixo e tempere com o sal, noz-
moscada e pimenta a gosto. Mexa por cerca de 10 minutos, ou
ate engrossar. Sirva a sequir.
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Ingredientes

e % de xicara (chd) de arroz
e 1 litro de leite

e 1xicara (cha) de dgua

e % de xicara (cha) de agucar
e 1canelaemrama

e 2 tiras finas da casca de liméao
e Canela em po a gosto para servir

Modo de Preparo

1. Numa panela média (com borda alta), junte o leite, a dgua, o
acucar e o arroz. Misture bem para dissolver o agucar.

2. Com uma faca dfiada, retire duas tiras finas da casca do limao
sem a parte branca - ela pode amargar a receita - e transfira para
a panela. Junte a canela e leve para cozinhar em fogo medio,
mexendo de vez em quando para ndo grudar no fundo.

3. Quando comecar a ferver, abaixe o fogo, tampe parcialmente a
panela e deixe cozinhar por 30 minutos. Mexa de vez em quando
para soltar o amido do arroz e, assim, formar um doce cremoso.
Lembre-se de tampar (parcialmente) a panela todas as vezes
que mexer.

4. Passados os 30 minutos, desligue o fogo e transfira o arroz-
doce para uma tigela. Deixe esfriar em temperatura ambiente por
10 minutos antes de levar para gelar. A sobremesa fica cremosa
apos 2 horas de geladeira, no minimo.

5. Sirva frio, polvilhado de canela em po.
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Ingredientes

1.

400 ml de leite de coco
(1% de xicara) . . o
3 xicaras (chd) de leite TN ¢
% de xicara (chd) de agucar . o
% de xicara (chd) de amido de
milho

Oleo para untar a férma

Modo de Preparo

Unte com uma camada fina de dleo uma férma redonda de furo

meio.

2. Numa panela média, junte o leite de coco, 2 xicaras (chd) do leite, o
agcucar e misture bem com um batedor de arame para dissolver o agucar.
Numa tigela pequena, misture o amido de milho com o restante do leite.
3. Leve a panela com a mistura de leite de coco ao fogo médio. Quando
comegar a ferver, abaixe o fogo e adicione o leite com o amido
dissolvido. Mexa bem com o batedor de arame por cerca de 3 minutos,
até formar um creme grosso. AtencGo para o ponto: o creme fica
levemente marcado pelo batedor de arame; ndo deixe engrossar demais
para que ndo fique com grumos.

4. Desligue o fogo e transfira o creme de coco para a férma untada,
raspando bem o fundo da panela com uma espdtula de silicone. Bata a

férma de leve contra a bancada para acomodar o manjar e nivele com a

espatula. Deixe amornar antes de cobrir com filme; ele deve ficar em
contato com o manjar — isso evita a formagdo de uma pelicula grossa na
base do doce.

5. Leve o manjar a geladeira para firmar por, no minimo, 3 horas (se

preferir, prepare o manjar no dia anterior). Enquanto isso, prepare a

calda de ameixa.
6. Na hora de servir. retire a forma da geladeira e passe a ponta de uma

faquinha na lateral para soltar o manjar (ou, com a ponta dos dedos,

descole delicadamente o manjar da lateral da férma). Cubra a férma
com um prato e vire de uma so vez para desenformar. Sirva a seguir com
a calda de ameixa.
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Ingredientes

e 1xicara (chd) de
quinoa

e 1/2 xicara (cha) de
cenoura ralada

e 1/2 xicara (chd) de vagem

cortadinha e Emem—

e 1/2 xicara (chad) de couve-flor
cortada em buqués pequenos

e 1/2cebola (pequena) picada

e 1colher (sopa) de azeite

e 2 colheres (sopa) de alho-pord
em rodelas finas

e 1/2colher (café) de sal

e Salsa picada a gosto

e Tomilho a gosto

e Pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo

1.Cozinhe a vagem e a couve-flor al dente (um pouco durinhas)
reserve.

