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MIX DE FOLHAS SALADA DE
CENOURA RALADA

iugredteiley

1 Cenoura grande

3 Colheres de sopa azeite extra virgem (*)
Gotas de limdo

1 Pitada sal (**)

Folhas de alface e rdcula

viody de preparo:

@ Separe os ingredientes. Higienize as cenouras e as folhas
com dgua corrente e depois com sanitizante de sua
preferéncia.

@ Love e descasque a cenoura. Rale na parte mais fina do
ralador.

@ Tronsfira para uma vasilha e tempere com azeite de oliva
suficiente para umedecer bem a cenoura, sem encharcar.

@ Tempere com gotas de limdo e sal. Polvilhe salsinha e sirva
imediatamente. As folhas rasgue em pedacos grandes.

(*) Utilize a quantidade necessdria para umedecer bem a cenoura ralada, sem encharcar.
(**) ou sal a gosto
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SUCO DE LARANJA
COM CENOURA

@ Rendimento 5 porcges

Mgﬂw@n@
4 Laranjas médias

2 Cenouras pequendas
AcGcar a gosto

WM/O a/@ R0
@ Coloque as laranjas e cenouras nas geladeiras para que
fiquem bem geladas.

@ Esprema as laranjas em um espremedor e coloque o suco
em um liquidificador.

@ Lave bem e raspe as cenouras, corte em rodelas e
acrescente ao suco de laranja.

@ Bata para incorporar bem os ingredientes, adicione acGcar
conforme o gosto e sirva.

@® Quem preferir 0 suco sem o bagaco das laranjas & s6 passar
por uma peneira ou utilizar uma centrifuga.
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1| @ [ commhn
BOLO DE CENOURA

@ Rendimento 16 porcdes

iugredteiley

2 Cenouras médias, cortadas em cubos 300 g
1/2 Xicara de chd de dleo 125 ml

3 Ovos

11/2 Xicara de chd de farinha de trigo 210 g
2 Colheres de chd de fermento em pd 8 g

1 Xicara de chd de aclcar 190 g

viode d preparo:

@ Pré-aqueca o forno em femperatura média (180°C).

@ Unte e enfarinhe uma forma de furo central média (20 cm
de didmetro). Reserve.

@ No copo do liquidificador, coloque a cenoura, o dleo e os
ovos, e bata até a massa do bolo de cenoura ficar
homogénea.

@ Em uma tigela, peneire a farinha de trigo, o fermento e o
acicar, junte a mistura de cenoura reservada, e mexa com o
auxilio de uma espdtula até que vire uma massa uniforme.

@ Disponha a massa na forma reservada e leve ao forno por
40 minutos, ou até que um palito, depois de espetado na
massa, saia limpo. Retire do forno e deixe amornar.
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CREME DE CENOURA

@ Rendimento 6 porcdes

igredteitey

6 Cenouras médias

1 Batata média

1 Cebola pequena

1 Dente de alho

| Lata de creme de leite
2 Colheres de manteiga
Cheiro verde

Sal e pimenta a gosto

viody d PP 0.
@ Derreta a manteiga e refogue a cebola picada juntamente
com o alho, até dourar um pouco.

@ Acrescente as cenouras, batatas descascadas e picadas em
pequenos pedacos, 1 litro de dgua e deixe cozinha por uns
20 minutos.

@ Quando os legumes estiverem cozidos desligue o fogo e
Bata tudo no liquidificador.

@ Acrescente o lata de creme de leite.

® (ologue o creme na na panela e cozinhe por mais uns 15
minutos mexendo sempre até engrossar.

@ Ajuste o sal e finalize acrescentando o cheiro verde.
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SALADA CAPRESE
lugredtentey

5 fomates

300g de queijo
Manjericdo @ gosto
Azeite a gosto

Sal a gosto

viod do prepaio

© Faca fatias grossas com o queijo e coloque em um recipiente.
@ Adicione sal e azeite para femperar o queijo.

© (orte os tomates em fatias médias e coloque em uma
peneira, distribuidos.

O Sobre os tomates, acrescente um pouco de sal.
© Reserve os tomates por 5 minutos para que eles desidratem.
O Intercale os fatios da mucarela de bifala e dos tomates.

