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“Uma das sedes da nostalgia da infância, e das mais
profundas, é o céu da boca. A memória do paladar

recompõe com precisão instantânea, através daquilo que
comemos quando meninos, o menino que fomos. O cronista,

se fosse escrever um livro de memórias, daria nele a maior
importância à mesa de família, na cidade de interior que

nasceu e passou a meninice. A mesa funcionaria como
personagem ativa, pessoa da casa, dotada de poder de

reunir todas as outras, e também de separá-las pelo jogo de
preferências e idiossincrasias do paladar – que digo? Da
alma, pois é no fundo da alma que devemos pesquisar o

mistério de nossas inclinações culinárias.” 

Carlos Drummond de Andrade, O céu da boca, 1955



A a�k�e�¸açã� é «a®¸e ce�¸®a� e f½�da�e�¸a� da Ôkŝ

da ba®®kga �a² ¸a�bé� «�de ²e® ½� ���e�¸� de ²�cka�käaçã� c��
«e²²�a² ­½e®kda²ŉ  ½� ���e�¸� de fe²¸kÔkdadeŉ «�de ²e® ½� ���e�¸� de
c��e® a­½e�a ®ecek¸a da ��²²a k�fâ�ckaŉ �e�b®a® e c��«a®¸k�ha® b�a²
®ec�®daç©e²ň A c��kda «�de ²e® ½�a de���²¸®açã� de afe¸�ŉ c��� a­½e�a
²�«k�ha ­½e faäe��² «a®a � fa�k�ka® ­½e e²¸á d�e�¸eŉ a­½e�e b��� de
a�kÔe®²á®k� «a®a a�g½é� ­½e®kd�ŉ a­½e�a fekz�ada de d��k�g� «a®a ®ecebe®
�² a�kg�² e� ca²aň A c��kda é ½�a f�®�a de �½¸®k® �ã� ²� � c�®«�ŉ �a²
¸a�bé� a �e�¸e e � c�®açã�ŉ f�®¸a�ece® Ôm�c½��² e �e��®ka²ň

Apresentação

da de ­½a�­½e® «e²²�aň A¸®aÔé² da a�k�e�¸açã� �ã� ²� 
c��²eg½k��² a e�e®gka �ece²²á®ka «a®a ®ea�käa® ¸�da² a²
��²²a² a¸kÔkdade² dká®ka²ŉ �a² ¸a�bé� a h�®a de c��e® é
½� ���e�¸� de «®aäe®ň U� ���e�¸� ­½e ²acka��² a f��e

  O dk®ek¸� à a�k�e�¸açã�ŉ e�¸ã�ŉ é �½k¸� �ak² d� ­½e � dk®ek¸� a ²e �½¸®k® da
e�e®gka ²½fkcke�¸e «a®a ac�®da® ¸�d�² �² dka²ŉ ¸®aba�ha® e Ô��¸a® «a®a ca²aŉ
� dk®ek¸� à a�k�e�¸açã� ²e ®e�ack��a c�� �½k¸�² �½¸®�² a²«ec¸�² da Ôkda
da² «e²²�a²ŉ afk�a�ŉ Ťa ge�¸e �ã� ­½e® ²� c��kdaŉ a ge�¸e ­½e® c��kdaŉ
dkÔe®²ã� e a®¸eōťň 

 E²²e dk®ek¸� ¸ã� bá²kc�ŉ e a� �e²�� ¸e�«� ¸ã� k�«�®¸a�¸e �a Ôkda de
­½a�­½e® «e²²�aŉ k�fe�kä�e�¸e Ôe� ²e�d� �egad� a �k�h©e² de b®a²k�ek®�²ň
Seg½�d� ®e�a¸�®k� FAO ŗO®ga�käaçã� da² Naç©e² U�kda² «a®a a
A�k�e�¸açã� e a Ag®kc½�¸½®aŘķŉ e� đďđđŉ �� B®a²k�ŉ ĖďŉĒ �k�h©e² de «e²²�a²
e²¸aÔa� e� e²¸ad� de k�²eg½®a�ça a�k�e�¸a® ��de®adaŉ ­½e é ­½a�d�
«�²²½e� dkfkc½�dade «a®a ²e a�k�e�¸a®ŉ e đĐŉĐ �k�h©e² de «e²²�a²
«a²²a®a� «�® k�²eg½®a�ça a�k�e�¸a® g®aÔeŉ �½ ²ezaŉ f��eň I²²� ²kg�kfkca ½�
¸�¸a� de Ēđŉė% d�² habk¸a�¸e² d� ��²²� «am² ­½e �ã� ¸ê� ace²²� a ½�a a�kŝ

ķh¸¸«²ŊŕŕÕÕÕňg�Ôňb®ŕ²ec��ŕ«¸ŝb®ŕa²²½�¸�²ŕ��¸kcka²ŕđďđĒŕďĖŕf��eŝ��ŝb®a²k�ŝ«k�®�½ŝ��²ŝ
½�¸k��²ŝ¸®e²ŝa��²ŝ��²¸®aŝ®e�a¸�®k�ŝdaŝfa�



�e�¸açã� �k�k�a�e�¸e ade­½ada dka®ka�e�¸eň

 Dkäe��² Ť�k�k�a�e�¸e ade­½adať «�® ­½e «a®a a�é� d� �¾�e®�
eÚ«®e²²kÔ� de b®a²k�ek®�² e� ²k¸½aç©e² �ak² a�a®�a�¸e² e� ¸e®��² de
ace²²� à a�k�e�¸açã�ŉ é «®eck²� c��²kde®a® �ã� ²� a ­½a�¸kdade de
a�k�e�¸�² a�² ­½ak² ¸e��² ace²²�ŉ �a² ¸a�bé� ­½e ¸k«� de a�k�e�¸�²ŉ �
­½e ��² �eÔa a kde�¸kfkca® ­½e é ½� g®½«� �½k¸� «e­½e�� ­½e ¸e� ace²²� a
a�k�e�¸�² �®gâ�kc�²ŉ dkÔe®²kfkcad�² e k� �a¸½®aŉ e�­½a�¸� a g®a�de �ak�®ka
da «�«½�açã� é e�«½®®ada «a®a ½�a a�k�e�¸açã� ba²eada e� a�k�e�¸�²
k�d½²¸®ka�käad�² e ½�¸®a«®�ce²²ad�²ŉ ­½e ²ã� �ak² ba®a¸�²ŉ �ak² ace²²mÔek²
e de �ak² fáck� «®e«a®�ŉ �a² ¸a�bé� �½k¸� �ak² ��ckÔ�² à ²a¾deň

  É e²²a ²k¸½açã� ¸ã� g®k¸a�¸e e� ��²²� «am² ­½e �eÔ�½ a� ²½®gk�e�¸� d�²
Age�¸e² P�«½�a®e² de A�k�e�¸açã�ŉ ­½e ²ã� �e�b®�² da² c��½�kdade²
½®ba�a² ­½e a¸½a� de f�®�a a «®�«kcka® a �®ga�käaçã� «�«½�a® �a
®e²��½çã� de «®�b�e�a² c��c®e¸�²ŉ c®ka�d� ½�a ®ede de ²��kda®kedade ­½e
c���­½e a² «e²²�a² da c��½�kdade c��� «®�¸ag��k²¸a² �a ®ef�eÚã� ²�b®e
a² c��¸®adkç©e² ²�ckak² a �mÔe� �ack��a� e ��ca� e �a a¸½açã� c��e¸kÔa ²�b®e
e�a²ň