2.Ferva 1 xicara (chd) de dgua

3.Coloque a quinoa para cozinhar na dgua fervendo por 10
minutos, mexa e reserve, a dgua vai evaporar quase toda.
4.Refogue o azeite, a cebola, o alho pord, até a cebola ficar
transparente, coloque a vagem, a couve-flor, a cenoura ralada, a
quinoa, a salsa, o tomilho, a pimenta-do-reino, o sal misture bem
por 2 minutos.
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Ingredientes

e 5copos (americanos)
de aqua fria

e 2 copos (americanos) de
fuba

e Oleo

e 2 colheres (sopa) de dleo

e Farinha de trigo

e 1colher (sopa de farinha de trigo

® Maisena a gosto

Modo de Preparo

1.Em uma panela, adicione a dgua, o fubd e o oleo, depois leve ao
fogo.

2.Apos engrossar, conte 5 minutos e adicione a farinha de trigo
em chuva e bata bem com uma colher.

3.Em uma forma untada com o6leo, adicione a massa e leve para
gelar.

4.Antes de fritar, corte em tiras e passe na maisena para ficar
ainda mais sequinha, depois frite em uma mistura de déleo.
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Ingredientes

e le¥%xicara (chd) de
manteiga

e leY xicara (chd) de
acucar

® 60V0S

e 3xicaras (chd) de farinha de trigo

e 1colher (sopa) de fermento em po

e 8colheres de leite em po

e 4 colheres (sopa) de chocolate em pd

* Manteiga para untar a forma e farinha
de rosca para povilhar na féorma

Modo de Preparo

1.Unte a forma com a manteiga e enfarinhe.

2.Numa batedeira, bata a manteiga com o agucar ate obter um
creme claro e fofo, junte os ovos um a um continue batendo ate
ficar homogéneo.

3.A0s poucos adicione a farinha de trigo, o leite, o fermento,
misture bem.

4.Coloque mais da metade da massa na assadeira untada e
enfarinhada e deixe uma quantidade e bata com o chocolate,
passe uma colher sobre a massa branca fazendo um pequeno
caminho e entdo adicione sobre ela a massa de chocolate.

5.Leve para assar por 35 minutos ou até que ao enfiar um palito
saia limpo.
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Ingredientes

e 1cebola picada

e 2 dentes de alho picado

e 3colheres (sopa) de
manteiga

e 1alho-porod picado

e 2 xicaras de arroz arbdreo

e 1 cadlice de vinho branco seco

e 1litro de dgua

e Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo

1.Refogue a cebola e o alho na manteiga.

2.Quando estiver translucida, acrescente o arroz arbodreo e
refogue.

3.Acrescente o vinho branco e refogue mais um pouco.

4.Despeje entdo, a agua aos poucos, abaixe o fogo e deixe e va
mexendo algumas vezes, para ndo pegar no fundo da panela.
Quando estiver quase seco hovamente, acrescente o restante do
caldo e mexa um pouco mais, acrescentando o alho-poro em
rodelas.
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Ingredientes
da Massa

e 5009 de farinha de trigo
e Jovo
e 5009 de manteiga

Ingredientes

do Recheio

e 2 peitos de frango cozidos, desfiados e
refogados

e 1tomate grande

e ]cebola

e 2 colheres de molho de tomate

e Sal e temperos a gosto

e 100gr de azeitona

e 1latade milho verde

e 1latadeervilha

e 1copo de requeijGo cremoso

Modo de Preparo

da Massa

1.Misture bem todos os ingredientes e se necessdrio acrescente
um pouco mais de farinha, caso fique muito oleosa, até obter
uma massa lisinha.

2.Abra com um rolo ou forre a forma utilizando as maos.
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Modo de Preparo
do Recheio

1.Refogue todos os temperos, coloque o frango, acrescente um
pouco de dgua ou caldo de frango, para néo ficar seco, e o
restante (milho, ervilha, etc.)

2.Despeje sobre a massa, cubra com requeijao ou catupiry.
3.Coloque o restante da massa por cima.

4.Pincele com gema e leve por aprox. 30 minutos ao forno.
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Ingredientes

e 2xicaras (chad) de
farinha de trigo

e 1ovointeiro

e 1colherde cafe de sal

e 3colheres de sopa de dleo

e Y, xicara de cha de leite

e 1 colher de sobremesa de margarina

e 1colherde cha de fermento em po
(quimico)

e 2tomates em rodelas

e 1509 de presunto

® 1509 de mucarela

e Oregano a gosto

Modo de Preparo

1.Em um recipiente misture a farinha, o ovo, o sal, o dleo, a
margarina, o fermento e o leite.