@ Adicione os temperos, finalize com folhas de manjericdo e
azeite a gosto.
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TOMATE RECHEADO
igredteitey

4 tomates

125¢ de creme de ricota

Azeite a gosto e orégano

viode de preparo:

© Lave bem os tomates.

@ Tire o tampo e retire as sementes. Corte um pouquinho
parte de traz do tomate para que fique em pé.

@ Amasse a ricota e misture com a pimenta calabresa, as
azeitonas corfadas bem pequenas, o orégano e o sal.

O Recheie os tomates com a mistura da ricota e leve ao forno
alto de 15 a 20 minutos.
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TORTA DE LIQUIDIFICADOR
DE TOMATE

igredteitey

Massa

3 0V0S

| xicara de dgua

1 xicara de aveia em flocos

1 xicara de farinha de trigo

Y2 de xicara de dleo

1 colher de chd de fermento quimico
Sal @ gosto

Recheio

4 colheres de sopa de azeite
Y, cebola roxa

3 tomates cortados em cubos
Sal @ gosto

viode de preparo:

Massa:

Misture todos os ingredientes e bato no liquidificador até
ficar homogéneo.

Recheio:
© Refogue as cebolas e reserve

@ Corte os tomates em cubos e tempere com sal e
demais temperos de preferir

© Unte uma forma, coloque metade da massa

O Despeje o restante ¢ leve ao fono a 180 graus afé que esteja
firme e dourada.
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SUCO DE TOMATE
COM LIMAO

MW@&&&%&:
4 tomates
2 limoes

viody de preparo:
© Descasque os limdes e retire a parte branca.
@ Bata os ingredientes no liquidificador.
@ Coe se achar necessdrio.

O Sirva com pedrinhas de gelo.
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DOCE DE TOMATE
CASEIRO

Myﬂeé/aé%}:
1kg de fomate

800g de aclcar

1 canela em pau
Raspas de 1 limdo

2 cravos da india

viody de PPN,
@ Passar o tomate por dgua quente e pelar o tomate, refirar e
deixar escorrer.

@ Misturar o acicar com o tomate num tacho ou panela.

@ Adicionar o pau de canela, a raspa de limdo e o
cravo-da-India.

O Levar ao fogo, mexendo de vez em quando, até atingir
ponto de estrada.

© Retirar do fogo e remover a canela e o cravo-da-india.

O Deixar arrefecer e guardar o doce em frascos esterilizados e
$6C05.
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G Mwiowmcomw
TUTU DE FEIJAO

MWW@
3 xicaras (chd) de feijdo cozido
2 xicaras (chd) de caldo de feijdo

4 colheres (sopa) de farinha de mandioca crua
2 colheres (sopa) de salsa picada

WW/O Q/P/ RN 0.
@ Adicione o feijdo cozido, o caldo de feijdo numa panela ou
frigideira e deixe ferver.

@ Junte as colheradas a farinha de mandioca, sempre
mexendo até engrossar.

@ Retire do fogo, misture a salsa e sirva.
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SALADA DE FEIJAO
FRADINHO SIMPLES

iugredtetey

300g de feijdo fradinho cozido

2 colheres de sopa de cebola picada

2 colheres de sopa de pimentdo verde

2 colheres de sopa de pimentdo vermelho
2 colheres de sopa de pimentdo amarelo
3 colheres de sopa de azeite

Sal, salsa e cebolinha a gosto

viode d preparo:

@ Refogue a cebola e os pimentdes e deixe esfriar

@ Numa vasilha misture o feijdo fradinho cozido, os temperos
refogados e o azeite

@ Acerte o sal e adicione a salsa e cebolinha

@ Fsinva.
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FEIJAO DE CORDA
iugredtentey

1 colher (sopa) de dleo

1 dente de alho amassado

1 cebola pequena picada

Meio pimentdo verde médio, picado (75 g)
Meio pimentdo vermelho médio, picado (75 )
2 colheres (sopa) de coentro picado

1 xicara (chd) de feijio-de-corda cru, demolhado (180 g)
3 xicaras (chd) de dgua (600ml)

Wﬁﬁé 0/@ PPN 0.

@ Em uma panela de pressdo média, cologue o dleo e leve ao
fogo alto para aquecer. Junte o alho, a cebola, o pimentdo
verde, o pimentdo vermelho e o coentro, e refogue por 5
minutos, ou até murcharem. Acrescente o feijdo de corda, @
dgua, tampe a panela e deixe cozinhar em fogo médio por
15 minutos, apds o inicio da fervura.