 A¸®aÔé² d� c½®²� de f�®�açã� de Age�¸e² P�«½�a®e² de A�k�e�¸açã�ŉ
«½de��² ®ef�e¸k® c��e¸kÔa�e�¸e ²�b®e a ­½e²¸ã� da f��e e da a�k�e�¸açã�
²a½dáÔe� e ¸a�bé� c���ca® a �ã� �a �a²²a de�¸®� da c�äk�haŉ «a®a
c��z½�¸a�e�¸e f�®�½�a® ²amda² «a®a � «®�b�e�a da f��e e� ��²²� «am²ň
F�®a� �½k¸a² cabeça² e �ã�² e�Ô��Ôkda²ŉ �½k¸a² �a®�k¸a² dk²¸®kb½mda²ŉ
a���ç�² e café² da �a�hã c��e¸kÔ�²ŉ �½k¸�² «a²²ek�² e dká��g�² e� fek®a²
«�«½�a®e²ŉ ��bk�käaçã� e a¸kÔkdade² �a² c��½�kdade²ŉ �½k¸� a®®�ä e fekzã�
�a² ��²²a² «a�e�a²ō De«�k² de ¸�d� e²²e «®�ce²²�ŉ e�¸e�de��² ­½e a
c��²¸®½çã� de C�äk�ha² P�«½�a®e² ­½e faça� dk²¸®kb½kç©e² «e®k�dkca² de
®efekç©e² �a² c��½�kdade² «�de ²e® ½�a fe®®a�e�¸a �½k¸� «�¸e�¸e «a®a
e�f®e�¸a®��² a f��e �� ��²²� «am² a¸®aÔé² d� ¸®aba�h� Ô��½�¸á®k� e da
²��kda®kedadeŉ «�k² �ã� ac®edk¸a��² �� a²²k²¸e�cka�k²�� e �e� �a
ca®kdadeŉ �a² c�äk�ha² ½�a �ã� deÔe �aÔa® a �½¸®a e �k�g½é� é �e�h�® d�
­½e �k�g½é�ň

C��� ®e²½�¸ad� d� C½®²� de Age�¸e² P�«½�a®e² de A�k�e�¸açã� e d�
k�mck� da c��²¸®½çã� de C�äk�ha² P�«½�a®e²ŉ ²k²¸e�a¸käa��² �½k¸�² d�²
��²²�² a«®e�dkäad�² �e²¸e �kÔ®� de ®ecek¸a²ň Ne�e Ô�cê e�c��¸®a®á ®ecek¸a²



­½e c�äk�ha��² a� ���g� d� c½®²�ŉ ®ecek¸a² c�� a­½e�e ²eg®edk�h� de
fa�m�kaŉ ®ecek¸a² de ®e�édk�² ca²ek®�²ŉ ®ecek¸a² «a®a a­½e�e e�c��¸®� de
a�kg�² �� fk�a� de ²e�a�aň Ta�bé� ag®ega��² a� ��²²� �kÔ®� ½� ®egk²¸®�
da² ­½a�¸kdade² ade­½ada² «a®a c�äk�ha® e� g®a�de e²ca�aŉ ­½e
a«®e�de��² a¸®aÔé² d�² �a®�k¸aç�² e dk²¸®kb½kçã� de a�k�e�¸�² ­½e
®ea�käa��² �a² c��½�kdade²ŉ «�®­½e «a®a ��²ŉ ­½a�¸� �ak² b�ca² e �ak²
c��kda �e�h�®ō

 E²«e®a��² ­½e e²¸e �kÔ®� ²eza ½�a az½da «a®a a
�®ga�käaçã� de �½k¸a² �½¸®a² a¸kÔkdade² e�Ô��Ôe�d�
a a�k�e�¸açã�ŉ e ¸a�bé� «a®a a ®ef�eÚã� c��e¸kÔa
²�b®e a ��²²a ®e�açã� c�� a c��kdaň Q½e e�e az½de a
a�k�e�¸a® ba®®kga²ŉ c�®aç©e² e �e�¸e²ŉ b�a �ek¸½®aō



cozinhando em
grande escala Págk�a Ė

sumário

Como evitar o
desperdício na cozinha Págk�a Đď
receitas salgadas  Págk�a ĐĒ
receitas doces Págk�a ĒĔ
bebidas Págk�a Ĕė



   N� dka a dka da² c�äk�ha² «�«½�a®e² é �½k¸� c��½� a
�ece²²kdade de c�äk�ha® e� g®a�de e²ca�aŉ e «a®a eÔk¸a®��² �
de²«e®dmck� de a�k�e�¸� �½ a fa�¸a de�e é k�«�®¸a�¸e ²abe®��²
a² ­½a�¸kdade² ade­½ada² «a®a cada açã�ň A¸®aÔé² da²
eÚ«e®kê�cka² d�² �a®�k¸aç�² ­½e ®ea�käa��² c�� �² Age�¸e²
P�«½�a®e² de A�k�e�¸açã�ŉ f�k «�²²mÔe� e�ab�®a® ½� ®egk²¸®�
�édk� da² ­½a�¸kdade² �ece²²á®ka² «a®a e²²e² ���e�¸�² ��de
a c�äk�ha a¸e�de ½� �¾�e®� g®a�de de «e²²�a²ň 

cozinhando em
grande escala

«a®a cada ē «e²²�a² ŗc®½Ř
arroz - 1 xícara de chá

«a®a cada ē «e²²�a² ŗc®½Ř
feijão - 1 xícara de chá

«�® «e²²�a
faroja - 50 GRAMAS

massa - 150 a 200g



«�® «e²²�a
molho - 200ml

«�® «e²²�a �½ �ak² �½ �e��² Ĕ fa¸ka² «�® «e²²�a
queijos - 150 gramas

«�® «e²²�a
camarão - 70g

«�® «e²²�a
Carne e peixes - 120g

«�® «e²²�a
Salada verde - 50g

«�® «e²²�a
Churrasco - 300g

ŗ½�a c��he® de ²�«a chekaŘ «�® «e²²�a
Patês e molhos - 50g

�½ � e­½kÔa�e�¸e a ½�a ba¸a¸a �édka «�® «e²²�a
Batata - 120 a 150g

«�® «e²²�a
Docinhos - 5 a 6



«�® «e²²�a �½ ½�a f�®�a de đďc� de
dkâ�e¸®� «a®a đď fa¸ka²

bolo - 100 a 150g

«�® «e²²�a
Canapés - 4 a 5

«�® «e²²�a
Salgadinhos - 6 a 8

²e®Ôe ²ek² «e²²�a²
Sanduíches - 1 metro

«�® «e²²�a
Mini sanduíches - 5 a 6

 ēďď�� «�® «e²²�a
Refrigerante ou suco

đďď�� «�® «e²²�aŉ �a² � kdea� é ²e®Ôk® ág½a à Ô��¸ade
Água



  A a�k�e�¸açã� é ½�a da² «®k�ck«ak² a¸kÔkdade² bá²kca² da
²�ckedade e� ­½e ÔkÔe��²ŉ «�®é�ŉ a «®�d½çã� e dk²¸®kb½kçã� de
a�k�e�¸�² ��² ���de² c��Ôe�ck��ak² aca®®e¸a� e� k�«ac¸�²
�ega¸kÔ�² «a®a a ²a¾de h½�a�aň U�a �a�ek®a de k®��² c��¸®a �²
���de² c��Ôe�ck��ak² de «®�d½çã� de a�k�e�¸�² é ®ea�käa�d� �
½²� k�¸eg®a� d�² a�k�e�¸�² �a² ��²²a² c�äk�ha²ŉ a²²k� ¸a�bé�
eÔk¸a�d� � de²«e®dmck�ň O ½²� k�¸eg®a� d� a�k�e�¸� «�²²½k c���
«®k�cm«k� bá²kc� a dkÔe®²kdade a�k�e�¸a® e a c��«�e�e�¸açã� de
®efekç©e²ŉ c�� � �bze¸kÔ� de ®ed½äk® c½²¸�²ŉ «®�«�®ck��a® «®e«a®�
®á«kd�ŉ �fe®ece® «a�ada® ®egk��a�käad� e dk�k�½k® � de²ca®¸eň

como evitar
disperdício na
cozinha

ce��½®aŉ be¸e®®abaŉ ba¸a¸a d�ceŉ �ab�ŉfolhas: 
Alimentos que podem ser aproveitados integralmente:

c�½Ôeŝf��®ŉ ab�b�®aŉ ��²¸a®daŉ h�®¸e�ã e ®aba�e¸eŋ

ba¸a¸a k�g�e²aŉ ba�a�aŉ ¸a�ge®k�aŉ �a®a�ŝcascas:
zaŉ �a�ã�ŉ «e«k��ŉ �açãŉ abacaÚkŉ be®k�ze�aŉ
be¸e®®abaŉ �e�ã�ŉ �a®ac½záŉ g�kabaŉ �a�gaŉ ab�b�®aŋ



�e�a�ckaŉ �a®ac½záŉ �e�ã�ŋEntrecascas:
ab�b�®aŉ �e�ã�ŉ zacaňSementes:

 c®�­½e¸eŉ ��e�e¸eŉ ¸�®¸a²ŉCarne assada:

A«®�Ôek¸a® ²�b®a² e a«a®a²ŉ de²de ­½e �a�¸kda² e�
c��dkç©e² ²eg½®a² a¸é � «®e«a®� «�de ²e® ½�a �¸k�a

f�®�a de eÔk¸a® � de²«e®dmck� ¸a�bé�Ŋ

c®�­½e¸eŉ ®echek� de «a�­½eŝCarne moída:
®echek�² e¸cŋ

ca e b��� ²a�gad�ŋ

b��k�h�ŉ a®®�ä de f�®��ŉ ®k²�¸�²ŋArroz:
²a�ada �½ �k²¸½®ad� c�� �Ô�² baŝ Macarrão:

¸kd�²ŋ

 fa®�faŉ «a�­½eca²ŉ ²�«a²ŉ «½®ê²ŋHortaliças:
²½f�êŉ ®k²�¸�ŉ b��� ²a�gaŝPeixes e frango:

d�ŋ

 c�½Ôeŝf��®ŉ b®�c��k²ŉ be¸e®®abaŋTalos:



¸½¸½ŉ fekzã� ¸®�«ek®�ŉ Ôk®ad� e b��k�h�²ŋ Feijão:
«½dk�ŉ ¸�®®ada²ŉ fa®k�ha de ®�²caŉ ®aba�adaŋPão:

 d�ce²ŉ b���ŉ ²½c�²ŉFrutas maduras:

d�ce de �ek¸eň Leite talhado:
Ôk¸a�k�a²ŉ ge�ékaŋ

���h�²ŉ ²�«a²ŉ c®�­½eŝAparas de carne:
ŝ¸e² e ®echek�²ŋ



RECEITAS
SALGADAS



Salpicão
de frango 

ingredientes: 
Ĕďďg de «ek¸� de f®a�g� c�äkd� e de²fkad�ŋ
đ ce��½®a² g®a�de² ®a�ada²ŋ
Đ �a¸a de e®Ôk�haŋ
Đ �a¸a de �k�h� Ôe®deŋ
đďďg de ½Ôa «a²²aŋ
Đ �açãŋ
�ak��e²e a g�²¸�ŋ
chek®�ŝÔe®de a g�²¸�ŋ
ba¸a¸a «a�ha a g�²¸�

Mk²¸½®e ¸�d�² �² k�g®edke�¸e²ŉ �e��² a ba¸a¸a «a�haň
De«�k² de ¸½d� �k²¸½®ad�ŉ f�®®e c�� a ba¸a¸a «a�haň
De«�k² é ²� ²e®Ôk®ň

modo de preparo:



Moqueca de
banana da terra

ingredientes: 
Aäek¸e a g�²¸�
Ē de�¸e² de a�h�
đ ceb��a²
Đ «k�e�¸ã� Ôe®�e�h�
Đ «k�e�¸ã� a�a®e��
ĕ ba�a�a² da ¸e®®a
Ĕ ba�a�a² da ¸e®®a �ad½®a² 
đ ¸��a¸e²
Đ e Đŕđ Úmca®a de chá de �ek¸e de c�c�
Sa� a g�²¸�
C�e�¸®� a g�²¸�
Đ c��he® ŗ²�«aŘ de aäek¸e de de�dê

E� ½�a «a�e�aŉ c���­½e � aäek¸e e ®ef�g½e � a�h�ŉ a
ceb��a e ®e²e®Ôeň Na �e²�a «a�e�aŉ c���­½e �ak² aäek¸eŉ
�² «k�e�¸©e² c�®¸ad�² e� ®�de�a²ŉ ®ef�g½e e ®e²e®Ôeň
Mak² ½�a Ôeäŉ c���­½e aäek¸eŉ a² ba�a�a² c�®¸ada² e� ®�ŝ

modo de preparo:



de�a²ŉ ®ef�g½e e ®e²e®Ôeň Mak² ½�a Ôeäŉ c���­½e aäek¸eŉ a²
ba�a�a² c�®¸ada² e� ®�de�a² �a dkag��a�ŉ d�½®e be� e
®e²e®Ôeň E� ½�a «a�e�a g®a�deŉ c���­½e a² ceb��a²ŉ �
a�h�ŉ � «a��k¸�ŉ �e¸ade d�² ¸��a¸e² c�®¸ad�² e� ®�de�a²ŉ
�² «k�e�¸©e²ŉ a² ba�a�a²ŉ � �ek¸e de c�c�ŉ � ²a�ŉ �
c�e�¸®�ŉ � aäek¸e de de�dê e c�äk�he «�® Ôk�¸e �k�½¸�²ň

dica:
A ba�a�a da ¸e®®a «�de ²e® ²½b²¸k¸½mda «�® «ekÚeŉ «a��k¸�ŉ
k�ha�e �½ caz½ň 



Carne louca de
casca de banana

ingredientes: 
ė ½�kdade² de ca²ca de ba�a�a
đ c��he®e² ŗ²�«aŘ de Ôk�ag®e de �açã
Đ c��he® ŗ²�«aŘ de aäek¸e
Đ ceb��a
Ņ «k�e�¸ã� Ôe®�e�h� e� ¸k®a²
Ņ «k�e�¸ã� a�a®e�� e� ¸k®a²
đ c��he®e² ŗ²�«aŘ de chek®�ŝÔe®de «kcad�
Đ c��he® ŗcháŘ de «á«®kca «kca�¸e
Đ c��he® ŗcháŘ de ²a�
Pk�e�¸aŝd�ŝ®ek�� b®a�ca à g�²¸�

De²ca²ca® a² ba�a�a² e ®e¸k®a® a «e�e k�¸e®�a da² ca²ca²
c�� ½� ga®f�ň LeÔa® a² ca²ca² a ½� ®eck«ke�¸e c�� ág½a
a¸é c�b®k® e adkck��a® � Ôk�ag®eň DekÚa® de ���h� «�® ce®ŝ

modo de preparo:



ca de ĐĔ �k�½¸�²ň E� ½�a f®kgkdek®aŉ adkck��a® � aäek¸e e a
ceb��a «kcada e �eÚe® a¸é d�½®a®ň Ac®e²ce�¸a® �²
«k�e�¸©e² e dekÚa® ®ef�ga® «�® �ak² Ĕ �k�½¸�²ň Adkck��a®
a² ca²ca² «kcada² c��f�®�e de²eza® e ®ef�ga® a¸é ­½e
e²¸eza� �acka²ŉ ce®ca de Đď �k�½¸�²ň Fk�a�käa® c�� �²
¸e�«e®�²ň

dica:
E²²a é ½�a �¸k�a ®ecek¸a «a®a a«®�Ôek¸a® a² ca²ca² da²
ba�a�a² ­½e ²e®ka� de²ca®¸ada²ň A� c��²½�k® a «��«a da
ba�a�aŉ c��ge�a® a² ca²ca² a¸é ¸e® a ­½a�¸kdade ²½fkcke�¸e
«a®a ®ef�gáŝ�a²ň 



Requeijão
cremoso 

ingredientes: 
Đ �k¸®� de �ek¸e de ²a­½k�h� 
ē c��he®e² de Ôk�ag®e b®a�c� �½ ²½�� de �k�ã� 
Sa� a g�²¸�

Fe®Ôa � �ek¸eŉ ®e¸k®e d� f�g� e z�g½e � Ôk�ag®e
k�edka¸a�e�¸eŉ �eÚa ®a«kda�e�¸e e ag½a®de Ĕ �k�½¸�²ň
Re¸k®e � ²�®� ®e²e®Ôa�d� Đ c�«�ň Ba¸a �� �k­½kdkfkcad�®
c�� � ²a�ň Ac®e²ce�¸e ½� «�½c� d� ²�®� a¸é ad­½k®k® a
c��²k²¸ê�cka de²ezada ŗ� �m�k�� «a®a � �k­½kdkfkcad�®
c��²eg½k® ba¸e® a �a²²aŘň LeÔe a ge�adek®a a¸é e�d½®ece®ň

modo de preparo:

dica:
O ²�®� ®e¸k®ad� d� �ek¸e «�de ²e® ½²ad� «a®a «®e«a®� de
�½¸®a² ®efekç©e²ŉ c��� c�äk�ha® a®®�ä �½ �eg½�e²ň 