Misture tudo com as maos, até a massa se soltar. Abra a massa
com um rolo, deixando-a bem esticada. Recheie com presunto a
mucarela, os tomates em rodelas e salpique com oregano.
2.Enrole como um rocambole fechando as pontas.

3.Pincele com gema e leve ao forno por mais ou menos de 20 a 25
minutos.
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Ingredientes

e 1latade leite
condensado (3959)

e Extrato de baunilha a gosto
(opcional)

® 50vos

e 5 colheres (sopa) de agucar

e 5 colheres (sopa) de farinha de trigo

e Y de xicara (chd) de leite morno

e Manteiga e farinha de trigo para untar
e polvilhar a assadeira

e Acucar de confeiteiro para polvilhar o

rocambole
Modo de Preparo

1.Na panela de pressao, coloque uma lata de leite condensado
fechada - se tiver rotulo de papel, retire e, com uma faquinha,
raspe a cola (ela pode entupir a valvula da panela). Cubra com
dgua, dois dedos acima da lata. Tampe a panela e leve ao fogo
meédio. Quando comec¢ar a apitar, deixe cozinhar por 20
minutos. Desligue o fogo e deixe o vapor sair naturalmente.
Quando a pressdo terminar, abra a tampa e retire a lata com
uma pin¢a para ndo se queimar. Deixe esfriar por, no minimo 2
horas, antes de abrir a lata. De preferéncia, faca no dia anterior.
Se quiser aromatizar o doce de leite, transfira para uma tigela e
misture Y de colher (café) de extrato de baunilha.

2. Pré-aqueca o forno a 180C (temperatura média). Unte uma
assadeira retangular de cerca de 30cm x 40cm com manteiga e
polvilhe com farinha de trigo. Bata sobre a pia para retirar o
excesso de farinha.

3.Peneire, em tigelas separadas, o agucar e a farinha de trigo.
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Rocambpole

de doce de Ceile

Modo de Preparo

4.Separe as gemas das claras. Na batedeira, bata as claras em
neve. Comece batendo em velocidade baixa e, quando comecar
a espumar, aumente a velocidade. Assim que as claras
triplicarem de volume, adicione o ac¢ucar de colher em colher,
sem parar de bater.

5.Em sequida, junte as gemas, uma a uma, batendo bem apos
cada adic¢ao.

6.Por ultimo, reduza a velocidade e junte a farinha aos poucos,
batendo apenas o suficiente para a massa ficar homogénea.

/7. Transfira a massa para a assadeira untada e espalhe com uma
colher ou espatula. Leve ao forno para assar por 15 a 20 minutos
ou ate que a massa comece a dourar.

8.Umedeca um pano perfex, estique sobre uma superficie de
trabalho e polvilhe com agucar. Retire o bolo do forno e vire sobre
O pano.

9.Regue o bolo ainda quente com o leite morno.

10.Espalhe o doce de leite em uma camada uniforme. Va
erguendo o pano e enrolando o bolo. Transfira para um prato de
rocambole, polvilhe o agucar de confeiteiro e sirva a sequir.
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Ingredientes

e 500gr de linguica
e 500grde arroz

e 2cenouras

e 1latade milho

e 1 cebola picada

e 5 dentes de alho triturados
e ]tomate

e 1 pimentdo bem pequeno
® Temperos a gosto

e Cheiro verde a gosto

e 1colherde sopa de dleo

Modo de Preparo

Em uma panela, coloque uma colher de sopa de dleo.

Depois de dourar, acrescente as linguigas. Espere fritar.

Abra um espaco no meio da panela e acrescente o alho. Frite um
pouco.

Em sequida acrescente a cebola picada e misture.

Acrescente temperos a gosto.

Acrescente 1 pitada de sal.

Acrescente o arroz e comece a fritar.

Acrescente o milho, a cenoura, o pimentdo e o tomate.
Acrescente aqgua: para cada 2 xicaras de arroz, coloque o dobro
de dgua (4 xicaras).