@ Retire do fogo, espere a pressdo ceder e abra a panela.
Escorra o caldo. Sirva em seguida.

Obs: pode ser servido das duas maneiras- com ou sem o
caldo.
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PUDIM DE FEIJAO BRANCO
Mgﬂw/mﬁ@:

900g de feijdo branco cozido e sem tempero

600g de leite em pd

1/2 xicara de aclcar

1 colher de chd de canela em po

6 0V0S

100ml de dgua
1 colher de café de esséncia de baunilha

Calda

1/4 de xicara de aclcar

1/4 de xicara de dgua

1 colher de café de esséncia de baunilha

Wmé 61‘/@ PP 0.

@ Em uma frigideira cologue o actcar, dgua e @
esséncia de baunilha

@ Leve 0o fogo haixo e espere até virar caramelo

@ Espalhe o caromelo numa forma para pudim e reserve

Pudim

@ No liguidificador bata o feijdo branco

® Acrescente os ovos, leite em pd, actcar, esséncia de baunilha, agua
e 0 canela

® Bata bem até formar uma massa homogénea

@ Despeje numa forma de pudim jd com a calda.

@ Dentro de outro recipiente com dgua, coloque a forma com o pudim
e cubra com papel aluminio

® Leve ao forno pré aquecido (180graus) em banho maria por
aproximadamente Thora

@ Retire do forne e leve a geladeira por 2 horas.
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FAMILIA JUNTA NA COZINHA

SUCO DE LARANJA
COM COUVE

IMAGENS MERAMENTE ILUSTRATIVAS.

@y alimenttar



@ FAMILIA JUNTA NA COZINHA

SUCO DE LARANJA
COM COUVE

a@m&é'e%}:
4 laranjas
2 folhas grandes de couve

] litro de dgua filtrada
Acicar a gosto

viodo de prepero:

© Cologue no liguidificador as laranjas sem as cascas,
acrescente a dgua, as folhas de couve cortadas em
pedacos grandes, o acicar a gosto e bata tudo.

@ Sirva gelado.



FAMILIA JUNTA NA COZINHA

COUVE MANTEIGA
REFOGADA

(2
=
=
oo
p—
=
=
)
=
w
=
[
(=}
=1
=

@ alimenttar




@ FAMILIA JUNTA NA COZINHA

COUVE MANTEIGA
REFOGADA

iugredtetey

1 maco de couve

2 dentes de alho

1 colher de sopa de alho
Sal a gosto

Waﬁé 67‘/@ PHERaN0.

© Lave, seque e descarte o falo central das folhas de couve.
Na tdbua, empilhe 3 folhas por vez, enrole formando um
charutinho e corte em fatias bem finas. Com a lateral da
limina da faca, amasse e descasque o dente de alho.

@ Leve uma frigideira grande ao fogo médio. Quando
aquecer, reque com o azeite, junte o alho e mexa
por 1 minuto para perfumar.

@ (ologue a couve fatiada na frigideira, tempere com uma
pitada de sal e refogue por cerca de 2 minutos até comegar
a murchar — ¢ jogo rdpido mesmo, se cozinhar demais
pode ficar amarga.

O Transfira a couve refogada para uma tigela, descarte o
dente de alho e sirva a sequir.
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@ FAMILIA JUNTA NA COZINHA

MINI PIZZA COM
MASSA DE COUVE-FLOR

Z@m&é'e%}:
300 gramas de couve-flor

100 gramas de queijo mussarela
2 0V0S

100 gramas de farinha de trigo

viods b prepero:

@ Em um processador, bata a couve-flor.

© (oloque a couve-flor processada em uma tigela e leve ao
micro-ondas por 7 minutos com uma toalha de papel
tompando.

@® Quando esfriar, misture os ovos e o parmesdo.

O Vi adicionando o farinhas aos poucos e misture, usando as
mios, até que o massa ndo grude mais.

© Forme as minis pizzas e leve para assar por 15 minutos em
forno preaquecido a 180 °C.

Obs.: Recheie com mussarela, tomate e orégano.
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@ FAMILIA JUNTA NA COZINHA
BOLO VERDE

Myﬂw/ééﬁ?é}:

4 ovos

150ml de dleo

2 xicaras de farinha de trigo
1/2 maco de couve

2 xicaras de actcar

1 colher de fermento

viods db prepero:

@ Bata as gemas, a couve, 0 dleo e o actcar no liquidificador.