Bolinho de
casca de batata
e legumes

ingredientes: 
đ Úmca®a² de ca²ca² de ba¸a¸a²
Đ Úmca®a de �eg½�e² ®a�ad�² a g�²¸�
ŗeÚŊ ce��½®a e ab�b®k�haŘ
Đ Úmca®a de fa®k�ha de ¸®kg�
Ē �Ô�²
Đ de�¸e de a�h� «kcad�
Sa�²k�ha a g�²¸�
Pk�e�¸a a g�²¸�

LaÔa® a² ca²ca² de ba¸a¸a e fe®Ôêŝ�a²ň Ba¸e® a² ca²ca² ��
�k­½kdkfkcad�®ň De«�k² adkck��a® �² �eg½�e² ®a�ad�²ŉ �²
�Ô�²ŉ a ²a�²k�ha e a «k�e�¸aň E� ²eg½kdaŉ adkck��e a
fa®k�haŉ �k²¸½®e ¸½d� e ��de�e �² b��k�h�²ň LeÔa® a�
f�®�� a đďďĊC d½®a�¸e ĐĔŝđď �k�½¸�² a¸é d�½®a® �½ŉ e�
a�¸e®�a¸kÔaŉ «a²²a® �½�a f®kgkdek®a a�¸kade®e�¸e ŗ�½
½�¸ada c�� aäek¸eŘ dekÚa�d� d�½®a® de a�b�² �² �ad�²ň

modo de preparo:



Bolinho de
sobras de feijão

ingredientes: 
Đ Úmca®a de fekzã� ŗc�äkd� e ¸e�«e®ad�Ř
Đ Úmca®a de chek®� Ôe®de «kcad�
Đ Úmca®a de ceb��a «kcada
Đ «ã� a�a�heckd� ¸®k¸½®ad� �� �k­½kdkfkcad�®
đ �Ô�²
Đ «k�e�¸a ded� de ��ça ²ŕ ²e�e�¸e
đ c��he®e² de fa®k�ha de ¸®kg�
Đ Úmca®a de ®kc�¸a def½�ada ®a�ada
fa®k�ha de ®�²ca

Mk²¸½®e ¸�d�² �² k�g®edke�¸e² �½�a Ôa²k�haň E�«a�e
c�� ½� �Ô� �k²¸½®ad� c�� ág½a e c�� a fa®k�ha de
®�²ca ¸e�«e®ada ŗ­½e «�de ²e® fek¸a c�� «ã�
a�a�heckd� ¸a�bé�Řň Faça �² b��k�h�² e �eÔe à
ge�adek®a «�® ce®ca de ½�a h�®aň De«�k² é ²� f®k¸a® �½
a²²a®ň 

modo de preparo:



Macarrão
de cenoura

ingredientes: 
ēďď g de fa®k�ha de ¸®kg�
đ �Ô�²
Đ ce��½®a g®a�de
Đ Úkcň de café de ág½a

C���­½e e� ½�a Ôa²k�ha a fa®k�ha de ¸®kg�ŉ �² �Ô�² e �
²½c� de ½�a ce��½®a g®a�de ŗba¸e® �� �k­½kdkfkcad�®
c�� ½�a Úmca®a de café de ág½aŘň S�Ôe be� e e�®��e e�
fk��e «�á²¸kc�ň A«�² dekÚa® de²ca�²a® ½�a h�®a �a
ge�adek®aŉ ab®a a �a²²a c�� ®��� �½ ck�k�d®�ŉ e�fa®k�he e
dekÚe de²ca�²a® «�® �eka h�®aň Se f�® c�®¸a® �a facaŉ
e�®��e a² �a²²a² c��� ®�ca�b��e be� e�fa®k�hada e
c�®¸e �a e²«e²²½®a ­½e de²eza®ň De²e�®��e e dekÚe ²eca®
½�a² d½a² h�®a² a�¸e² de c�äk�ha®ň

modo de preparo:



Farofa de
banana 

ingredientes: 
ē ba�a�a² e� ®�de�a²
đďď g fa®k�ha de �a�dk�ca
đ c��he®e² de ²�«a de �a�¸ekga
Đ ceb��a «kcada
Sa�²k�ha «kcada
Sa� a g�²¸� 

F®k¸e a ceb��a �a �a�¸ekgaň J½�¸e e�¸ã� a² ba�a�a² e
�k²¸½®e ½� «�½c�ň Vá adkck��a�d� a fa®k�ha de
�a�dk�ca �eÚe�d� ²e�«®eŉ dekÚa�d� ­½e fk­½e be�
½�edeckdaň A«ag½e � f�g�ŉ ac®e²ce�¸e a ²a�²k�ha «kcada
e ace®¸e � ²a�ň

modo de preparo:



Torta rápida
de legumes 

đ Úmca®a² de fa®k�ha
Đ Úmca®a e Đŕđ de ág½a
Đŕđ Úmca®a de ��e�
Sa�
Đ c��he® de ²�«a de fe®�e�¸�

Ma²²aŊ

Đ �a¸a de �k�h� 
Aäek¸��a² fa¸kada²
Đ ¸��a¸e g®a�de «kcad�
Đŕđ Úmca®a de chek®� Ôe®de «kcad�
Đ c��he® de ²�«a ®a²a de �®éga��
Đ ceb��a «kcada
Đ �½ đ f��ha² de c�½Ôe �a�¸ekga g®a�de «kcada
²a�
«k�e�¸a ca�ab®e²a

Rechek�Ŋ 

ingredientes: 



modo de preparo:
Mk²¸½®a® ¸�d�² �² k�g®edke�¸e² da �a²²a �½k¸� be� a¸é
­½e a �a²²a fk­½e be� �k²aň Se ­½k²e® «�de ba¸e® ¸½d� ��
�k­½kdkfkcad�®ň E� ²eg½kdaŉ �k²¸½®e be� ¸�d�² �²
k�g®edke�¸e² d� ®echek� e z½�¸e a �a²²a e �k²¸½®eň
C���­½e e� ½�a a²²adek®a ½�¸ada e a²²e e� f�®�� �édk�
a�¸� «�® ĒďŝĒĔ �k�½¸�²ň



Arroz
cremoso

ingredientes: 
Đ «�®çã� de a®®�ä c�äkd�
Đ c��he® de �a�¸ekga
Đ c��he® de ®e­½ekzã�
c®e�e de �ek¸e a g�²¸�
Đ ceb��a 
Đŕđ ¸��a¸e
Pk�e�¸ã� a g�²¸�
Chek®�ŝÔe®de a g�²¸�

C���­½e �½�a f®kgkdek®a a �a�¸ekga e a ceb��a e dekÚe
d�½®a®ň Ac®e²ce�¸e � a®®�ä b®a�c� e dekÚe a­½ece® be�ň
Adkck��e � ®e­½ekzã� e �² ¸e�«e®�² c�®¸ad�² be�
«e­½e��² ŗ¸��a¸eŉ «k�e�¸ã�ŉ chek®�ŝÔe®deŘň Mk²¸½®e
be�ŉ adkck��e � c®e�e de �ek¸e e ace®¸e � ²a� a� ²e½
g�²¸�ň

modo de preparo:

dica:
E²²a é ½�a �¸k�a ®ecek¸a «a®a a«®�Ôek¸a® � a®®�ä d� dka
a�¸e®k�®ň



Refogado de
entrecasca 
de melancia

ingredientes: 
đ Úmca®a² de e�¸®eca²ca de �e�a�cka ŗ«a®¸e b®a�caŘ
Đ ceb��a
²a� a g�²¸�
¸e�«e®�² a g�²¸�
Đ c��he® de aäek¸e
Đďď �� ág½a

C�®¸e a �e�a�cka e a ceb��a e� c½bk�h�²ň E� ½�a
«a�e�aŉ f®k¸e a ceb��a �� aäek¸eň Adkck��e a e�¸®eca²ca da
�e�a�cka e ®ef�g½e a¸é d�½®a®ň Adkck��e � ²a�ŉ �²
¸e�«e®�² e a ág½a e dekÚe e� f�g� bakÚ� a¸é ²eca® a
ág½aň 

modo de preparo:

dica:
A e�¸®eca²ca de �e�a�cka ¸e� ½� g�²¸� e a«a®ê�cka
�½k¸� ²e�e�ha�¸e a� ch½ch½ň 