Espere secar a dgua e acrescente cheiro verde.
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Ingredientes
para o Pato

e 1 unidade de pato limpo
com cerca de 2,5kg

e 2 xicaras de suco de laranja

e 1 xicarade vinho branco

e 2dentes de alho picado

e 4 ramos de alecrim

e 4 colheres de sopa de azeite

e 1Y% colheres de sopa de pdprica
doce

e Sal

Ingredientes

para o Recheio

e 2 xicaras de farinha de milho

e 1 unidade de linguica calabresa
picada

e 5 unidade de cebola picada

e Y xicara de damasco picado

e Y xicara de uva-passa

e 2colheres de sopa de oleo
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Palo-

Recheado

Modo de Preparo

Lave o pato por dentro e por fora, temperar com sal e colocar em
uma bacia com o suco de laranja, o vinho branco, o alho e o
alecrim. Reserve na geladeira durante o preparo da farofa.
Prepare a farofa: leve ao fogo uma panela com o dleo e frite a
calabresa, depois crescente a cebola e deixe murchar. Adicione
0s restantes ingredientes, misture e deixe cozinhar por mais 1-2
minutos ou ate a farofa ficar soltinha.

Recheie o pato com a farofa, amarre e coloque em uma
assadeira. Junte a marinada, tampe com papel aluminio e leve ao
forno a 180°C durante 1-2 horas ou até observar que a carne estd
cozinhada.

Quando o pato estiver pronto misture a paprica com o azeite ou
banha e pincele essa mistura no pato. Leve de novo ao forno
somente ate dourar.
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Ingredientes

e 1kgdecarne moida

e 1 pacote de sopa de
cebola

® 300gr presunto fatiado

e 500gr queijo fatiado

e 1 molho de cheiro-verde

e Sal agosto
Modo de Preparo

1.Tempere a carne moida com a sopa de cebola, o tempero verde
e o sal.

2.Coloque a carne temperada sobre uma folha de papel laminado
ou papel manteiga e abra a massa com um rolo, na espessura de
1 cm, mais ou menos.

3.Forre a carne com o presunto e o queijo, pode-se colocar
também milho verde, ervilha e requeijéo.

4.Enrole a carne, com ajuda da folha de papel laminado ou
manteiga, em forma de rocambole.

5.Leve ao forno, em temperatura alta, por mais ou menos 30
minutos.
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Ingredientes

e Y kg de Carré de cordeiro

e Geleia de frutas vermelhas

e Y colher (sopa) de azeite

e Sal e pimenta-do-reino moida
na hora a gosto

Modo de Preparo

Com uma faca bem dfiada, divida o carré, cortando entre os
0Ss0s a cada costela.

Retire o excesso de gordura do carre e, com a faca, raspe 0s 0Ssos
da costela: a medida que se raspa o 0sso, a membrana que o
envolve é removida (ela deve ser retirada para que ndo queime
quando o carré for para a frigideira).

Leve uma frigideira ao fogo médio e, quando aquecer, reqgue com
0 azeite. Tempere o carre com sal e pimenta-do-reino e coloque
na frigideira. Doure bem os dois lados por cerca de 2 minutos
cada.

Retire o carre da frigideira e disponha no prato que ird servir. Deixe
descansar por 2 minutos para que os liquidos internos se
acomodem.

Enquanto isso, coloque 1/2 xicara (chd) de dgua na frigideira e
raspe bem o fundo com uma colher de pau. Transfira esse
molhinho para uma tigela, passando pela peneira. Coloque a
geleia e, com a ajuda de um garfo, misture vigorosamente para
incorporar. Tempere com sal e pimenta-do-reino.
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Ingredientes B

e 3colheres de sopa de
dleo

e 2dentes de alho bem
picados

e 2 cebolas médias picadas

e 1Kgde patinho ou alcatraem
cubinhos

e 1folhade louro

e I xicara de cha de puré de tomate

e 4 xicaras de chd de dgua

e i xicara de vinho tinto seco

e 500 g de cebolas bem pequenas

e 1 pimentado verde picado

e Sal agosto
Modo de Preparo

1.Aqueca o oleo e refogue a cebola picada e o alho.