@ Em sequida despeje em uma vasilha e acrescente a farinha,
as claras em neve e por Gltimo o fermento.

© Mexa bem.

O Leve ao forno de 30 a 40 minutos (até que fique dourado).

© Pode servir com uma calda de cacav.
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FAMILIA JUNTA NA COZINHA

BOLO DE
ABOBRINHA
COM CACAU

IMAGENS MERAMENTE ILUSTRATIVAS.



@ FAMILIA JUNTA NA COZINHA

BOLO DE ABOBRINHA

COM CACAU
5’@%&/@%75;/:

2 0V0S

1 xicara de aclcar

1/2 xicara de 6leo de soja

2 xicaras de abobrinha crua ralada com casca
2 xicaras de farinha de trigo

1 pitada de sal

1/2 xicara de cacau

1 colher de chd de extrato de baunilha

1 colher de sopa de fermento quimico

1/4 xicara de uvas passas

viodo do prepero:

Prepare a forma untando e polvilhe um pouco de farinha. Bata para

remover 0 excesso. Aqueca o forno a 180C.

No liquidificador coloque os ovos, o dleo, o acticar, o extrato de
baunilha e a abobrinha. Bata bem até obter uma mistura cremosa e
homogénea. Despeje o creme em uma tigela grande. Em outra tigela

misture o sal, a farinha, o cacau e as uvas passas.

Comece a acrescentar os ingredientes secos a mistura liquida aos
poucos e mexendo levemente. Depois de envolver bem os ingredientes
acrescente o fermento em pd, misture e despeje a mistura na forma.

Leve para assar por 25 minutos.
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@ FAMILIA JUNTA NA COZINHA

SALADA DE ABOBRINHA
COM CEBOLA ROXA
E TOMATES

ingredheiley:
10 tomates cereja

1 cebola roxa

100ml azeite

2 limdes espremidos

2 abobrinha médias

Sal a gosto

Manijericdo fresco

viod db prepero:
Corte a abobrinha lavada com casca em rodelas finas e cada rodela em 4

partes. Coloque numa peneira e deixe escorrer por meia hora. Corte @
cebola roxa em rodelas finas e higienize os tomates.

Misture em um recipiente azeite, suco de limdo, sal e temperos frescos,
acrescente a abobrinha, cebola roxa e os tomates. Finalize com folhas de
manjericco.
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@ FAMILIA JUNTA NA COZINHA

ABOBRINHA RECHEADA
ingredheiley:

o 3 abobrinhas italianas médias
2 colheres de sopa de azeite
» 100g de ricota

* 100g de queijo minas

o 1/2 cenoura ralada

o 1/4 de cebola

* 7 dentes de alho

*  Sal a gosto

viody de preparo:

) Corte a ponta das abobrinhas e retire a polpa com o auxilio de uma
colher. Pique a polpa em pedacos bem pequenos e reserve.
Leve as abobrinhas escavadas em dgua fervente por 3 minutos
e deixe escorrendo.

@  Enquanto isso prepare o recheio. Aqueca uma frigideira com azeite e
refogue a cebola, o alho batido e, em sequida, acrescente o miolo das
abobrinhas e refogue em fogo baixo por 5 minutos. Retire do fogo e
misture a cenoura, a ricota e o queijo minas, amassando levemente
até que forme quase uma pasta.

€  Recheie os abobrinhas e leve para gratinar no forno.
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@ FAMILIA JUNTA NA COZINHA

MINI PIZZA DE ABOBRINHA
Mym/&é%}:

1 abobrinha

172 xicara de azeite

Sal a gosto

150g de mussarela raloda
2 tomates

1 colher de chd de orégano

viod do prepaio

Pré-uqueca o forno na temperatura mdxima.

Lave e seque a abobrinha, corte as pontas e corte, sem descascar, em
rodelas finas. Tempere a abobrinha com sal e azeite e reserve.

Para 0 molho de tomate, refogue o tomate cortado em 4 no azeite e
acrescente temperos como salsinha e manjericdo. Acrescente 2 xicaras
de dgua e deixe cozinhar, para finalizar bata no liquidificador até que
fique homogéneo e finalize com sal a gosto.