Farofa de talos
e folhas de
beterraba 

ingredientes: 
đĔďg de fa®k�ha de �a�dk�ca ¸�®®ada
đ ®a��² de f��ha² e ¸a��² de be¸e®®aba 
Ē c��he®e² de aäek¸e
đ de�¸e² de a�h�
Sa� a g�²¸�

Pk­½e a f��ha e �² ¸a��² da be¸e®®abaŉ e� ½�a f®kgkdek®aŉ
®ef�g½e � a�h� �� aäek¸eň J½�¸e a² f��ha² e �² ¸a��² e
®ef�g½e a¸é �½®cha®ŉ ¸e�«e®e c�� � ²a�ň A�² «�½c�² Ôá
ac®e²ce�¸a�d� a fa®k�haň Sk®Ôa e� ²eg½kdaň

modo de preparo:

dica:
E²²a ®ecek¸a «�de ²e® fek¸a c�� f��ha² e ¸a��² de �½¸®�²
�eg½�e²ŉ c��� b®�c��k² e c�½Ôe f��®ň  



Virado
de feijão 

ingredientes: 
Đ ceb��a «kcada
đ de�¸e² de a�h� «kcad�
ē c��he®e² ŗ²�«aŘ de aäek¸e
đ ¸��a¸e² «kcad�²
Đŕđ «k�e�¸ã� «kcad�
Đ Úmca®a e Đŕđ ŗcháŘ de fekzã� c�äkd� ŗc�� ca�d�Ř
Ē �Ô�² c�äkd�² «kcad�
Đŕđ Úmca®a ŗcháŘ de fa®k�ha de �a�dk�ca c®½a
Đŕđ Úmca®a ŗcháŘ de fa®k�ha de �k�h� 
²a� a g�²¸�ň

E� ½�a ¸kge�a �k²¸½®a® a² fa®k�ha² de �k�h� e �a�dk�ca e
®e²e®Ôa®ň Ref�ga® �� aäek¸e a ceb��aŉ a�h�ŉ «k�e�¸ã� e �
¸��a¸eň Adkck��e � fekzã�ŉ a² fa®k�ha² de �k�h� e
�a�dk�caŉ �k²¸½®e be� e ac®e²ce�¸e �² �Ô�² e �eÚa «�®
ce®ca de Ĕ �k�½¸�²ň 

modo de preparo:



Bolinho de
Arroz

ingredientes: 
đ Úmca®a² ŗcháŘ de a®®�ä c�äkd�
Đ c��he® ŗ²�«aŘ de ceb��a «kcada
Đ de�¸e de a�h�
đ c��he®e² ŗ²�«aŘ de ²a�²k�ha «kcada
đ �Ô�²
Đ Úmca®a ŗcháŘ de fa®k�ha de ¸®kg�
²a� a g�²¸�

Mk²¸½®e ¸�d�² �² k�g®edke�¸e² e� ½�a ¸kge�a e f�®�e �²
b��k�h�²ň A²²e e� f�®�� �édk� «�® Ēď �k�½¸�² �½ f®k¸e
e� ��e� ­½e�¸eň

modo de preparo:



Creme de
folha de
couve flor

ingredientes: 
Ĕ Úmca®a² ŗcháŘ de f��ha² de c�½Ôe f��®
Đ Úmca®a ŗcháŘ de ceb��a
Đ Úmca®a ŗcháŘ de �ek¸e
Đ Úmca®a ŗcháŘ de ág½a
đ c��he®e² ŗ²�«aŘ de aäek¸e
Đ c��he® ŗ²�«aŘ de ­½ekz� ®a�ad� ŗ�«ck��a�Ř
Đ c��he® ŗ²�«aŘ de fa®k�ha de ¸®kg�
²a� a g�²¸�

LaÔe a² f��ha² de c�½Ôe f��® e «k­½eŝa² �½k¸� be�ň E�
½�a «a�e�aŉ ®ef�g½e a ceb��a �� aäek¸e a¸é d�½®a®ň J½�¸e
a² f��ha² «kcada² e �k²¸½®e be�ň À «a®¸eŉ �k²¸½®e �
­½ekz� ®a�ad�ŉ a fa®k�haŉ � �ek¸e e a ág½aň Adkck��e a
�k²¸½®a a� ®ef�gad� �eÚe�d� be� a¸é � c®e�e
e�c�®«a®ŉ dekÚe c�äk�ha® e ²k®Ôa ­½e�¸eň

modo de preparo:



Guacamole 

ingredientes: 
Đ abaca¸e �ad½®� 
Ņ ceb��a «kcada 
Ņ ¸��a¸e «kcad�
S½c� de Đ �k�ã�
Sa� e «k�e�¸a a g�²¸�

A�a²²e � abaca¸e c�� ½� ga®f�ŉ dekÚa�d� a�g½�²
«edack�h�² k�¸ek®�² «a®a a ¸eÚ¸½®a fkca® �ak²
k�¸e®e²²a�¸eň J½�¸e �² �½¸®�² k�g®edke�¸e²ŉ �eÚa be� e
²k®Ôaň

modo de preparo:



Salada
Americana 

ingredientes: 
Đŕđ abacaÚk c�®¸ad� e� c½b�² �édk� 
Đ �a¸a de �k�h� 
Đ �a¸a de e®Ôk�ha 
 đďď g de «ek¸� de f®a�g� c�äkd� e de²fkad� 
Đ «e«k�� za«��ê² c�®¸ad� e� ¸k®a² 
 ce��½®a ®a�ada ŗ®a�� g®�²²�Ř 
Đďď g de a�face c®e²«a c�®¸ad� e� ¸k®a²
¸e�«e®�² a g�²¸� Œ Ĕ ¸��a¸e² ce®eza 
đ �Ô�² c�äkd�² c�®¸ad� e� ē «a®¸e² 
chek®�ŝÔe®de a g�²¸�

Ē c��he®e² ŗ²�«aŘ de ���h� de a�h�
Ē c��he®e² ŗ²�«aŘ de ���h� ²h�Û½
Đŕđ Úmca®a ŗcháŘ de Ôk�ag®e de Ôk�h� ¸k�¸�
đ c��he®e² ŗ²�«aŘ de ~e¸ch½«

M��h�



modo de preparo:
I�kcke faäe�d� � ���h�ŉ �k²¸½®a�d� ¸�d�² �² k�g®edke�¸e²ŋ
®e²e®Ôeň E� ½� b�Õ� c���­½e ¸�d�² �² k�g®edke�¸e² da
²a�adaŉ �e��² � �Ô� e � ¸��a¸e ce®ezaň Mk²¸½®e ¸½d� e
ac®e²ce�¸e � ���h�ň Dk²¸®kb½a a² «�®ç©e² de ²a�ada² e
dec�®e c�� �Ô� e ¸��a¸e ce®ezaň



RECEITAS
doces



Mousse de
abacate com
cacau 

ingredientes: 
Đ abaca¸e �ad½®�
đ c��he®e² de caca½ e� «�
Đ c��he® ŗ²�b®e�e²aŘ de ca�e�a e� «�
đ c��he®e² ŗ²�«aŘ de �e�

Re¸k®e a «��«a d� abaca¸eň C���­½e ¸�d�² �²
k�g®edke�¸e² �� �k­½kdkfkcad�® e ba¸a a¸é fkca®
h���gê�e�ň LeÔe à ge�adek®a e dekÚe «�® đ h�®a² a�¸e²
de ²e®Ôk®ň

modo de preparo:



Bolo de
laranja com
casca

ingredientes: 
đ �a®a�za² �édka²
Ēŕē Úmca®a ŗcháŘ de ��e�
Ē �Ô�²
đ Úmca®a² ŗcháŘ de aç¾ca®
đ Úmca®a² ŗcháŘ de fa®k�ha de ¸®kg�
Đ c��he® ŗ²�«aŘ de fe®�e�¸� e� «�
g�¸a² de e²²ê�cka de ba½�k�ha