2.Junte o sal, o louro, a pimenta e deixe dourar.

3.Acrescente a dgua e os cubinhos de caldo de carne ate de
dissolver bem, adicione o puré de tomate, o vinho e o pimentao.
4.Misture bem e deixe cozinhar por 30 minutos.
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Ingredientes

Y5 xicara (chd) de uva -
passa

Y4 xicara (chd) de vinho

2 galetos limpos

3 pdes pequeno

Y5 xicara (chd) de manteiga
1 cebola picada

Y xicara (chd) de salsa (ou salsinha)
picada

Y xicara (cha) de alecrim picado

Y xicara (chad) de cebolinha -verde
picada

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo

1.Hidrate as passas com o vinho por 30 minutos.

2.Tempere 0s galetos com o sal e a pimenta.

3.Retire a casca dos pdes e corte-0s em cubinhos.

4.Em uma panela, aqueca a manteiga e refogue a cebola atée
ficar macia.

5.Junte o pdo, as passas com o vinho e tempere com as ervas, o
sal e a pimenta.

6.Recheie as aves e amarre as coxas.

/.Coloque os galetos em assadeira untada, pincele-os com
manteiga e asse em forno, preaquecido, até ficarem macios e
dourados.
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Ingredientes

2 unidades de galeto
Y% xicara de agucar
mascavo

1 colher (chad) de mostarda
(sementes)

2 unidades de laranja-da-baia (ou
laranja-de-umbigo) (casca)

1 ramo de erva-doce pequena fatiada
3009 Batata-doce com casca

Y xicara de cebola roxa picada

Y xicara de tomate sem pele, nem
sementes, picado

Y4 xicara de azeitona verde picada

sal a gosto

azeite de oliva para untar

Modo de Preparo

1.Tempere os galetos com o acucar, o sal e as sementes de
mostarda.

2.Recheie as cavidades do frango com a casca de laranja.

3.Leve o galeto ao forno médio, embrulhado em pape-aluminio.
4.Retire do fogo, encaixe a erva-doce nas cavidades dos galetos
e reserve.

5.Embrulhe as batatas-doces em papel -aluminio.

6.Leve ao forno médio em uma assadeira, virando-as de vez em
quando até assar por inteiro.

7.Retire o papel com cuidado. Corte as batatas em fatias grossas.
8.Pincele-as com azeite e volte a grelha rapidamente. Tempere
com sal e um fio de azeite. Reserve.

Prepare o vinagrete

Misture a cebola-roxa, o tomate e a azeitona verde picada e sirva
acompanhando o galeto e a batata-doce.
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Ingredientes

® 2 pecas de file mignon
suino

e Suco de limd@o a gosto

e 1dente de alho amassado e
picado

e Sal agosto

e Alecrim a gosto

e 2 colheres (sopa) de dleo de soja

e 2 unidades de cebola fatiada bem fininha

e 1 colher (sopa) de salsinha picada

Modo de Preparo

1.Tempere os filés suinos com suco de limao, sal, alecrim e alho,
deixe na geladeira marinando por 30 minutos.

2.Aqueca o oleo e frite os filés de todos os lados gotejando dgua
ate que fique bem macia.

3.Retire da panela e conserve os filés quentes.

4. Refogue a cebola levemente na mesma panela que fritou os
filés e reserve.

5.Fatie os filés coloque numa travessa acrescente a cebola e
salpique a salsinha e sirva.
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Ingredientes

e 400 gr de costelinha suina
e 1 dente de alho amassado
e 1pitada de sal

e 1 pitada de pimenta-do-reino

branca

e 1 colher (sopa) de dleo de soja
e 1/4 tablete de caldo de legumes
e 2 unidades de batata em rodelas