Aqueca uma frigideira e coloque as fatias de abobrinha, uma co lado
da outra, sem amontoar, dourando levemente dos dois lados Unte
uma assadeira antiaderente com um pouco de azeite e arrume as
rodelas de abobrinha.

Espalhe sobre as rodelas, o molho de tomate, coloque a mussarela
ralada e orégano, leve ao forno para derreter por 5 minutos.
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FAMILIA JUNTA NA COZINHA

SUCO DE
BETERRABA
COM LARANJA
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@ FAMILIA JUNTA NA COZINHA

SUCO DE BETERRABA
COM LARANJA

5@%&@4@%75;/:

e 200g de beterraba crua
e 7 |oranjas
e 400ml de dgua

© o

viods d prepero:

Cortar a beterraba em cubos, descascar e cortas a laranja em cubos.

Levar ao liquidificador a
beterraba, laranja e 400ml de dgua. Bater bem e apds coar.
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@ FAMILIA JUNTA NA COZINHA

PANQUECA
PINK

Myﬂw&%}:
e 7 ovos inteiros
e 200g de beterraba cozida
e 1 colher de chd de sal

e 1 xicara de farinha de trigo
o 1 xicara de leite

viody de preparo:
©  Levor oo liguidificador os ovos, a beferraba e o sal, bater bem até que
fique uma mistura bem homog@énea.

©  Acescentar o farinha de frigo e o leife e bater por mais 2 minutos.
€  /Aquecer uma frigideira com um fio de azeite e levar aproximadamente
uma concha da massa para preparo. Repetir o processo com toda a

massa.

© /o final pode ser recheada com carne moida, frango ou recheio de sua
preferéncia.
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@ FAMILIA JUNTA NA COZINHA

BOLO RED VELVET
ingredheiley:

e 3 ovos inteiros

e 200g de beterraba crua

e 1 colher de sopa de manteiga
e 250g de farinha de trigo

e 100ml de limdo espremido

e 1 colher de sopa de fermento
o 2 colheres de sopa de acdcar
e | colher de sopa de cacau

viody de preparo:

€  levar oo liquidificador os ovos, beterraba, suco de limdo, até que
fique uma mistura homogénea.

€  Emuma bacia leve o liquido e acrescente farinha de trigo, manteiga,
acdcar e 0 cacau.

€) Buter em batedeira por 8 minutos, por Glfimo misturar o fermento e
levar ao forno médio por 35 a 40 minutos.

e 400q de creme de leite

o 1 colher de acticar

e 1 colher de sopa de manteiga
e 1 colher de sopa de leite em po

Levar ao fogo baixo até que o creme tenha uma
textura mais firme. Esperar o bolo esfriar para
desinformar e acrescentar a cobertura
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FAMILIA JUNTA NA COZINHA

BRIOCHE DE BETERRABA
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180g de beterraba crua

1 xicara de dgua morna

10g de fermento bioldgico seco
1 colher de sobremesa de atcar
2 colheres de manteiga

1 ovo

3 xicaras de farinha

1 colher de chd de sal

viodo de prepero:

Ao liquidificador leve a beterraba crua e a dgua morna, bater até que
fique uma mistura homogénea. Peneirar essa mistura e ao liquido
acrescentar o fermento, aglcar manteiga e ovo e misturar bem.
Acrescentar o sal e aos poucos a farinha, a massa deve ficar firme
mas ndo desgrudar totalmente das mdos. Deixar descansar por 1
hora, em uma vasilha coberta.

Apds o descanso a massa estard com cerca de o dobro do tamanho,
levar a uma bancada que pode ser untada com azeite e sovar por 2 a
3 minutos, em seguida cortar a massa e dividir em porcdes iguais,
dispor em uma travessa e assar por 30 minutos em forno médio.
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FAMILIA JUNTA NA COZINHA

SALADA DE
BETERRABA




@ FAMILIA JUNTA NA COZINHA

SALADA DE
BETERRABA

MQMW%}:
300g de Beterraba cozida
Y5 lata de milho

5 cebola

1 colher de sopa de azeite
Salsinha e sal a gosto

viods b prepeio:

€@  Cortar a beterraba e a cebola em cubos pequenos, acrescentar o milho
e femperar com o azeite, salsinha e sal a gosto.
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