C�®¸e a² �a®a�za² e� ­½a¸®� e ®e¸k®e a² ²e�e�¸e² e a «a®¸e
b®a�ca d� ce�¸®� ŗdekÚe a ca²ca e � bagaç�Řň Ba¸a ��
�k­½kdkfkcad�® a² �a®a�za²ŉ � ��e�ŉ �² �Ô�²ŉ � aç¾ca® e a
ba½�k�haň De²«eze e²²a �k²¸½®a e� ½�a Ôa²k�ha e
ac®e²ce�¸e a fa®k�ha de ¸®kg� �eÚe�d� be� eŉ «�®
¾�¸k��ŉ � fe®�e�¸�ŉ �k²¸½®a�d� �eÔe�e�¸eň A²²e e�
f�®�a ½�¸adaň Se «®efe®k®ŉ de²«eze ²�b®e � b��� ­½e�¸e �
²½c� de d½a² �a®a�za²ŉ ad�çad� c�� đ c��he®e² ŗ²�«aŘ de
aç¾ca®ň

modo de preparo:



Doce de casca
de maracujá

ingredientes: 
ca²ca² be� �aÔada² de ĕ �a®ac½zá² fk®�e²
đ Úmca®a² ŗcháŘ de aç¾ca®
Ē Úmca®a² ŗcháŘ de ág½a
Đ Úmca®a ŗcháŘ de ²½c� de �a®ac½zá
đ «a½äk�h�² de ca�e�a

C�®¸e �² �a®ac½zá² a� �ek�ŉ ®e¸k®e a «��«a e de²ca²­½eŉ
dekÚa�d� ¸�da a «a®¸e b®a�caň De«�k² de �aÔada²ŉ c½b®a
a² ca²ca² c�� ág½a e dekÚe de ���h� de ½� dka «a®a
�½¸®�ň E²c�®®a e c���­½e �½�a «a�e�aň J½�¸e � aç¾ca®ŉ a
ág½aŉ � ²½c� de �a®ac½zá e a ca�e�aň LeÔe a� f�g� e
c�äk�he ¸½d� a¸é ­½e ²e f�®�e ½�a ca�da �ek� g®�²²a

modo de preparo:



Sorvete
de Manga

ingredientes: 
đ �a�ga² g®a�de² c�� ca²ca
đ Úmca®a² de aç¾ca®
Ē Úmca®a² de ág½a
Đ ²achê de ge�a¸k�a ²e� ²ab�®
Đŕđ Úmca®a de ág½a «a®a hkd®a¸a® a ge�a¸k�a

C���­½e a ág½a e � aç¾ca® �½�a «a�e�aŉ �eÔe a� f�g� e
dekÚe f�®�a® ½�a ca�da g®�²²aň Re¸k®e d� f�g� e
ac®e²ce�¸e a ge�a¸k�a hkd®a¸adaň Ba¸a a �a�ga ��
�k­½kdkfkcad�® e c���­½e �a ca�daň Mk²¸½®e e dekÚe e²f®ka®ň
LeÔe a� f®eeäe®ň De«�k² de c��ge�ad�ŉ ®e¸k®e d� f®eeäe® e
ba¸a �a ba¸edek®aň V��¸e a� f®eeäe®ň Se ­½k²e®ŉ ba¸a �a
ba¸edek®a ��Ôa�e�¸e e c��²e®Ôe �� f®eeäe®ň

modo de preparo:



Biscoito de
casca de frutas 

ingredientes: 
Ņ Úmca®a ŗcháŘ de ca²ca de �a®a�za
Ņ Úmca®a ŗcháŘ de ca²ca de �k�ã�
Đ Úmca®a ŗcháŘ de aç¾ca®
Ņ Úmca®a ŗcháŘ de a�e�d�k� ¸®k¸½®ad�
đ Úmca®a² e Ņ ŗcháŘ de fa®k�ha de ¸®kg�
Đ c��he® ŗcháŘ de ca�e�a
Đ Úmca®a ŗcháŘ de �a�¸ekga
Đ c��he® ŗcaféŘ de ²a�
đ ge�a²

C�®¸e a² ca²ca² de �k�ã� e �a®a�za e� ¸k®a²ŉ dekÚe de
���h� de ½� dka «a®a � �½¸®� �a ge�adek®aŉ ¸®�ca�d� a
ág½a de Ôeä e� ­½a�d�ň E²c�®®a e ®e²e®Ôeň Pa®a �
bk²c�k¸�ŉ �k²¸½®e �² k�g®edke�¸e² e adkck��e a² ca²ca²ň
M�de�e �² bk²c�k¸�² e �eÔe «a®a a²²a®ŉ «�® đď �k�½¸�² �½
a¸é d�½®a®ŉ e� f�®�a ½�¸adaň Sk®Ôa e� ²eg½kdaň

modo de preparo:



Doce de mamão
verde com coco 

ingredientes: 
Đ Úmca®a e Ņ ŗcháŘ de aç¾ca®
đ �a�©e² Ôe®de² ®a�ad�²
Ē ca�e�a² e� «a½
Đ «ac�¸e de c�c� ®a�ad�

E� ½�a «a�e�a adkck��e � aç¾ca® e � �a�ã�ŉ dê ½�a
�eÚkdk�ha a¸é k�c�®«�®a®ň E� ²eg½kda adkck��e a ca�e�a
e � c�c�ň DekÚe c�äk�ha® «�® ēď �k�½¸�²ň Sk®Ôa ­½e�¸e �½
ge�ad�ň

modo de preparo:



Mousse
de limão

ingredientes: 
Ē Úmca®a² de k�ha�e c�äkd�
S½c� de Ē �k�©e² 
ĕ c��he®e² ŗ²�«aŘ de aç¾ca®
Đ «k¸ada de ²a� 

N� �k­½kdkfkcad�®ŉ ba¸a � k�ha�e zá c�äkd� c�� �² de�ak²
k�g®edke�¸e² a¸é f�®�a® ½� c®e�e h���gê�e�ň C���­½e
� c®e�e e� ½�a ¸®aÔe²²a e �eÔe à ge�adek®a «�® ��
�m�k�� Ē h�®a²ň 

modo de preparo:



Doce de
banana

ingredientes: 
Đ d¾äka de ba�a�a² �ad½®a²
Đ Úmca®a de aç¾ca®
Đ c��he® de c®aÔ�
đ c��he®e² de ca�e�a e� «�
ág½a
Đ Úmca®a de ág½a

De²ca²­½e e c�®¸e a² ba�a�a² e� ®�de�a²ň C���­½e �
aç¾ca® «a®a c�äk�ha® e �eÚa a¸é ­½e e�e e²¸eza
c��«�e¸a�e�¸e e� ca�da ŗca®a�e��Řň Mk²¸½®e � c®aÔ�ŉ a
ca�e�a e a ág½a e de«�k² z�g½e «�® ck�a d� aç¾ca®ŉ ak�da
�� f�g�ň MeÚa a¸é ­½e � aç¾ca® fk­½e �m­½kd�ň E�
²eg½kdaŉ z�g½e a² ba�a�a² e �eÚa a¸é e�a² fkca®e�
c�be®¸a²ň MeÚa ²e�«®e «®a ¸e® ce®¸eäa de ­½e �ã� e²¸á
g®½da�d� �� f½�d� da «a�e�aň DekÚe c�äk�ha® e� f�g�
�édk� a¸é ­½e a² ba�a�a² fk­½e� e²c½®a²ŉ �a c�® de
ca®a�e��ň A�¸e² de ²e®Ôk®ŉ ®e¸k®e � c®aÔ�ň

modo de preparo:



Compota
de maçã

ingredientes: 
Đ~g de �açã
Đ Úmca®a ŗcháŘ de ág½a
Đ Úmca®a ŗcháŘ de aç¾ca®
S½c� de Đ �k�ã� 

De²ca²­½e a² �açã²ň C�®¸e a² �açã² e� ē «a®¸e² e ®e¸k®e
a² ²e�e�¸e²ň E� ½�a «a�e�aŉ c���­½e a ág½aŉ a �açãŉ �
aç¾ca® e � �k�ã�ň DekÚe fe®Ôe® «�® Đď �k� ²e ­½k²e® ½�a
c��«�¸a c�a®aň Se ­½k²e® ½�a c��«�¸a e²c½®a e �ak²
e�c�®«adaŉ dekÚe fe®Ôe® a¸é a �açã de²�a�cha® e
e�g®�²²a® a c��«�¸aň

modo de preparo:



Bolinho
de chuva

ingredientes: 
Đ �Ô� k�¸ek®�
Ē c��he®e² de ²�«a de aç¾ca® ®efk�ad�
Ēŕē de �ek¸e
Đ c��he® de chá de fe®�e�¸� e� «�
Fa®k�ha de ¸®kg� a¸é da® � «��¸�
đ c��he®e² de aç¾ca® ®efk�ad� e ca�e�a «a®a
e�«a�a® �² b��k�h�²