Modo de Preparo

1. Tempere as costelinhas com o alho, o sal e a pimenta. Leve a
geladeira por meia hora.

2. Na panela de pressé@o aqueca o dleo e doure as costelinhas.

3. Cubra com dgua, adicione o caldo de legumes, tampe a
panela e cozinhe por 15 minutos apds o inicio da presséo.

4. Deixe sair toda a pressdo, abra a panela e junte a batata.

5. Tampe a panela novamente e cozinhe por 4 minutos apods o
inicio da pressao.

6. Deixe sair a pressdo, abra a panela e sirva em seguida com
arroz.
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Ingredientes
Frango

e 2 colheres (sopa) de
margarina

® 300 gr de peito de frango
cozido e desfiado

e Caldo de galinha natural a gosto

e 4 colheres (sopa) de extrato de tomates

e 1 colher (sopa) de cheiro-verde picado

e 1/2 xicara (chd) de dgua

Ingredientes

Pure

e 250 grde batata cozida e espremida
e 1/2 xicara (chad) de leite

e 1/2 xicara (chd) de catupiry

e 150 grde mucarela fatiada

e 1xicara (chad) de batata palha

Modo de Preparo

do Frango

1. Em uma panela, aquega 1 colher (sopa) de margarina em fogo
medio, junte o frango e refogue por 2 minutos.

2. Acrescente metade do potinho de caldo de galinha , o extrato
e o cheiro-verde. Refogue por mais 3 minutos.

3. Junte a dgqua e deixe ferver por 5 minutos ou até reduzir.
Misture e reserve
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Modo de Preparo

1. Em uma panela, aquegca a margarina restante em fogo medio,
junte a batata, o potinho de caldo de galinha restante, o leite e
misture até obter um puré liso e cremoso.

1. Pré-aqueca o forno em temperatura média (180°C).

2. Em um refratdrio pequeno (26 x 16 cm), coloque uma porgdo
de puré, espalhe o frango e, por cima, o catupiry.

3. Faca uma nova camada de puré e distribua as fatias de
mucarela.

4. Cubra com a batata palha e leve ao forno por 20 minutos.
Sirva em sequida.
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Ingredientes
do Frango

e 350 gr de peito de
frango sem pele e gordura,
em cubinhos de 2cm
e 1dente de alho amassado
e 1/2colher (chd) de gengibre ralado
e 1colher (chd) de shoyu Sal e pimenta -
do-reino a gosto
e 1 unidade de cebola grande
e 1 unidade de pimentao verde grande
e 1 unidade de pimentdo amarelo grande
e 1 unidade de pimentdo vermelho grande
e 1 unidade de cenoura méedia
e 1 vidro de champignon em conserva

Ingredientes

do Molho

e 300 mlde agua

e 2 colheres (sopa) de amido de milho
e 100 ml de shoyu

e Castanha-de-caju torrada a gosto

e Azeite a gosto
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Modo de Preparo
do Molho

1.Dissolva o amido na dgua numa vasilha. Junte o shoyu e
reserve.

2. Para finalizagao:

3. castanhas de caju torradas

4. Azeite a gosto
Finalizacao

1. Aqueca em fogo alto uma frigideira grande e coloque 1 ou 2
colheres de sopa de dleo. Despeje os pedacos de frango e deixe
refogar bem. Caso solte liquido, refogue ate secar. Adicione a
cebola, pimentdo, cenoura e os cogumelos. Coloque mais um
pouco de oleo para refogar caso seja necessdrio. Vd mexendo e
refogando até que fiquem macios mas ainda crocantes.

2. Dé uma rdpida misturada no molho para o caso do amido ter
se depositado no fundo e despeje na frigideira. Misture ate
engrossar e envolver todo o refogado. Desligue o fogo, junte um
pouco de dleo de gergelim e mexa bem. Despeje no prato de
servir e jogue por cima as castanhas de caju.
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Ingredientes

e 2 xicaras (chd) de arroz
cru

e 1/2 kg de anéis de lula
limpos

e 1/2 kg de polvo limpo e cortado

e 800 grde camardo rosa limpo

e 200 grde camardo grandes e sem casca,
para decorar

e 1xicara (chd) de ervilha fresca, para decorar

® Pimentao vermelho para decorar, fatiado a gosto

e 1 unidade de cebola grande picada

* 4 dentes de alho fatiados

e 1 unidade de pimentdo verde picado

e 2 unidades de tomate maduro picados

* 1 unidade de pimenta dedo-de-moc¢a picada

e 1/2 maco de coentro picado

e 1colher (cafée) de sal marinho

e 1colher (cafe) de pimenta-do-reino em gréos

e Pdprica doce a gosto

e 1/2colher (sopa) de colorau

e 1/2 xicara (chad) de azeite
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Paella,

Modo de Preparo

1. Numa panela grande e larga, de preferéncia as de moqueca,
aqueca o azeite.

2. Acrescente o alho e deixe dourar.

3. Junte a cebola, o pimentdo verde, o tomate, a pimenta dedo
de moca e o po colorifico.

4. Deixe refogar um pouco.

5. Baixe o fogo e va acrescentando na ordem: os anéis de lula, o
polvo e o camardo rosa sem mexer muito.

6. Tempere com o sal, a pimenta do reino, a pdprica doce e
metade do coentro picado.

7. Ponha um pouco de dgua quente, somente para criar um
pouco de caldo.

8. O arroz deve ser colocado numa tigela pequena e polvilhado
aos poucos sobre os frutos do mar para que fique bem distribuido
em toda a panela.

9. Mexa levemente, somente para integrar o arroz com os frutos
do mar. Vd acrescentando, assim, todo o arroz.

10. Coloque agua quente até a altura do arroz e cubra a panela.
11. Deixe cozinhar até que o arroz fique macio.

12. Se precisar salpique mais dgua fria e cozinha um pouco mais.
13. Decore com as tiras de pimentdo vermelho e os camarées
grandes.

14. Espalhe ervilha fresca sobre todo o arroz e frutos do mar, e
finalize salpicando tambéem com a outra metade do coentro.

15. Tampe, deixe descansar um pouco e sirva quente.

16. Decore com camarées refogados.
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Ingredientes

e 1 pote de maionese

e 100 gr de creme de ricota

e 1colher (sopa) de azeite
extra virgem organico

e 1 pitada de sal

e 1pitada de pimenta-do-reino branca

e 1 unidade de limao

® 300 gr de peito de frango cozido e desfiado

e 1/2 unidade de cenoura ralada

e 50 grde nozes picada

e 1lata de milho em conserva

e 50 grde uva passa

e 1 colher (sopa) de salsinha picada

e 1colher (sopa) de cebolinha verde picada

Modo de Preparo

1. Em uma tigela misture a maionese, o creme de ricota, azeite,
sal, pimenta e o suco do limao. Reserve.

2. Peque outra tigela e coloque os demais ingredientes e misture
bem.

3. Acrescente o molho e mexa para incorporar todos o0s
ingredientes.
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Ingredientes

e 1kgdecamardo

e Sal agosto

e Pimenta-do-reino branca a
gosto

e 2 colheres (sopa) de suco de

limao

e 1% kgde abobora moranga cozida e
espremida

e 2 vidros de leite de coco

e 2 colheres (sopa) de azeite

e 2colheres (sopa) de azeite de dendé

e 2 unidades de cebola picada(s)

e 2dentes de alho amassado(s)

e 2 unidades de tomate picado(s)

e 1 unidade de pimentdo verde picado(s)

e Y xicara (cha) de cheiro-verde picado(s)

Modo de Preparo

1. Tempere o camardo com sal, pimenta e suco de limao.

2. Cozinhe a abdbora e bata no liquidificador com o leite de coco.
Aqueca os azeites e refogue a cebola, o alho, os tomates e o
pimentao.

3. Junte o camarao e cozinhe por 15 minutos.

4. Acrescente a massa da abdbora e cozinhe por mais 2 minutos
sem parar de mexer.
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Ingredientes

e 170 g de chocolate meio
amargo

e 100 g de manteiga

® 30Vv0S

e 1359gdeacucar

Modo de Preparo

1. Derreta o chocolate e a manteiga em banho -maria.

2. Bata as 3 gemas com um batedor e acrescente o agucar aos
poucos até formar um creme.

3. Junte as gemas batidas ao chocolate. Atengdo:. o chocolate
ndo pode estar muito quente para ndo cozinhar as gemas. Se for
necessdrio, espere alguns minutos.

4. Em outro pote bata as claras em neve e acrescente
delicadamente a mistura do chocolate.

5. Leve a geladeira por pelo menos duas horas.
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Balalw Euila,

Ingredientes

e 15009 de batata
® 1009 de farinha de trigo
e 1 litro de dleo para fritar

Modo de Preparo

Lave as batatas, descasque -as e depois corte-as em tiras, depois
de cortadas leve ao congelador por 10 minutos.