C���­½e ¸�d�² �² k�g®edke�¸e² e� ½�a Ôa²k�ha e �k²¸½®e
a¸é ­½e fk­½e ½�a �a²²a h���gê�eaŉ a fa®k�ha de ¸®kg�
deÔe ²e® c���cada a¸é ­½e «e®ceba ­½e a �a²²a a¸k�gk®
½�a c��²k²¸ê�cka ­½e dê «a®a «ega® c�� a c��he®ŉ �½
²eza �ã� �½k¸� c��²k²¸e�¸e e �e� �½k¸� �m­½kda ŗ«�de ²e®
� «��¸� de ½�a �a²²a de b���Řň Ó�e� ­½e�¸e e �k�«� «aŝ

modo de preparo:



®a f®k¸a® a ­½a�¸kdade ­½e c½b®a �² b��k�h�² ŗ� ��e�
­½a�d� e²¸kÔe® �½k¸� ­½e�¸e deÔeŝ²e abakÚa® � f�g�
«a®a ­½e �² b��k�h�² �ã� d�½®e� ®á«kd� «�® f�®a e fk­½e
c®½ «�® de�¸®�Řň A«�² f®k¸�² �k²¸½®e � aç¾ca® c�� a
ca�e�a e «a²²e �² b��k�h�²ň



Leite moça

ingredientes: 
Đ Úmca®a de �ek¸e e� «� 
Đ Úmca®a de aç¾ca® 
Đŕđ c�«� de ág½a ��®�a

Ba¸e® ¸�d�² �² k�g®edke�¸e² �� �k­½kdkfkcad�® «�® Đď
�k�½¸�² e c���ca® e� ½� «�¸e «�á²¸kc� e �eÔa® «a®a
ge�adek®a «�® đē h�®a²ň

modo de preparo:



Bolo de Tapioca 

ingredientes: 
Ĕďďg de ¸a«k�ca g®a�½�ada 
đ Úmca®a² ŗcháŘ de aç¾ca® 
Đ �k¸®� de �ek¸e ­½e�¸e 
đďď g de c�c� ®a�ad� 
Đ Ôkd®� de �ek¸e de c�c� «e­½e�� 
Đ �a¸a de �ek¸e c��de�²ad� 

Mk²¸½®e a ¸a«k�ca e � aç¾ca®ŉ Ôá adkck��a�d� a�² «�½c�²
� �ek¸e ­½e�¸eň Q½a�d� c��eça® a fkca® c®e��²�ŉ dekÚe
de²ca�²a® «�® Đď �k�½¸�²ŉ «�k² a ¸a«k�ca Ôak c®e²ce® ½�
«�½c�ň A«�² e²²e ¸e�«�ŉ ac®e²ce�¸e � c�c� ®a�ad� e �
�ek¸e de c�c�ŉ ²e�«®e �eÚe�d� be�ň U�¸e ½�a f�®�a
c�� �ek¸e c��de�²ad� e c���­½e a �a²²aŉ �eÔe à
ge�adek®a «�® đ h�®a²ň Re¸k®e da ge�adek®a e de²e�f�®�e ň

modo de preparo:



bolo de milho
cremoso

ingredientes: 
Đ �a¸a de �k�h� ²e� � �m­½kd�
Đŕđ Úmca®a ŗcháŘ de f½bá de �k�h� 
đ Úmca®a² ŗcháŘ de �ek¸e 
Đ Úmca®a ŗcháŘ de aç¾ca®
 Đ cakÚk�ha de �ek¸e c��de�²ad�ŉ 
Đ Úmca®a de fa®k�ha de ¸®kg� 
Đ ²a­½k�h� de ­½ekz� «a®�e²ã� ®a�ad� 
Đ Úmca®a de ��e� 
Đ c��he® ŗ²�«aŘ de fe®�e�¸� e� «� 
Ē �Ô�²ň 

E� ½� �k­½kdkfkcad�®ŉ ba¸a � �k�h�ŉ �² �Ô�²ŉ � aç¾ca®ŉ �
�ek¸eŉ � f½bá e a fa®k�ha de ¸®kg� a¸é �b¸e® ½�a �a²²a
h���gê�eaň Ac®e²ce�¸e � fe®�e�¸� e� «� e � ­½ekz�
«a®�e²ã� ®a�ad� e Ô��¸e a ba¸e® «�® Đ �k�½¸� C���­½e a  

modo de preparo:



�a²²a e� ½�a f�®�a ½�¸ada c�� f½báň A²²e e� f�®��
�édk� «®éŝa­½eckd� «�® ce®ca de Đ h�®aň O½ ­½a�d�
e²¸kÔe® «®��¸�ň Ob²Ŋ cada f�®�� ¸e� ½�a «�¸ê�cka
dkfe®e�¸eň



BOLO DE ARROZ CRU 

ingredientes: 
ē �Ô�² 
Ēŕē Úmca®a ŗcháŘ de ��e� 
Đ e Đŕđ Úmca®a ŗcháŘ de aç¾ca® 
Đŕđ Úmca®a ŗcháŘ de �ek¸e 
Đŕđ Xmca®a de �ek¸e de c�c�
đ Úmca®a² ŗcháŘ de a®®�ä c®½ň 
Đďď g de ­½ekz� «a®�e²ã� ®a�ad� 
Đďď g de c�c� ²ec� ®a�ad� 
Đ c��he® ŗ²�«aŘ de fe®�e�¸� e� «�

C���­½e � a®®�ä b®a�c� de ���h� e� ág½a «�® ��
�m�k�� ė h�®a² ŗ�ã� «�de ²e® a®®�ä «a®b�k�käad�Řň De«�k²
e²c�®®a a ág½a �½�a «e�ek®a N� �k­½kdkfkcad�® c���­½e
�² �Ô�²ŉ � ��e�ŉ � aç¾ca® e ba¸aň Ac®e²ce�¸e � a®®�ä e � 

modo de preparo:



�ek¸e e � �ek¸e de c�c� ba¸a be�ň De«�k² de be� ba¸kd�
ac®e²ce�¸a® � ­½ekz�ŉ � c�c� e ba¸a ½� «�½­½k�h�ň P�®
fk�ŉ ac®e²ce�¸e � fe®�e�¸� e ba¸a ®a«kda�e�¸eň De²«eze
�½�a f�®�a ½�¸ada e «��Ôk�hada e �eÔe a� f�®�� «�® ĒĔ
�k�½¸�² �½ a¸é fkca® d�½®adk�h�ň 



Bolo de paçoca

ingredientes: 
Ē �Ô�² 
Đ Úmca®a e �eka de ��e�
Đ Úmca®a de �ek¸e 
Đ Úmca®a e �eka de aç¾ca® 
Đ Úmca®a de «aç�ca 
đ Úmca®a² de fa®k�ha de ¸®kg� 
Đ c��he® de fe®�e�¸� 

Đ �a¸a de �ek¸e c��de�²ad� 
đďď g de d�ce de �ek¸e
Đ c��he® de ²�«a ®a²a de �a�¸ekga 
Ē «aç�ca² e²fa®e�ada²

C�be®¸½®a 



Bolo
Ba¸a ¸�d�² �² k�g®edke�¸e² d� b��� �� �k­½kdkfkcad�®ŉ
de²«eze e� ½�a f�®�a ½�¸ada e �eÔe a� f�g� �édk� «�®
ce®ca de ĒĔ �k�½¸�²ň 

Cobertura 
LeÔe ¸�d�² �² k�g®edke�¸e² da c�be®¸½®a a� f�g� f�g�
bakÚ� �eÚe�d� ²e� «a®a® a¸é a¸k�gk® � «��¸� de
b®kgadek®� ���e dekÚe

modo de preparo:



Empadinhas de
mousse de limão

ingredientes: 
Ē Úmca®a de fa®k�ha de ¸®kg�
đ c��he®e² de �a�¸ekga
Đ Úmca®a de aç¾ca®