Tire do congelador e seque as batatas com um pano ou papel.
Feito isso, passe as batatas na farinha de trigo e jogue-as aos
poucos no dleo quente.

Coloque para secar em papel toalha e coloque o sal ou queijo
ralado.
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Ingredientes

e 2|atas de leite
condensado

e 2 xicaras (chd) de acucar

e 2 xicaras (chd) de leite

e Manteiga q.s. para untar

Modo de Preparo

1. Coloque em uma panela grossa o leite condensado, o agucar e
o leite. Leve ao fogo, mexendo sempre, até cozinhar bem, ficar
cremoso, engrossar e desgrudar do fundo da panela. Retire a
panela do fogo.

2. Mexa rapidamente com uma colher até perder o brilho.

3. Unte uma assadeira com manteiga e despeje o doce sobre a
manteiga e ajeite até formar um quadrado.

4. Corte com a faca no formato desejado. O doce ainda estard
morno. Deixe esfriar e sirva.
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Ingredientes

e 3509 de farinha de trigo
e 1009 de acucar

e 100g agucar mascavo

e 200g de margarina ou manteig
e 8 bananas dagua maduras

e Sucodellimao

e Y de xicara de chd de acucar

e Canelaem po

Modo de Preparo

Misture 3509 de farinha e os agucares. Acrescente a manteiga e
misture até formar uma farofa. Misture com a ponta dos dedos
envolver toda a farinha e o agucar com a manteiga. O ponto é
bem esfarelado mesmo, como uma farofa. Reserve. Corte as
bananas em rodelas e misture o suco do liméo, Y2 de agucar e um

Modo de Preparo

pouco de canela.

Para a montagem, em uma assadeira ponha uma parte da farofa
e espalhe bem sem deixar buracos, ndo aperte, so espalhe.
Coloque a banana sobre a farofa e cubra com o restante da
farofa que sobrou. Repita o mesmo processo da primeira
camada, ndo aperte a farofa, so espalhe. Se preferir, polvilhe
canela sobre a cuca e leve ao forno prée aquecido e asse em fogo
baixo por 35 a 40 minutos. Olhe para ver se ndo estd queimando
a cada 10 minutos. Sirva quente.
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Ingredientes

1 lata de milho
A mesma medida de leite
100 g queijo parmesao

1 colher de manteiga ou
margarina

8 colheres de farinha de trigo
4 ovos

Farinha de rosca para empanar

Modo de Preparo

Bata o milho no liquidificador. Leve todos os ingredientes, menos
a farinha ao fogo, até ferver. Acrescente a farinha e mexa ate
desprender do fundo da panela. Deixar esfriar e modelar os
croquetes. Empanar e fritar em oleo quente!
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Ingredientes

e 500qg de queijo tipo minas
frescal

e 75g de farinha de trigo

e 8g fermento em pd quimico

e 2 colheres (sopa) de cebolinha

e 2colheres (sopa) de salsinha

e Salg.s
Modo de Preparo

1. Misture bem todos os ingredientes.

2.Faca bolinhas com a massa e frite em oleo quente.
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Ingredientes

e 4 unidades de ovo

e 5 colheres (sopa) de acucar

e 1/2copo de leite

e 1colher (sopa) de fermento
quimico em po

e 4 unidades de banana nanica

e 200 gr de farinha de trigo

e Esséncia de baunilha a gosto

e Oleo de milho a gosto

e Canela-da-chinaem po a gosto

Modo de Preparo

1. Misture as gemas, o acgucar, o leite, o fermento, as bananas e a
baunilha.

2. Acrescente, aos poucos, a farinha de trigo, misturando bem.

3. Coloque as claras batidas em neve e misture.

4. A massa deve ficar com a consisténcia de uma massa de bolo.
5. Se necessario coloque um pouco mais de farinha.

6. Frite em oleo de milho quente, colocando a massa com duas
colheres de sobremesa.

/7. Deixe dourar, passe pelo papel de fritura e depois pelo agucar
com canela.
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