E� ½�a ¸kge�a �k²¸½®e a fa®k�ha de ¸®kg� z½�¸� c�� �
aç¾ca® e a �a�¸ekgaň N� �k­½kdkfkcad�® ba¸a � ²½c� de
�k�ã�ŉ � �ek¸e c��de�²ad� e � c®e�e de �ek¸e ň Ba¸a «�® đ
�k�½¸�²ň E de«�k² é ²� c���ca® �a² f�®�k�ha² zá «®��¸a² e
�eÔa® «a®a a ge�adek®a «�® �� �m�k�� đ h�®a²ň 

modo de preparo:

Đďď �� de ²½c� de �k�ã�
Đ cakÚa de �ek¸e c��de�²ad�
Đ cakÚa de c®e�e de �ek¸e

Rechek�



Bolo de chocolate
trufado com
Ninho e morango

ingredientes: 

Ē �Ô�² 
Đ e Đŕđ Úmca®a² de ��e� 
Đ Úmca®a de �ek¸e 
đ Úmca®a² de fa®k�ha de ¸®kg� 
Đ e Đŕđ Úmca®a² de aç¾ca® 
Ĕ c��he®e² de ²�«a de ch�c��a¸e e� «� 
Đ c��he® de ²�«a de fe®�e�¸� ­½m�kc� 

Ma²²a

đ cakÚa² de �ek¸e c��de�²ad� 
ĕ c��he®e² de ²�«a de �ek¸e Nk�h� 
Đ c��he® de ²�«a de �a�¸ekga 
Đ e Đŕđ cakÚk�ha de c®e�e de �ek¸e 
M�®a�g�² «kcad�² a g�²¸�

Rechek�



Bolo
Ba¸a ¸�d�² �² k�g®edke�¸e² �� �k­½kdkfkcad�®ň De²«eze a
�a²²a e� ½�a f�®�a ½�¸adaň A²²e e� f�®��
«®ea­½eckd� a Đėď °C «�® ēď �k�½¸�²ň E²«e®e e²f®ka® e
de²e�f�®�eň Rec�®¸e ½� cm®c½�� �� ¸�«� d� b���ŉ c���
²e f�²²e ½�a ¸a�«aň Re¸k®e ½�a «a®¸e d� �k���ň 

Cobertura 
C���­½e ¸�d�² �² k�g®edke�¸e²ŉ �e��² � ��®a�g�ŉ e�
½�a «a�e�aň LeÔe a� f�g� e �eÚa a¸é chega® a� «��¸�
de b®kgadek®� ���eň DekÚe e²f®ka®ň C���­½e � ®echek� de
�ek¸e Nk�h� ²�b®e � e²«aç� c�®¸ad� d� b���ň E²«a�he �²
��®a�g�² «�® ck�a e e�cakÚe a Ť¸a�«ať d� b���ň 

C�be®¸½®a 
C���­½e ¸�d�² �² k�g®edke�¸e²ŉ �e��² � g®a�½�ad�ŉ e�
½�a «a�e�aň MeÚa be� e �eÔe a� f�g�ň C��¸k�½e
�eÚe�d� a¸é chega® a� «��¸� de b®kgadek®� ���eň
E²«a�he ²�b®e � ¸�«� e �a¸e®ak² d� b���ň Dec�®e c��
g®a�½�ad� e ��®a�g�²ň Ag�®a é ²� ²e®Ôk®ō

modo de preparo:

Đ cakÚa de �ek¸e c��de�²ad� 
Đ cakÚa de c®e�e de �ek¸e 
Ĕ c��he®e² de ²�«a de ch�c��a¸e e� «� 
G®a�½�ad� «a®a dec�®a® 

C�be®¸½®a 



bebidas



Bebida vegetal
de soja

ingredientes: 
Đ Úmca®a ŗcháŘ de ²�za e� g®ã�
Đ �k¸®� de ág½a
aç¾ca® a g�²¸�

DekÚe a ²�za de ���h� e� Đ �k¸®� de ág½a �� dka a�¸e®k�®ň
LaÔe be� e e²c�®®a a ág½aň C���­½e Đ �k¸®� de ág½a e a
²�za e� ½�a «a�e�a e fe®Ôa «�® deä �k�½¸�²ň E²c�®®a a
ág½a e ba¸a a ²�za �� �k­½kdkfkcad�® c�� Đ �k¸®� de ág½a e
fe®Ôa ��Ôa�e�¸e «�® Đď �k�½¸�²ň E� ²eg½kdaŉ e²«®e�a
e� ½� «a�� �k�«�ň C�e � �m­½kd� e �eÔe a� f�g� a¸é
�eÔa�¸a® fe®Ô½®aň

modo de preparo:

dica:
P�de ²½b²¸k¸½k® a ²�za e� g®ã�² «�® �½¸®a² �eg½�k��²a²ŉ
c��� a�e�d�k� �½ ca²¸a�ha 



Chá de casca
de abacaxi

ingredientes: 
Ca²ca² de Đ abacaÚk 
Đ �k¸®� de ág½a

LeÔe a² ca²ca² de abacaÚk z½�¸� c�� a ág½a «a®a � f�g�ň
DekÚe fe®Ôe® «�® Ĕ �k�½¸�²ň A«�² fe®Ô½®aŉ de²�kga® e
²e®Ôk® ­½e�¸eň

modo de preparo:

dica:
E²²e chá ¸a�bé� «�de ²e® c��²½�kd� ge�ad�ŉ e� dka²
de ca��®ň



Vitamina de
banana com
laranja

ingredientes: 
đ ba�a�a² 
S½c� de Đ �a®a�za
đďď�� de �ek¸e �½ bebkda Ôege¸a�
Đ c��he® de �e� �½ aç¾ca® ŗ�«ck��a�Ř 

Mk²¸½®e ¸�d�² �² k�g®edke�¸e² �� �k­½kdkfkcad�®ň Ba¸a
�½k¸� be�ň Sk®Ôa e� ²eg½kdaň

modo de preparo:



Bebida vegetal
de coco

ingredientes: 
Đ c�c� ²ec� ²e� ca²ca 
đ Úmca®a² de ág½a ­½e�¸e

Ba¸a a�b�² �� �k­½kdkfkcad�® «�® đ �k�½¸�²ň E� ²eg½kdaŉ
c�e c�� ½� «a�� �k�«� �½ Ô�a�

modo de preparo:



Chá de alecrim
com limão e mel

ingredientes: 
đďď �� de ág½a
Đ c��he® ŗcháŘ de a�ec®k� de²kd®a¸ad�
Đ c��he® ŗcháŘ de �e�
ņ de �k�ã�

E²­½e�¸e a ág½a ŗ²e� fe®Ôe®Řŉ c���­½e a e®Ôa e dekÚe «�®
ck�c� �k�½¸�²ň E� ½�a Úmca®aŉ c���­½e � ²½c� de �k�ã�ŉ
� �e�ŉ adkck��e � chá zá c�ad� e bebaň

modo de preparo:



Suco de beterraba
com espinafre 

ingredientes: 
đ be¸e®®aba²
đ Úmca®a² ŗcháŘ de f��ha² de e²«k�af®e
Ĕďď�� de ág½a
Ge�� a g�²¸�

E� ½� �k­½kdkfkcad�® ba¸a a be¸e®®abaŉ � e²«k�af®e e a
ág½aň Sk®Ôa c�� c½b�² de ge��ň

modo de preparo:



Suco de mamão
com cenoura 

ingredientes: 
Đ ce��½®a �édka
Ņ �a�ã� «a«aka
đ c�«�² de ág½a
Me� �½ aç¾ca® a g�²¸�

Ba¸a ¸�d�² �² k�g®edke�¸e² �� �k­½kdkfkcad�®ň De«�k² c�e
e ²k®Ôa c�� c½b�² de ge��ň

modo de preparo:



Bebida vegetal
de arroz 

ingredientes: 
Đ �k¸®� de ág½a
Đ Úmca®a ŗcháŘ de a®®�ä
Đ «k¸ada de ²a�

J½�¸e �² k�g®edke�¸e² e� ½�a «a�e�a e �eÔe «a®a
c�äk�ha® «�® ĐĔ �k�½¸�²ň De«�k² dk²²�ŉ ba¸a a �k²¸½®a ��
�k­½kdkfkcad�® «�® a�g½�² ²eg½�d�² ŗa¸é ¸®k¸½®a® �² g®ã�²Řň
C�e � �ek¸e e� ½� c�ad�® de «a�� �k�«� e g½a®de e�
½�a ga®®afaň

modo de preparo:





realização:

apoio:


