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O coronavirus nao chegou sem aviso. Havia indicios e
sinais de uma possivel epidemia resultante, dentre outras
coisas, da degradacao ambiental. No entanto, ninguém
estava preparado para suas consequéncias, que afligem
com maior intensidade a populacao mais vulneravel. E, em
um pais que segue privilegiando o agronegocio, o0s
produtores da agricultura familiar e camponesa
encontram-se neste grupo.

Apesar de produzirem mais de 70% da comida que chega
as nossas mesas e que alimenta a populacao brasileira, os
pequenos  produtores  familiares  tiveram suas
possibilidades de comercializacdo da producao limitadas,
tendo em vista a interdicao das feiras livres, por exemplo, o
que gerou importante impacto socioeconémico.

Muitas estratégias foram criadas para lidar com as
dificuldades surgidas no contexto da pandemia, como a
venda de cestas camponesas pela internet, em plataformas
proprias para este fim ou em aplicativos de mensagem
instantanea. Mesmo assim, as vendas on-line nao sao
suficientes, e muitos camponeses véem sua producao se
perder ou ser subutilizada.

Desse modo, surgiu a necessidade de processar o0s
alimentos para diversificar seus usos, aumentar seu tempo
de validade e ampliar a exploracao do seu potencial de
venda. Neste contexto, uma parceria entre a Escola de
Nutricao da Universidade Federal da Bahia (ENUFBA) e o
Movimento de Pequenos Agricultores (MPA) comecou a
ser construida.



A ENUFBA forma profissionais de Nutricio e de
Gastronomia e preza por uma formacao de exceléncia em
termos técnicos, sem deixar em segundo plano o
compromisso social da Universidade. Com isso, queremos
enfatizar que, durante a pandemia, seus profissionais e
estudantes foram colocados diante do desafio de refletir e
agir, colocando seus conhecimentos técnico-cientifico a
servico da sociedade.

O MPA é um movimento camponés, de carater nacional e
popular, de massas, autbnomo, de luta permanente, cuja
base social é organizada em grupos de familias nas
comunidades camponesas. Comprometido com a producao
agroecologica de alimentos, com a luta por soberania e com
valores de uma sociedade justa e fraterna, este Movimento
busca resgatar a identidade e a cultura camponesa, na sua
diversidade.

No contexto da pandemia, o MPA age em defesa da Plano
Safra Emergencial para a agricultura camponesa familiar
que tem como foco a producao diversificada de alimentos, o
abastecimento popular, a formacao de estoques, o
abastecimento de agua e a geracao de empregos no campo e
na cidade. Além disso, intervém junto aos Governos e
organiza-se em Mutirdo de Solidariedade na busca de
implementaciao e fortalecimento de mecanismos que
garantam que o alimento agroecoldgico chegue a mesa de
quem tem fome.

Fica evidente, portanto, que a equipe responsavel por esta

sistematizacao foi multidisciplinar e gostariamos de
acrescentar ainda que o trabalho foi colaborativo.
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Sendo assim, podemos dizer que estudantes, gastrénomas,
nutricionistas e agricultores envolvidos realizaram um
trabalho de combinacao de diferentes saberes em prol da
construcado de um material acessivel, orientado pelas
necessidades dos camponeses e pela relacao entre saberes
populares e conhecimento técnico-cientifico.

Essa cartilha apresenta algumas receitas que utilizam como
ingredientes principais os alimentos que sao produzidos
pelos camponeses que compoem o MPA - frutas, hortalicas,
leite. Privilegiamos receitas de baixo custo e acessiveis do
ponto de vista da complexidade de suas preparacoes e
necessidade de utensilios especificos. Além disso, incluimos
apenas receitas previamente testadas ou consolidadas como
saber popular, sendo estas devidamente revisadas.

Para que todo o processo de producao aconteca de maneira
adequada, incluimos informacoes sobre as Boas Praticas de
Fabricacdo de Alimentos. E ainda, considerando que muitas
receitas tem potencial para venda, sinalizamos essas
oportunidades e incluimos informacdées basicas sobre
rotulagem de alimentos.

Esperamos que este material cumpra seu proposito e, desde
as cozinhas dos camponeses e das camponesas, contribua
para a luta em prol da soberania e seguranca alimentar e
nutricional.
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As Boas Praticas de Fabricaciao (BPF) para frutas,

hortalicas e leite envolverdo algumas informacoes
importantes para auxiliar os agricultores familiares e os
manipuladores na preparaciao, armazenamento e a
comercializacdo dos alimentos de forma adequada,
higiénica e segura aos consumidores.

Os alimentos sao essenciais para a nossa saude, mas
também podem ser veiculos de doencas. Isso porque eles
podem estar contaminados por bactérias, virus e
parasitas. Esses microrganismos sao invisiveis ao olho nu,
mas a presenca deles ou as substancias que eles produzem

podem causar as chamadas Doencas Veiculadas por
Alimentos (DVA).

Essas doencas causam grande desconforto,
principalmente com sintomas como nauseas, vOomitos,
diarreia e desidratacdo, o que é perigoso especialmente
para criancas e idosos.

Porque as BPF sao tao importantes?

As BPF sdo as principais barreiras entre a preparacao do
alimento e as DVA, seja na preparacao direta para
consumo (fruta fresca, legumes, leite fresco, ovos...), ou,
apos o beneficiamento (geleia, compota, doce, queijo, pao,
bolo...). Assim, as BPF garantem um preparo que seja
seguro para o consumo das pessoas e previnem as DV A.
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Higienizacdo das maos

Para lavagem correta das maos siga os seguintes passos:

Utilizar agua corrente para molhar as maos I

Esfregar a palma e o dorso das maos com
sabonete, inclusive as unhas e os espacos entre
os dedos, por aproximadamente 15 segundos.

espuma das maos

Secar as maos com papel toalha ou outro sistem
de secagem

£ Enxaguar bem com agua corrente, retirar toda a

Esfregar as maos com um pouco de produto
antisséptico (alcool em gel a 70%)

[ ]
Voceé Sabia?

O uso de pano de prato nao é recomendado para secagem
das maos, pois este, por nao ser descartavel e, por ser
utilizado diversas vezes antes de ser lavado, pode
acumular microrganismos (micrébios).

()



Ao lavar as maos, fique atento a alguns
cuidados, como:
o Esfregar todas as regides das maos;
\ e Usar quantidade suficiente de sabao;
e Secar bem as maos usando papel-toalha ou

ATENCAO! outro sistema de secagem eficiente

ATENCAO!

Faca os movimentos de acordo com as imagens abaixo
para nao deixar nenhuma parte das maos sem lavar!

Pronto! Suas maos estao limpas e prontas para
manipular os alimentos!

()



Higienizacdo de frutas e hortalicas

Alimentos como frutas e hortalicas devem ser
higienizados, tendo em vista que esses podem ser

-

consumidos crus, ou seja, ainda que eles passem por
coccao (cozimento), a etapa preliminar de higienizacao

é necessaria.

A CORRETA HIGIENIZACAO ELIMINA OS

MICROBIOS PATOGENICOS (QUE TRANSMITEM
DOENCAS) E OS PARASITAS

Para higienizacao de hortalicas e frutas, veja a figura abaixo:

SELECIONE AS LAVE EM AGUA )
! CORRENTE "
: HIGIENIZAR FOLHAS E AS Sl
o _Xe PARTES BOAS [t -

e HORTALICAS
b %
¥ E FRUTAS

DO ALIMENTO prcel L W

B\ @ 1530 minuTos EM | AGUA CORRENTE, 2o 2N o0\ LAVADOS
= \ - AGUA CLORADA UM A UM

O uso de vinagre, independente do tipo, nao é
recomendado para a higienizacao de alimentos, pois
este ndo possui capacidade de eliminar os
microrganismos (microébios).

COLOQUE OS APOS OS 1530 (- MONTE SEU PRATO
ALIMENTOS DE MINUTOS, af COM AS MAOS
MOLHO POR ENXAGUE EM 5 ¥ E UTENSILIOS S eNe®
—

- E Coloque os alimentos de molho por 15-30 minutos em
Vocé Sabia? uma solucao a base de dgua sanitaria (hipoclorito de
sodio)*.

*Recomendacoes de diluicoes para a solucao clorada desinfetante
(solucio a base de agua sanitaria)

a) 10 ml ou 1 colher de sopa rasa de hipoclorito de sédio na
concentracao de 2-2,5%, diluida em 1 litro de agua potavel;

b) 20 ml ou 2 colheres de sopa rasas de hipoclorito de so6dio na
concentracao de 1%, diluidas em 1 litro de agua potavel.



Higienizacdo de utensilios de
cozinha

Todo o material que sera utilizados tanto na preparacao
de alimentos para consumo, quanto apdés o
beneficiamento é chamado de “utensilios de cozinha”.
Esses utensilios precisam estar limpos para garantir a
qualidade nutricional e higiénico-sanitaria das
preparacoes (ou produtos), garantindo que eles fiquem
proprios para consumo por mais tempo.

Dessa forma, as superficies, os talheres e as embalagens
(potes e wvasilhas de vidro ou de plastico) que sao
utilizadas para produzir ou vender alimentos, precisam
ser higienizados adequadamente. Além disso, € preciso
separar os materiais usados especificamente para a
producao de alimentos e o local de trabalho também
precisa ser limpo sempre que necessario e ao final das
atividades.

O procedimento geral de higienizacao compreende
quatro etapas: pré-lavagem, lavagem, enxague e
sanitizacao:

L Pré-lavagem I
L Lavagem I

Enxague

Sanitizacao

)



Para podermos compreender cada uma dessas etapas,
vamos descrevé-las com mais detalhes:

e Na pré-lavagem é feita a reducao de residuos que ficam
na superficie dos equipamentos. Nessa etapa, deve-se
utilizar agua em temperatura ambiente e assim
consegue-se remover até 90% das sujidades.

e A segunda etapa é a lavagem. Ela é feita com a aplicacao
de detergentes para a retirada das sujeiras aderidas a
superficie. Aplica-se detergente em uma esponja e
esfrega-se a superficie.

e O enxague deve ser feito 30 segundos apos a lavagem e
consiste na remocao dos residuos e também do
detergente aplicado. Pode-se utilizar agua morna para
facilitar a retirada de residuos de gorduras.

e A ultima etapa é a de sanitizacao,

A ultima etapa é a sanitizacao que deve ocorrer quantas
vezes forem necessarias e imediatamente apos o término
do trabalho; os produtos saneantes™ utilizados devem estar
regularizados pelo Ministério da Saude (MS). A diluicao, o
tempo de contato e modo de uso/aplicacao dos produtos
saneantes devem obedecer as instrucoes recomendadas
pelo fabricante.

*Substancias saneantes: substancias ou preparacoes destinadas a

higienizacao, desinfeccao ou desinfestacao domiciliar, em

ambientes coletivos e/ou publicos, em lugares de uso comum e
no tratamento de agua, como desinfetantes e alvejantes.

e Guardar os utensilios sempre secos!
e Quando disponivel, antes do uso, deve-se passar alcool
em gel a 70% em todos os utensilios.



Evitar o contato de alimentos crus com
os alimentos cozidos
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Lave os utensilios usados no preparo de alimentos crus
antes de utiliza-los em alimentos cozidos

No caso de alimentos preparados serem armazenados
na geladeira ou no freezer, esses devem ser
identificados com:

- Nome do produto
- Data de preparo

- Prazo de validade

()



Cuidados adicionais em tempos da
pandemia de coronavirus (Covid-19)

Com o surgimentos do novo coronavirus, além dos cuidados
com a adequada lavagem das maos e dos utensilios, e do uso da
touca, € importante tomar alguns cuidados adicionais. Por isso,
recomendamos que durante a manipulacao dos alimentos, seja
usada mascara para a protecao da boca e do nariz.

e Utilize mascara descartavel ou caseira
em todas as etapas de manipulacao de
alimentos;

e Durante a manipulacio dos alimentos,

» caso leve as maos ao rosto ou em contato

' com a mascara, lave imediatamente as
maos com sabao.

e Quando terminar, jogue a mascara
descartavel no lixo (Ela nao deve ser
reutilizada!) ou siga as recomendacoes
para higienizacao da mascara caseira que

serao descritas em seguida.

A mascara caseira € eficiente na protecao contra o
coronavirus e seu uso é recomendado pela Organizacao

Mundial da Saude. Mas, para ser eficiente, ela precisa

&

e Ter, pelo menos, duas camadas de pano, ou seja, ser dupla face;

seguir algumas especificacoes, como:

e Ser de uso individual (ndo pode ser dividida com ninguém);

e Os materiais para confeccao podem ser tecidos de algodao,
tricoline, tecido nao tecido (TNT) ou outros;

e Deve cobrir totalmente o nariz e a boca;

e Estar bem ajustada ao rosto, sem deixar espacos nas laterais;

e Ser trocada a cada duas horas ou sempre que ficar umida;

e Ser higienizadas corretamente.



Para higieniza¢dio da mascara é
recomendavel:

e Lavar previamente com agua corrente e sabao neutro;

e Deixar de molho em uma solucao de agua com agua
sanitaria (para preparar uma solucao de agua sanitdria a
2,5% com agua, por exemplo, vocé pode diluir de 2
colheres de sopa de dgua sanitaria em 1 litro de dgua) ou
outro desinfetante equivalente por 20 a 30 minutos;

e Enxaguar bem em agua corrente para remover
qualquer residuo de desinfetante;

e Evitar torcer a mascara com forca e deixa-la secar;

e Passar com ferro quente;

e Verificar se a mascara apresenta danos. Se vocé
ldentificar que a mascara apresenta menos ajuste ou
alguma deformacao, desgaste ou furos, por exemplo,
Voceé precisara substitui-la;

e Guardar em um recipiente fechado.

Atencao! O uso de mascaras de pano nao substitui
as medidas de prevencao, como:

® ®
1.0 distanciamento social; ‘n\ €— 2metros —)ln\

2. Nao usar as maos para cobrir a tosse €,
sim, lenco de papel. Se nao tiver um
lenco, use a parte interna do antebraco;

o0/
o
3. A higienizacao das maos.



E convencionalmente chamado de fruta a parte polposa que envolve a semente
de plantas, possuindo aromas caracteristicos, normalmente com sabor doce,
rico em suco, podendo, na maioria das vezes, ser consumida in natura (crua).
Sabe-se que a grande variedade de frutas existentes na atualidade é
consequéncia de uma histéria de anos de selecio e cultivo. Devido a
caracteristicas proprias do solo brasileiro, além de sua diversidade climatica, o
Brasil € um pais distinto com uma das mais diversas variedades de frutas
conhecidas mundialmente.

O consumo desse grupo de alimentos € muito indicado a considerar seu valor
nutricional, uma vez que as frutas possuem de 75-95% de agua, de 5-20% de
carboidratos (com destaque para a frutose e para as fibras), de 0-35% de lipidios,
vitaminas e minerais.

Quando cruas, as frutas podem ser consumidas de diferentes formas, como
inteiras, cortadas, espremidas, amassadas ou trituradas. Elas podem ainda ser
inseridas em preparacoes como sucos, vitaminas, sorvetes, salada de frutas e
compoem também combinacoes com pratos salgados, como saladas elaboradas
com hortalicas e salpicao.

Quando cozidas, as frutas podem ser utilizadas de diversas formas, como no
preparo de purés, doces, pastas, geleias, compotas e frutas secas. O cozimento
das frutas possibilita uma melhora da digestibilidade e aumenta a vida de
prateleira desse grupo de alimentos.

Receitas

Nesta Cartilha, foram descritas receitas com as seguintes frutas: abacate,
banana, goiaba, jaca, jenipapo, manga e mamao. Em todas elas ha a listagem
dos ingredientes e o respectivo modo de preparo e em algumas delas foram
fornecidas informacoes adicionais como dicas e a indicacao de venda.



Creme de

abacate com
chocolate

- INGREDIENTES - deal par:

“;‘ &G99 ] .- ?9
c— NS » s A

e

: 1 xicara de
1abacate 3 colheres de acucar mascavo Canela em
maduro cacau em po derretido Pau a gosto
- MODO DE PREPARO -
1.Colocar todos os ingredientes no liquidificador e bater até obter uma mistura
homogénea;
2.Levar a geladeira até gelar.
Pasla de
Ideal para
- INGREDIENTES - venda
1 e % colher
~ 1 abacate \Q Sal a = .
7> ' 0| (sopa) de azeite
‘J) maduro ‘ gosto de oliva
- MODO DE PREPARO -
1.Bater no liquidificador todos os ingredientes, até obter uma consisténcia

homogénea.
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Ideal para

- INGREDIENTES - venda

‘\% 0

1 abacate Sumo dellimao Salagosto 1e% colhér (sopa) de
maduro azeite de oliva
2 tomates 1 cebola 1 pimentadedode Coentro frescoa
moca gosto

- MODO DE PREPARO -

1.Cortar os tomates ao meio e retirar as sementes, depois corta-los em
cubos;
2.Cortar a cebola em cubos;

3.Picar o coentro;
4.Cortar a pimenta ao meio e retirar todas as sementes, depois picar em

pedacos bem pequenos;
5.Cortar o abacate ao meio, retirar a polpa e amassar grosseiramente em

uma tigela;
6.Misturar todos os ingredientes ja cortados na mesma tigela e adicionar

o azeite, o sumo do limao e o sal.

@ %
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1 abacate de 11lata ou 1 caixa de 1 caixinha de
tamanho médio leite condensado creme de leite
= %@
1 saché de gelatina 50 mL de agua morna Sumo de 1limao
em po sem sabor (1/3 de xicara de chd)

- MODO DE PREPARO -

1. Abrir o abacate ao meio, retirar a polpa e reservar;

2.Hidratar a gelatina com a agua morna;

3.Bater no liquidificador o creme de leite, o leite condensado, o abacate e
o suco de limao;

4.Acrescentar a gelatina dissolvida e tornar a bater até formar um

creme homogéneo;
5.Untar uma forma de furo no meio com 06leo;
6.Colocar o creme na forma e levar a geladeira por pelo menos 03 horas;

7.Desenformar no momento de servir.
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Ideal para

- INGREDIENTES - venda

5O

1 kg de banana 1 e xicarade 600 g de acucar
(Exceto banana da terra) agua cristal

- MODO DE PREPARO-

1.Descascar as bananas e cortar em rodelas;
2.Colocar o acucar e a agua numa panela grande e cozinhar em fogo

meédio até que a calda fique espessa;

3. Acrescentar as bananas;
4.Deixar cozinhar, mexendo de vez em quando, até que o doce comece a

ficar com uma coloracao mais escura.




Ideal para

- INGREDIENTES - venda

———)

8. o) &%

500 gde bananada 350gdeacucar 100mLdeagua Cravoecanelaa
prata amassadas cristal gosto

- MODO DE PREPARO-

1.Descascar as bananas e reservar a casca de duas delas;

2.Colocar o acucar, a agua, o cravo e a canela em uma panela em fogo
alto;

3.Quando levantar fervura, colocar a banana amassada;

4.Acrescentar as cascas previamente lavadas a mistura;

5.Baixar o fogo;
6.Interromper o cozimento no momento em que o doce estiver

desgrudando da panela.




Ideal para

- INGREDIENTES - venda

———) —
=N T
~ X (l
10 bananas 1 xicara 1 saché de gelatina Manteiga ou
da prata de acucar em po sem sabor ou margarina
maduras cristal 3 colheres de sopa de para untar

gelatina incolor

- MODO DE PREPARO-

1.Descascar as bananas e colocar em uma panela junto com o acucar;

2.Cozinhar em fogo médio mexendo até desfazer as bananas e elas
virarem uma mistura marrom que desgruda do fundo, como um
brigadeiro de panela;

3.Desligar o fogo e deixar esfriar um pouco;

4.Hidratar a gelatina em 2 colheres de sopa de agua e, quando estiver
dissolvida, adicione a mistura de banana. E importante nio adicionar a
gelatina a mistura de banana muito quente;

5. Transferir a mistura do doce para uma travessa ou assadeira
retangular untada com manteiga ou margarina e polvilhada com
acucar;

6.Deixar esfriar por completo e, depois, colocar na geladeira por 05
horas;

7.Quando o doce ja estiver bem firme, cortar e passar no acucar.




Ideal para

- INGREDIENTES - venda

=)
— -
Bananas verdes Oleo para fritar Sal ou acucar e canela
(da prata ou da terra) para polvilhar

- MODO DE PREPARO-

1.Descascar as bananas verdes ou as bananas da terra verdes;

2.Cortar as bananas em fatias bem finas no sentido do comprimento ou
em circulos bem finos;

3.Aquecer o 6leo em uma panela funda. Deve haver d6leo suficiente para
cobrir completamente as bananas;

4.Colocar as bananas no 6leo quente em pequenas porcoes para evitar
que grudem;

5.Fritar até que as bananas fiqguem douradas;

6.Retirar do 6leo e colocar sobre papel toalha, para retirar o excesso de
Oleo;

7.Polvilhar com sal ou acucar e canela.




- INGREDIENTES -  'dealpara

ZJRe:

2bananasda  Sumodellaranja 1 colher de sopa Sumo de 2 limodes
terra em cubos peneirado de azeite de oliva peneirado

72 cebola roxa S | _»
% pimenta dedo- Coentro a

cortada em fatias \
finas de-moca picada gosto

- MODO DE PREPARO-

1.Misturar o suco de limao e de laranja em uma vasilha;
2.Acrescentar a banana cortada em cubos, a cebola em tiras e a pimenta

picada;
3.Misturar;
4. Temperar com o azeite e o sal.
5.Por fim, acrescentar o coentro.




- INGREDIENTES -

Ideal para
CALDA E COBERTURA: PARA A MASSA: venda
——— @)
=
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4 unidades de banana 200 gde 1xicaradecha 4 ovos
de sua preferéncia manteiga ou de actcar
margarina cristal
|:’:? — A
1xicaradecha  “:xicarade o ——
de acucar chadeagua 3xicarasde  2colheresdecha 1xicarade
cristal farinha de trigo defermentoem  chade
po leite
- MODO DE PREPARO-
CALDA E COBERTURA:

1.Descascar e dividir cada banana em 03 fatias, no sentido do comprimento;

2.Levar ao fogo médio o acucar e a agua até que caramelize, evitando mexer para nao
cristalizar;

3. Transferir imediatamente o caramelo para uma forma redonda, com cerca de 25 cm;

4.Colocar as fatias de bananas preenchendo o fundo da forma.

PARA A MASSA:

1.Preaquecer o forno a 180 °C semprequeum deles for adicionado

(temperatura média), 10 minutos © Por fim, acrescentar o fermento e

antes de comecar a receita; misturar;
2.Levar uma chaleira com &gua ao ©6-Transferir a massa paraa forma preparada.

fogo baixo (essa agua sera usada Colocar a forma dentro de uma assadeira e

para fazer um banho-maria). Numa levar ao forno pré-aquecido a 180 °C.
tigela, misturar a farinha de trigo e =~ Colocar a assadeira com agua fervente para

o fermento: assar o bolo em banho-maria;

3.Misturar a manteiga e o acticar até 7.Assar por 45 minutos ou até que ao enfiar
formar um creme esbranquicado; um palito no bolo ele saia limpo; Retirar o

4.Juntar os ovos, um a um, bolo do forno e deixar esfriar por 05
misturando sempre; minutos;

5.Adicionar aos poucos e intercalando 8.Para desenformar, colocar um prato sobre a
a farinha e o leite, misturando forma e virar de uma vez. O bolo nao pode

ser desenformado frio, mas sim morno.




- INGREDIENTES -

2, g

Ideal para
venda

4 bananas 4 ovos 1 xicara de 2 xicaras de
prata cha de dleo cha de aveia
em flocos
1 xicara de cha 2 colheres de Canela em pé
de uvas passas sopa de fermento para polvilhar
escuras quimico em po6

- MODO DE PREPARO-

1.Separar as claras e as gemas;
2.Bater a banana com as gemas e o 6leo no liquidificador até formar um

creme;
3.Misturar o creme batido com a aveia, as uvas-passas e o fermento, até
formar uma mistura homogénea;
4.Bater as claras em neve e incorpora-las levemente a massa;
5.Assar em forma untada em forno preaquecido.
6. Apos assado, polvilhar com canela.




- INGREDIENTES -

7 SIS

10 bananas 4 colheres de sopa 2 litros de
com a casca de acucar cristal agua filtrada

- MODO DE PREPARO-

1.Colocar as cascas e as bananas amassadas ou cortadas, o acucar e a
agua em um pote, preferencialmente de vidro e devidamente
higienizado, em temperatura ambiente, durante 15 dias. O pote nao
pode ficar fechado, entao deve-se tampa-lo com um pano, envolto por
um elastico;

2.Mexer diariamente essa mistura para evitar a formacao de mofo;

3.Apos 15 dias, coar o vinagre em uma peneira e, depois, em um pano
para tirar possiveis fiapos da banana;

4.Armazenar a preparacao na geladeira.




Ideal para
venda

<) B

2 kg de goiaba % litro de agua 1 kg de acuicar
cristal

1.Descascar as goiabas, parti-las ao meio, retirar as sementes e reservar;

2.Misturar o acucar e a agua na panela e ferver;
3.Acrescentar as goiabas encaixadas uma metade na outra para que

mantenham o formato;
4.Deixar cozinhar por cerca de meia hora ou até que estejam macias.

DICA compota de caju.

NOR*
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Ideal para
venda
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1 e % kg de goiabas 1 kg de acucar
maduras refinado

1.Lavar as goiabas, corta-las ao meio e retirar as sementes com a ajuda
de uma colher;

2.Bater as polpas sem sementes com um copo de agua no liquidificador;

3.Peneirar o conteudo do liquidificador dentro de uma panela grande;

4.Colocar o acucar e as goiabas na panela;

5.Cozinhar em fogo médio mexendo sempre até desprender do fundo da
panela;

6.Forrar uma assadeira com plastico-filme ou um saco plastico limpo e
nunca usado;

7.Despejar a golabada na assadeira;

8.Deixar esfriar completamente e desenformar a goiabada.

NOR*




Ideal para

venda
——
— -
__ %@ A
2 kg de goiabas 2 xicaras de agua 1 kg de acucar

cristal

1.Lavar as goiabas, cortar as extremidades e descartar;
2.Bater as golabas com a agua no liquidificador e peneirar;
3.Misturar em uma panela a polpa de goiaba peneirada e o agucar em

uma panela;
4.Cozinhar em fogo médio mexendo sempre por aproximadamente 30

minutos ou até obter a consisténcia desejada.

umbu.




g
;P)

Ideal para
venda
RECHEIO
—2> Zan —o
200 g de farinha 80 g de manteiga 395 gdeleite 200gdecreme gng g de 200 g de
de trigo gole condensado de leite goiaba ‘ acticar
=N madura cristal
CIA : - Sumo de
1 pitada de 40 g de 600 g dericota 3 ovos 1 limao
sal acucar (receita no médulo

de queijos)

MASSA
1.Misturar tudo com a mao;
2.Montar no fundo de uma forma de
aro removivel.

RECHEIO
1.Bater a ricota e o leite condensado no
liquidificador até amaciar bem,;
2.Adicionar o creme de leite e aos
poucos na velocidade baixa;
3.Acrescentar os ovos e bater até
incorporar completamente;
4.Despejar o creme de queijo na forma
forrada com massa e leve até 100 °C,
por uma hora;
5.Levar a geladeira para resfriar.

N0

COBERTURA
1.Descascar e fatiar uma goiaba;
2.Levar todos os ingredientes ao
fogo brando, misturando sempre;

3.Deixar cozinhar até adquirir
uma consisténcia pastosa;

4.Esperar esfriar e entao bater no
liquidificador;

5.Para a montagem da Cheesecake,
despejar a cobertura em cima da
base de queijo, espalhar e levar a
geladeira até gelar.




O &
1kgdetomate 1 cebola 2 dentes de 200 gde  1colher (cha)de

concassé roxa alho dedo-de- goiabada semente de
(vide receita cortada cortados moca  cascaoemcubos  coentro
abaixo) =
- =®

2 colheres (sopa) 1 co (;:hé) 5gdesal 1fiodedleo 10gdeacucar 3 colheres (sopa)
mascavo de vinagre

de molhoinglés  de cominho i‘ II

1. Refogar no dleo a cebola junto com uma pitada de sal;

2. Acrescentar o alho, o cominho e as sementes de coentro;

3. Mexer até o fundo da panela comecar a dourar;

4. Colocar os tomates e abaixar o fogo para cozimento lento;

5. Acrescentar o molho inglés, o acucar mascavo, o vinagre de maca, a
pimenta-dedo-de-moca e a goiabada cascao;

6. Temperar com um pouco de sal;

7. Deixar cozinhar por cerca de 10 minutos até amolecer um pouco a goiabada

e bater com um mixer e passar na peneira.




Doce de carogo 4
jaca mole

Ideal para
venda
- INGREDIENTES -
R = S
O ?) A 5
500 g de 500 g de 1litro de 4gua 1 colher de
carocos de jaca  acgucar cristal D sopa de sal
2 f
@ %’ gi,w %%
Cravo a gosto Canela a gosto
- MODO DE PREPARO -

Lavar os carocos da jaca para tirar qualquer residuo. Em uma panela colocar a
agua, o acucar, o cravo e a canela, levar ao fogo para fazer uma calda. Depois de
ferver colocar os carocos e o sal. Deixar cozinhar até os carocos ficarem macios.

N o g

- INGREDIENTES - w
500 g de 2 ttes 1 pimentio 2 cebolas 4 dentes de
jaca verde maduros picados picado  grandes picadas alho picados

-8

200mLde  3colheresde Azeitededendé Sala gbsto Cheiro verde
leite de coco Oleo de soja picado

- MODO DE PREPARO -

Descascar e cortar a jaca em cubos, logo apds deixar hidratando em agua por 30
minutos. Refogar em d6leo a cebola, o alho, depois acrescentar o pimentao e o
tomate. Escorrer a jaca e acrescentar na panela junto com o leite de coco e o
azeite de dendé. Acertar o sal e acrescentar o cheiro verde.
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- INGREDIENTES - Ideal para

venda
—
1jaca dura 1kg de acucar 1 xicara de sumo
cristal de limao

SO K

% colher de sopa de sal Cravo a gosto Canela a gosto

- MODO DE PREPARO -

1.Separar os carocos do gomo da jaca;
2.Cortar os gomos em tiras e depois em cubos bem pequenos;

3.Colocar em uma peneira para escorrer;
4.Colocar a jaca e o sumo de limao, o acucar, o cravo, a canela e o sal em

uma panela;
5.Cozinhar em fogo baixo e ir tirando as espumas que forem formando;

6.0 ponto da preparacao € quando a jaca estiver cristalizando.
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&
1 palmito de 2 dentes de Sumode1l Pimenta-do- Y4 xicara de
jaca alho limao reino a gosto Oleo de soja

()

1 cebola %2 maco de Sal a gosto 4 batatas
coentro em rodelas

- MODO DE PREPARO -

1.Colocar agua para ferver com sal e inserir o palmito de jaca;

2.Deixar cozinhar por O3 minutos e depois escorrer a agua,

3.Bater no liquidificador o alho, a cebola, o suco do limao, o dleo, o
coentro, a pimenta-do-reino e o sal;

4.Usar como tempero no palmito de jaca;
5.Em um refratario, espalhar as rodelas de batatas cruas e depois colocar

o palmito cozido com o tempero que foi batido no liquidificador;
6.Colocar para assar no forno a 180 °C por 30 minutos.

Vocé pode usar o palmito de jaca como recheio
para salgados, pasteis e frigideiras.




Ideal para

venda
i
Ty &8 & L
5 mangas 4 dentes 2 e % colheres de 1 paude 10 cravos
maduras picadas de alho sopa de gengibre canela da India

@ @ = picado

3 colheres 2 cebolas

(sopa)de 6leo meédias  1Xicara(chd) % de xicara(cha)de 1colherde
de girassol picadas de frutas vinagredemaca chadesal
secas

1.Em uma panela grande colocar o 6leo, o alho, o gengibre, a canela e os cravos;

2.Mexer até o alho ficar amarelinho;
3.Adicionar a cebola picada, as frutas secas e mexer esporadicamente até a

cebola murchar;
4.Acrescentar entao a manga picada, o acucar, o vinagre e o sal. Lembrar de

nao salgar demais, porque o chutney concentra o sabor quando ferve;
5.Ferver em fogo baixo por aproximadamente 30 minutos mexendo

esporadicamente para a manga nao grudar na panela;
6. Armazenar preferencialmente em um pote de vidro hermético.

1. Nao usar 6leo de coco ou manteiga, pois eles endurecem na
geladeira e vai deixar a textura do chutney de manga estranha;
2. Sugestoes de frutas secas: ameixa preta e uva passa;

3. No lugar do vinagre de maca, pode-se utilizar a mesma
...3"' guantidade (% de xicara de cha) de vinho branco;
DIC 4. Vocé pode usar as mesmas medidas e o modo de preparo desta

receita para fazer chutney de abacaxi ou tomate substituindo a
manga por um destes ingredientes;

e



76 $
Ideai para

venda
- INGREDIENTES -
=€? |
Ha ., B
4 mangas 3 colheres 500 mLde Sucodellimao
grandes de sopa de agua pequeno
descascadas acucar
- MODO DE PREPARO -

1.Bater no liquidificador todos os ingredientes;
2.Colocar em saquinhos de geladinho e levar para o congelador.

o Vocé pode usar as mesmas medidas e o modo de preparo desta
| receita para fazer geladinho com outras frutas de sua

- referéncia.
DICA P

B
=)

Ideal para
venda
3
2 caixas de manga em cubos 1 cai leit 1 caixa de
(mesma medida da canccla S gl 2 creme de leite
caixa do leite condensado) condensado gelado
- MODO DE PREPARO -

1. Bater o leite condensado e o creme de leite no liquidificador; 2. Adicionar a
manga em cubos e bater mais até ficar homogéneo; 3. Colocar em recipientes
individuais e levar a geladeira.

- Voce pode usar as mesmas medidas e o modo de preparo
desta receita para fazer SORVETE . Basta levar a

i preparacao ao congelador por oito horas ou até ela
DICA congelar.

e e
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3 mangas 4 colheres de 2 macas raladas Sumo de 1
maduras picadas sopa de acucar (sem casca) limao

1.Colocar a manga, o acucar, a maca e o limao em uma panela;

2.Misturar até levantar fervura;
3.Em fogo baixo, deixar cozinhar por cerca de 15 minutos, mexendo

algumas vezes para nao grudar no fundo da panela;

4.Deixar esfriar;
5.Caso deseje uma geleia com textura lisa, basta bater no liquidificador e

levar novamente ao fogo para cozinhar mais 05 minutos;
6.Colocar em potes de vidro limpos;
7.Conservar sob refrigeracao.

Vocé pode usar as mesmas medidas e o modo de preparo
desta receita para fazer geleias de outras frutas como
umbu, maracuja, maca, uva e jabuticaba.

O




2 mangas descascadas 1 inhame cru 2 cm de gengibre
e cortadas pequeno descascado e descascado e cortado
cortado

1.No liquidificador, bater as mangas com o inhame.

2.Depois, adicionar o gengibre e bater mais;

3.Colocar em recipientes individuais e levar ao congelador por 08 horas
ou até congelar.

Se achar necessario, vocé pode adicionar o acucar de sua
preferéncia a esta receita. Além disso, vocé pode usar as mesmas
medidas e o modo de preparo desta receita para fazer sorvete
vegano de goiaba, coco (seco), abacaxi e morango.

e




cristal

i

Mangas verdes Acucar

1.Descascar as mangas, colocar em uma panela e cobrir com agua;

2.Levar ao fogo e deixar cozinhar até que as mangas figuem moles;

3.Apos cozidas, passar as mangas em uma peneira para separar a polpa
da fruta dos carocos;

4.Com a polpa pronta, medir o rendimento e utilizar a mesma medida de
acucar;

5.Misturar a polpa com o acucar e levar ao fogo sem parar de mexer;

6.0 doce estara pronto quando comecar a desgrudar do fundo da panela;

7.Deixar esfriar e colocar em potes de vidro limpos;

8.Conservar sob refrigeracao.

e



Ideal para
venda

ﬂ@ ? %@

20 jenipapos 2 L de cachaca ou 2 kg de acucar le’%Lde
alcool de cereais agua

1.Lavar os jenipapos, corta-los em 04 pedacos cada;

2.Colocar os jenipapos cortados e a cachaca em um recipiente bem
fechado e aguardar 10 dias;

3.Passados os 10 dias, misturar o acucar e a agua, levar ao fogo e ferver
bem até formar uma calda grossa. E importante nio ficar mexendo a
calda enquanto ferve para nao cristalizar. Retirar do fogo e deixar
esfriar;

4.Coar a mistura do jenipapo e cachaca, espremendo para tirar o
maximo do sumo. Depois de coado, misturar com a calda de acucar

5.Com um filtro de papel, filtrar todo o liquido;

6.Envasar em litros ou frascos bem fechados.

Vocé pode usar as mesmas medidas e o modo
de preparo desta receita para fazer licor com
outras frutas como umbu, caja e tamarindo.




Ideal para
venda
-3\ 3 =
\ A A
3 xicaras de cha de 3 xicaras Acucar
jenipapos descascados de cha de para
e sem sementes, acucar polvilhar
triturados no
liquidificador

- MODO DE PREPARO -
1. Levar ao fogo médio o acuicar e o jenipapo mexendo sempre até

desgrudar do fundo da panela e deixar esfriar; 2. Enrolar bolinhas do
doce e polvilhar no acucar.

Ideal para
venda

o - INGREDIENTES -
o . o 2 O A

3jenipapos ¥ xicara(chd)de ¥ xicara(chd) Acucar cristal
meédios acucar cristal de agua para povilhar

- MODO DE PREPARO -

1.Descascar o jenipapo, abrir e retirar a semente; 2. Cortar o jenipapo em
tiras; 3. Levar ao fogo médio os jenipapos em tiras, a agua e a %2 xicara de
acucar para cozinhar até secar; 4. Apos cozido, passar cada tirinha no
acucar e colocar em uma assadeira; 5. Deixar secar em local bem arejado
até cristalizar. Caso libere liquido, passar novamente no acucar.




Ideal para

venda
——D)
v =
3 jenipapos % xicara (cha) de % xicara (cha) de 3 ovVos
médios farinha de trigo acucar cristal
= > 5
& o)
200 g de manteiga 1 colher (sobremesa) 1 pitada de % xicara (cha)
ou margarina de fermento canela de agua

1. Pré-aquecer o forno a 180 °C (temperatura média), 10 minutos antes
de comecar a receita;

2. Descascar o jenipapo, retirar as sementes e bater com o minimo de
agua possivel. Coar o liquido e reservar 01 xicara de cha;

3. Na batedeira ou em uma vasilha, misturar a manteiga e o acucar
batendo até formar um creme esbranquicado;

4. Juntar os ovos, um a um, misturando sempre;

5. Adicionar aos poucos e ir intercalando a farinha e o suco do jenipapo,
misturando sempre que um deles for adicionado;

6. Acrescentar o fermento e misturar;

7. Transferir a massa para uma forma untada e enfarinhada;

8. Assar até que ao enfiar um palito no bolo, ele saia limpo.




Doce ds

Ideal para

- INGREDIENTES - venda

™) K &

2 mamoes verdes 1 Kg de rapadura Cravoe€ c:mela a
gosto

- MODO DE PREPARO-

1.Higienizar os mamoes e em seguida cortar as suas pontas, descascar e

retirar as sementes;
2.Cortar os mamoes em cubos pequenos;
3.Colocar em uma peneira para escorrer, por 30 minutos;
4.Em uma panela grande colocar a rapadura cortada em cubos, o

mamao, o cravo e a canela;
5.Deixar cozinhar, mexendo sempre para nao grudar no fundo da

panela;
6.0 ponto do doce é quando o mamao estiver macio.

< - >



Doce ds

Ideal para

- INGREDIENTES - venda

|
Q) B. a2« &

2 mamoes 1 kg de acucar Canela e cravo 1 coco seco ralado
grandes verdes cristal a gosto

- MODO DE PREPARO-

1.Lavar os mamoes e em seguida cortar as suas pontas, descascar e

retirar as sementes;
2.Cortar em 4 partes. Usar um ralador grosso para ralar os mamaoes;

3.Colocar em uma peneira para escorrer, por 30 minutos;
4.Em uma panela grande colocar todos os ingredientes. Deixar cozinhar,

mexendo sempre para nao grudar no fundo da panela;
5.0 ponto é quando desgrudar da panela.




Moquec® de

- INGREDIENTES - Ideal para

venda

oF 5 o) :

1 mamao verde 2 colheres (sopa)de 100 mL de 2 colheres (sopa) de

médio dleo de soja agua azeite de dendé
2 cebolas 1 pimentio em 1 colher (sopa) de 2 ttes
picadas rodelas suco de limao picados

&l

200mLde cheiroverde salagosto
leite de coco picado

- MODO DE PREPARO-

1.Descascar o mamao, retirar as sementes e cortar em cubos;
2.Colocar uma panela com o mamao, agua e sal para ferver por cerca de

10 minutos e escorrer;
3.Em uma frigideira refogar a cebola, depois acrescentar o pimentao e o

tomate;
4. Acrescentar o mamao, o leite de coco, o azeite de dendé, o suco do

limao e acertar o sal;
5.Deixar cozinhar até o mamao ficar macio;

6.Finalizar com o cheiro verde.




Frigidetr® de

- INGREDIENTES -

)

1 Kgdemamao 300gdefrango 1cebola 1 x1'ca de
verde médio desfiado picada farinha molho de tomate

de trigo

W

2 dentes de % colher (sopa)
alho de sal

- MODO DE PREPARO-

1.Cortar o mamao em cubos, ferver em agua e sal, escorrer e reservar;

2.RECHEIO: Refogar o frango com a cebola, o alho, o sal, acrescentar o
cheiro verde e o molho de tomate. Misturar com o mamao;

3.CREME: Bater as claras em neve, acrescentar as gemas, colocar a

farinha de trigo e o sal;
4.No refratario colocar uma camada do creme e depois o recheio e por

ultimo o creme;
5.Assar até que a superficie de preparacao fique dourada.

&)
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O grupo das hortalicas € compreendido por todos os produtos da horta
(verduras e legumes). As verduras sao as hortalicas verdes (vegetais folhosos)
e 0S legumes sao a cenoura, couve-flor, cebola, entre outros. As partes
comestiveis das plantas sao as raizes, tubérculos, bulbos, talos, flores,
sementes e frutos de certas plantas.

As hortalicas s&o constituidas essencialmente por agua (>80%), carboidratos (2-
40%, com menor teor de acucar e maior teor de amido em relacao as frutas e
apresentam tambeém fibras), proteinas (2-5%), onde as enzimas possuem papel
Importante nas reacoes de amadurecimento e envelhecimento das hortalicas e
também das frutas, lipidios (<1%,; exceto a azeitona: 15%) que compdem as
membranas celulares, vitaminas e minerais.

As hortalicas podem ser consumidas in natura ou cozidas. Ressalta-se que,
Independente da forma de consumo, crua ou cozida, as hortalicas devem passar
primeiramente pela etapa de higienizacao, como demonstrada no topico “Boas
Praticas de Fabricacao para Frutas e Hortalicas”.

Assim como as frutas, quando cruas, as hortalicas podem ser consumidas de
diferentes formas, como inteiras, cortadas, raladas ou trituradas. Elas podem
ainda ser inseridas em preparac0oes como Sucos, guacamole e compoem
também saladas cruas de diferentes tipos como agridoce, Caesar, italiana, entre
outras. Quando cozidas, as hortalicas podem ser utilizadas no preparo de
saladas cozidas, sopas, purés, pudins, suflés, gelatinas, recheadas, fritas, a
milanesa, empanadas, bolinhos e croquetes, sauté, ensopadas, refogadas e
gratinadas.

Receitas

Nesta Cartilha, foram descritas receitas com as seguintes hortalicas: batata doce,
batata inglesa, inhame, abdbora, abobrinha, mandioca, berinjela, chuchu, maxixe e
quiabo. Em todas elas ha a listagem dos ingredientes e o respectivo modo de preparo
e em algumas delas foram fornecidas informacdoes adicionais como dicas, indicacao
de venda e a tecnica de branqueamento.
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Ideal para
venda
———)
A » B %"é’
1 kg de abébora 2 xicaras de cha 6 cravos da 1;;211;13
em cubos de acucar india P

- MODO DE PREPARO -

1. Em uma panela grande, colocar os cubos de abdbora, acucar, os cravos
e a canela;

2. Misturar, tampar e levar ao fogo baixo;

3. Deixar cozinhar por 30 minutos, até que a abdbora fique macia e solte
agua para formar uma calda;

4. Mexer de vez em quando com uma colher para nao grudar no fundo;

5. Apds os 30 minutos, abrir a panela e manter em fogo baixo;

6. Deixar cozinhar por mais cerca de 40 minutos para a abdbora
desmanchar e a calda secar;

7. Mexer de vez em quando, pressionar os cubos de abdébora com a
colher para formar um pasta;

8. No final do cozimento o doce ainda deve estar umido, ele absorve a
calda e fica mais firme ao esfriar;

9. Desligar o fogo, transferir o doce para um pote, preferencialmente de
vidro, e deixar amornar;

10. Fechar e levar para a geladeira.

®-d
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1 xicara de chd de abébora 1 xicara de cha 10 g de fermento
japonesa cozida e amassada dedguaouleite 3 colheres de sopa de biologico seco
acucar (1 saché)
6 colheres de sopa de 6leo ou Sal a gosto
(ou até dar o ponto) manteiga derretida

- MODO DE PREPARO -

1.Cortar a abobora em pedacos e cozinhar em fogo baixo com um pouco de
agua até ficar macio, quase desmanchando. Aguardar esfriar. Reservar;

2.Em uma travessa colocar o fermento, acliicar e quatro colheres de sopa de
farinha de trigo. Aos poucos, adicionar Agua morna até virar uma “papinha’;

3.Deixar descasar por 05 minutos para o fermento ativar, soltando pequenas
bolhas, formando uma textura areada;

4.Na travessa do fermento ja ativado, adicionar a abébora, 6leo ou manteiga;

5.Ao0s poucos, colocar a farinha de trigo misturando tudo muito bem com as
maos;

6.Acrescentar a farinha até que a massa fique lisa, homogénea e que nao
grude mais nas maos. No final, adicionar o sal;

7.Enfarinhar uma superficie e comecar a sovar a massa durante 15 a 30
minutos;

8.Em uma forma untada, colocar a massa para descansar, por mais ou menos
01 hora ou até dobrar de tamanho;

9.Em um forno pré-aquecido por 10 minutos, assar a massa em temperatura
meédia por 40 minutos ou até ficar dourado.

®-d
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Ideal para

venda

250 g de abdbora cozida e

4 colheres de sopa de 2 e ¥ xicaras de cha de
amasada manteiga farinha de trigo
: '; ~ @@
RN S, i -
2 xicaras de cha de queijo %, xicara de cha de farinha de Sal e ervas a gosto
mozarela em cubos rosca

- MODO DE PREPARO -

1.Em uma panela grande, colocar a abdbora, 2 xicaras (chd) de agua, a
manteiga, o sal e as ervas. Misturar e deixar levantar fervura;

2.Juntar a farinha de trigo de uma sé vez, mexer vigorosamente, até obter
uma massa homogénea;

3.Cozinhar por mais alguns minutos, mexer sempre até a massa estar bem
cozida e desgrudar do fundo da panela;

4.Despejar sobre uma superficie limpa e sovar a massa delicadamente até
esfriar;

5.Abrir pequenas porcoes da massa na palma da mao e rechear com o queijo
mozarela;

6.Modelar bolinhas e passar na farinha de rosca;

7.Colocar em uma assadeira e levar ao forno médio (180 °C), pré-aquecido, por
cerca de 20 minutos ou até dourar.

®-c o
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1 kg de abdébora 1 cebola pequena 2 dentes de alho 2 colheres de sopa
cortada em cubos cortada em cubos picados de azeite de oliva
—
@ 3
U - 15054 &)
200-400 mL de agua 1xicara de chade leite mozafelf)%‘;fg%f,“;ﬂa;fﬁs

‘\Q

Sal a gosto Gengibre ralado
(Opcional) a gosto

- MODO DE PREPARO -

1.Em uma panela, aquecer o azeite, dourar a cebola e o alho;
2.Colocar a abobora e refogar por 02 minutos;

3.Colocar 200 mL de agua, deixar a abdbora cozinhar até ficar macia (caso

precise de mais dgua, adicionar mais 200 mL);
4.Deixar a abdbora ficar morna e bater no liquidificador;

5.Voltar para a panela, adicionar o leite e cozinhar no fogo médio por

aproximadamente 10 minutos;
6.Desligar o fogo e misturar o queijo;
7.Salpicar a salsa e o gengibre.

®-d
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2 abobrinhas 500 g de 1 cebola 4 dentesde 2 co de 2 colheres de
carnemoida  grande alho molho de sopa de azeite
cortadaem _ tomate de oliva

=0 cubos
L B > R

350 gde queijo Meiaxicaradecha g ¢ pimenta 1 xicarade cha

1 pita}da de  mozarela ralado de queijo a gosto de folhas de
acucar parmesao ralado manjericio
MOLHO A BOLONHESA

1.Em uma panela, refogar o azeite, a cebola e o alho;
2. Temperar a carne moida com sal e pimenta do reino e adiciona-la a panela;

3.Acrescentar o molho de tomate e deixar cozinhar por aproximadamente 10

minutos ou até perceber que a carne cozinhou;

4.Finalizar com folhas de manjericao. Reservar.
PREPARO DA ABOBRINHA

1.Descartar as pontas das abobrinhas;
2.Cortar em fatias médias com uma faca ou mandolin (cortador de legumes);

3.Em uma frigideira, colocar um fio de azeite e doure as fatias dos dois lados.

MONTAGEM DA LASANHA
1.Em um refratario (22cm x 22cm) untado com azeite, despejar um pouco do

molho, fazer uma camada de abobrinha, queijo mozarela e repetir esse processo

até nivelar o recipiente;
2.Para finalizar, colocar queijo mozarela e parmesao;
3.Levar ao forno preaquecido a 200 °C por aproximadamente 20 minutos, ou até

dourar.




i .
O LD
30 g de Azeite para 2 dentes de
abobrinha fatiada cobrir o pote alho
O
] &
1 colher de sopa sal e pimenta
de orégano a gosto

1. Temperar as fatias de abobrinha com sal e pimenta e um fio de azeite;

2. Aquecer uma frigideira bem quente e grelhar as fatias de abobrinha
dos 02 lados; Fazer isso até terminar todas as fatias;

3. Temperar com orégano e acomodar em um pote, colocar os dentes de

alho levemente amassados;
4. Cobrir com azeite e conservar em geladeira.

Vocé pode fazer esta mesma receita e modo de preparo
usando berinjela. Vocé também pode adicionar outros
temperos na conserva como por exemplo alecrim e
pimenta.

(oX |




Ideal para
venda

B oo o &

2 berinjelas 2 pimentoes 1 cebola 3 dentes de 150-2(505 mL de

grandes (1amareloe 1  grande alhoamassados azeite de oliva
vermelho)
200 g de azeitonas 200 g de Salsinha e cebolinha Orégano e sal
verdes picadas  champignon picado a gosto a gosto
(Opcional) (Opcional) (Opcional)

- MODO DE PREPARO -

1. Descascar as berinjelas e corta-las em cubos ou tiras;
2. Retirar as sementes dos pimentoes e corta-los em cubos ou tiras;
3. Em uma panela, adicionar 05 colheres de sopa de azeite e refogar a cebola

junto com o alho e o orégano;
4. Acrescentar a berinjela e os pimentoes e vali mexendo para nao pegar no

fundo;
5. Acrescentar as azeitonas e o champignon,;
6. Depois que a berinjela estiver bem macia, apagar o fogo e acrescentar a

salsinha e a cebolinha;
7. Colocar em um refratario de vidro e deixar esfriar;

8. Adicionar o azeite, tampar e deixar esfriar.

Vocé pode fazer a caponata também no forno! Basta colocar todos os
ingredientes em um refratario cobertos com azeite, durante uns 30-40
minutos. E necessario mexer os ingredientes periodicamente e adicionar
) azeite sempre que perceber que os alimentos estiverem mais ressecados.
e I )= Vocé ainda pode utilizar alguma oleaginosa (nozes, castanha de caju,

DICA castanha do Par3a, améndoas) caso goste!
Vocé pode consumir a caponata como aperitivo com torradinhas ou
mesmo como uma guarnicao (aquela preparacao que acompanha o
prato principal no almoco ou no jantar).
)
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Ideal para

m venda
E\ 2 berinjelas Ima
Q grandes ‘\Q
% de xicara de 1cf1%132rsgle

ite 4
&

2 dentes 1 colher de cha
de alho de pimenta-do-
amassados reino

- MODO DE PREPARO

1. Colocar as berinjelas em uma assadeira e levar ao forno a 200 °C por
30 minutos. Reservar e deixar esfriar;

2. Cortar as berinjelas no sentido comprimento e com o auxilio de uma
colher, retirar toda a sua polpa. Desprezar as cascas e transfir a polpa
para uma peneira. Deixar escorrer;

3. Em um recipiente, misturar o azeite com o suco de limao. Juntar o
alho, a polpa da berinjela, a pimenta e o sal, bater tudo com um garfo a
até formar uma pasta lisa;

4, Levar para a geladeira até a hora de servir.




1. Apods a higienizacdo adequada (ver o tépico de Boas Praticas de Fabricacao
para Frutas, Hortalicas e Leite), descasque as mandiocas;

2. Ralar as mandiocas ou corta-las em pedacos pequenos e bater no
liquidificador (colocar um pouco de dgua para que o equipamento funcione);
3. Passar por pano de algodao tanto a fibra quando o liquido obtido da
ralagem, (ou do liquidificador) espremendo bem. Nem um pouco da fibra
interessa para fazer o polvilho, S6 o liquido leitoso, pois nesse liquido ha

amido que acaba passando pelos poros do pano;

4. Se preferir, ja va passando pelo pano na medida em que for triturando no
liquidificador;

5. Deixar o liquido obtido em repouso para que o amido sedimente. A fibra
separada pode ser usada em paes, bolos, pudins;

6. Deixar o liquido descansar até que o amido assente no fundo do recipiente.
Escorrer a agua. Adicionar mais agua na massa € escorrer novamente, até
que fique transparente (apenas para o polvilho doce);

7. A decantacao deve ocorrer entre 18 e 24 horas, ficando o polvilho
depositado no fundo da vasilha e depois deve-se escorrer a agua;

8. Com o auxilio de uma colher, retirar o polvilho decantado e colocar em um
recipiente plastico menor para facilitar seu manuseio;

9. Esfarelar o polvilho e colocar para secar ao sol. O polvilho deve ser
esparramado em superficie higienizada, sendo protegido com tela contra a
entrada de insetos, por 03 dias ou até nao restar mais umidade e ficar com
uma textura de p6 fino e solto;

10. Passar por uma peneira mais fina e guardar em um vidro tampado.

1. Produto obtido da mesma forma que polvilho doce, mas sofre fermentacao.

2. Basta deixar o liquido leitoso formado apds a separacao da fibra da
mandioca fermentar por 15 a 20 dias antes de separar o liquido (o polvilho
ficard depositado no fundo da vasilha). Este polvilho terd um sabor mais
acidulado.




Ideal para
venda

- INGREDIENTES -

Receita
disponivel na

j J cartilha

Polvilho doce

- MODO DE PREPARO -

Para a producao da goma é necessario reduzir a umidade do polvilho.

1. Colocar o polvilho doce pronto em assadeiras, pelo tempo de 01 a 02
horas para secar em temperatura ambiente; 2. Em seguida peneirar a
goma.

Ideal para
venda
- INGREDIENTES -
o = 3 @
2 xicaras (cha) de Yoxicara  Sal a gosto Queijo Manteiga ou
goma de tapioca  (chd) de agua mozarela margarina
fatiado
- MODO DE PREPARO -

1. Em fogo alto, com ajuda de uma peneira, espalhar porcoes de goma de
tapioca na chapa quente, ou frigideira até que ela preencha todos os
espacos do utensilio; 2. Aguardar a secagem da massa; 3. O ponto de
secagem da massa pode ser identificado quando as bordas se soltarem e
ficarem quebradicas; 4. Virar de lado a tapioca; 5. Espalhar manteiga (ou
margarina) sobre o beiju; 6. Retirar do fogo e colocar uma fatia de
mussarela; 7. Enrolar e servir o beiju.




Ideal para
venda

e NI

S00gde  490mIde 250mLde 200mLde  1colher  1ovo

p°§31ahz‘é§1§ “ agua leite Oleo (sopa) de sal

- MODO DE PREPARO -

1. Em uma vasilha colocar o polvilho e o sal, misturar e reservar;

2. Colocar o leite e 0 6leo numa panela e levar ao fogo para ferver;

3. Retirar do fogo e regar sobre a mistura de polvilho e sal;

4. Mexer com uma colher, sem deixar esfriar, até ficar uma massa lisa;

5. Acrescentar o ovo a massa e misturar. Em seguida adicionar a agua
a0s poucos, até que a massa fiqgue com uma consisténcia mais firme;

6. Transferir a massa para a batedeira e bater até obter ficar lisa;

7. Pré-aquecer o forno a 180 °C. Untar e enfarinhar uma assadeira.

Para modelar os biscoitos:
8. Colocar um pouco da massa em um saco de confeiteiro com bico liso,

aproximar o bico bem proximo da assadeira, apertar o saco de confeitar
numa linha reta, formando palitos com a massa. Atencao para que todos
figuem do mesmo formato e tamanho para assar por igual;

9. Levar a assadeira ao forno para assar por cerca de 15 minutos. Retirar
os biscoitos do forno e deixar esfriar.
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Ideal para
venda
== -
S S —
2 xicaras de 6 OVOS 2 xicaras de 200 g de
mandioca crua coco ralado acucar cristal manteiga

espremida

™
< = @;9 \
.M £ = 2 =
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500 IpL de Ya xicafa de cha 1 pitada
leite de cravo e canela de sal

- MODO DE PREPARO -

1. Bater os ovos, acucar e a manteiga até formar um creme;

2. Adicionar o aipim, o coco, o leite e o cha, misturar tudo sem bater;
3. Colocar em forma apenas untada com manteiga.

4. Assar em forno preaquecido a 180 °C por cerca de 50 minutos.




Ideal para

venda
—a
= (s o
1 kg de carima 2 xicaras de 6 ovos 2 xicaras de 200 g de
(Puba) coco ralado acucar cristal manteiga
=R
~ =Y O
— &
500 mL de leite % xicara de cha 1 pitada
de cravoe de sal
canela

- MODO DE PREPARO -

1. Bater as gemas, o acucar e a manteiga até formar um cremse;

2. Bater as claras em neve e reservar;

3. Logo apds no creme ir adicionando o carima, o coco e o chd, misturar
tudo sem bater. Carima ou puba é a mandioca fermentada e
amolecida;

4. Acrescentar as claras em neve e misturar sem bater;

5. Colocar em forma untada e enfarinhada;

6. Assar em forno pré-aquecido a 180 °C por cerca de 50 minutos.




Ideal para

@ venda

2 OVOS Y% xicara de dleo
de soja

S

500 g de polvilho doce 250 g de queijo minas 1 e % xicaras de leite

(se comprar pronto, de consisténciamais  integral UHT (o de caixa)
normalmente o pacote firme (conhecidocomo  OU leite pasteurizado
é de 500 g) queijo minas padrao)

ralado no ralo fino

- MODO DE PREPARO

1. Levar ao fogo o 6leo, a dgua e o sal a apds fervura, desligar a panela;

2. Em uma vasilha, colocar os ingredientes acima ainda quentes e
misturar o polvilho aos poucos;

3. Esperar esfriar até que a massa fiqgue morna;

4. Acrescentar os ovos aos poucos (é com os ovos que se acerta o ponto
do pao de queijo);

5. Amassar bastante;

6. Acrescentar o queijo minas e misturar mais um pouco até que se
obtenha uma massa homogénea;

7. Enrolar bolas do tamanho desejado e coloca-las em uma assadeira
untada com oleo, deixando espaco de 02 cm entre elas;

8. Preaquecer o forno;

9. Assar o pao de queijo a 180 °C, durante 30 minutos.




Ideal para

venda
S ~~ — Q
S— FE &) &
le % de xica.ra de % L de leite 250 g de queijo Sal e pimenta
cha de tapioca de coalho a gosto

granulada

- MODO DE PREPARO

1. Forrar uma assadeira com pequena, aproximadamente 20 x 25 cm
com filme plastico;

2. Em uma tigela, ralar o queijo coalho e misturar a tapioca;

3. Ferver o leite e despejar na tigela com a tapioca e o queijo, misturando
bem para nao formar grumos e até que todo o leite tenha sido
incorporado;

4. Despejar a mistura na assadeira forrada e espalhar com uma colher
para que fique uniforme. Cobrir com papel filme. Deixar na geladeira
por O3 horas;

5. Colocar a massa em uma tabua e cortar em cubos;

6. Levar para assar em forno pré-aquecido a 180 °C em uma assadeira
forrada com papel manteiga até que os dadinhos figuem dourados ou,
se preferir, fritar em o6leo quente tomando cuidado, pois ficam
dourados rapidamente.




OLH () 3

4 dentes de alho 2 cebolas Uma linguica tipo
picados picadas calabresa em cubos
/ )
&
Pimenta-do- % maco de contro e Oleo
reino e sal a gosto cebolinha picado

- MODO DE PREPARO -

1. Cozinhar o aipim, com a propria agua que foi cozida bater no
liquidificador e reservar;

2. Em uma panela aquecer o éleo para refogar a cebola, o alho até a
cebola murchar, acrescentar a linguica e fritar, depois acrescentar o
coentro e a cebolinha, a pimenta, em seguida colocar o aipim ja batido,
acertar o sal e deixar ferver.




O Branqueamento € uma técnica de conservacao de alimentos pelo calor
que tem como objetivos principais inativar enzimas, fixar cor, preservar
firmeza e reduzir a carga microbiana dos alimentos.

Essa técnica consiste em colocar o alimento em agua fervente ou vapor de
agua durante 1 a 5 minutos* e depois submeté-los a um resfriamento
imediato em agua fria para que haja suspensao do abrandamento /
cozimento da fibra e Inativaciao enzimatica, evitando, assim, que o
alimento escureca.

1 2

% Essa variacao do tempo em contato com a agua quente vai depender
do alimento que esteja sendo branqueado: alimentos mais tenros, ou
seja, mais macios, como frutas em geral, chuchu, pescados, devem
ficar menos tempo e alimentos menos tenros, ou seja, menos macios,
devem ficar mais tempo, como batata (doce, inglesa, baroa),
mandioca, beterraba.




O branqueamento é indicado para hortalicas, frutas, peixes e frutos do
mar. Essa técnica pode ser uma alternativa interessante para que vocé
consiga conservar seus alimentos por mais tempo!

1.Congelar o alimento branqueado para utilizacao futura ou mesmo
para comercializacao, como € o caso de algumas hortalicas e frutas que
sao vendidas congeladas para consumo e sio conhecidas como
“alimentos minimamente processados”. Alguns deles sio: cenoura;
brécolis; morango; amora; batata palito (para o preparo de batata frita).
Pode-se ainda produzir polpa de fruta congelada, seguindo os seguintes
passos: recepcao e pesagem ™=» selecao, higienizacao (veja no tépico
"Boas Praticas de Fabricacao para Frutas, Hortalicas e Leite" como esta
etapa deve ser feita corretamente) = descascamento e corte =
branqueamento (acaba sendo mais uma etapa para assegurar a
conservacao do alimento e também para evitar o escurecimento
enzimatico e a alteracdo no sabor da fruta) = despolpamento =

acondicionamento e envase = congelamento.
2. Preparar imediatamente o alimento que foi branqueado.

Nesse sentido, um polvo branqueado, por exemplo, apods cozido,
apresentara uma cor natural caracteristica mais marcante do que o
polvo que foi preparado sem passar preliminarmente por essa etapa do
branqueamento. Do mesmo modo, em batata inglesa e mandioca
branqueadas, percebe-se que ha uma crocancia maior nesses alimentos
quando consumidos fritos, por exemplo.
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Ideal para
venda

SPINC
1kg de batata  Oleo para
inglesa fritar

1. Descascar as batatas e cortar em forma de palitos;

2. Branquear as batatas (como explicado acima);

3. Secar as batatas em escorredor ou papel absorvente (é importante que
fiquem bem secas);

4. Fritar os palitos em porcoes em oleo aquecido entre 140 °C - 150 °C e
apos 02 minutos de fritura retirar as batatas e escorrer em papel
absorvente; Deixar esfriar, colocar em saco plastico para alimentos e

congelar;
5. Para consumir, fritar as batatas em o6leo quente a 180 °C até que

figuem douradas.

1. Vocé deve utilizar apenas um tipo de d6leo ou
gordura para a fritura;

2. Para otimizar o tempo de fritura, o nivel de 6leo
deve ser suficiente para cobrir as batatas;
DICA 3. Vocé pode fazer estes mesmos processos para a

producao de palitos de aipim pré-frito congelado.

ROR



PARA A MASSA PARA O RECHEIO

% kgde 1xicaradecha 1lcolherdesopa O desua preferéncia: frango,
batatainglesa  de leite de manteiga ou palmito, carne moida,
: margarina presunto e queijo, camarao

2 ou verduras refogadas.

30vos 5 colheres de sopa Sal a gosto
de farinha de trigo

1. Descascar as batatas e cozinhar em agua e sal;

2. Espremer e passar pela peneira para que fique sem pedacos;

3. Juntar a manteiga, o sal, o leite e os ovos um a um até que fiquem bem
incorporados;

4. Acrescentar a farinha e misturar bem até conseguir uma massa lisa e
uniforme;

5. Despejar em uma assadeira untada com manteiga e polvilhada com farinha
de trigo;

6. Espalhar a massa para que fique uniforme em toda a assadeira;

7. Assar em forno pré-aquecido médio por cerca de 15 minutos ou até que fique
levemente dourada;

8. Deixar esfriar um pouco e, ainda morna, virar a massa sobre uma superficie
com papel filme polvilhado com farinha de trigo;

9. Espalhar o recheio por toda a superficie da massa e enrolar com cuidado com
a ajuda do papel filme, apertando delicadamente para que nao desmanche;

10. Retirar o filme quando estiver frio.

Depois de pronto, vocé pode regar a superficie com o molho
de tomate de sua preferéncia e queijo ralado e voltar ao forno
para dourar.

//’@ ;7
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Ideal para

ra_é % venda @

200gdepuréde 20gde  lcolher(café) 1 xicara(cha) 2 ovos 1 de
batata (1 batata  fermento de sal de leite xicara

™

inglesa grande)  bjolégico N de 6leo

= -

frescoou 1 e =
pacotinho i Pl .

de 10 gde 1 colher (café) 4 xicaras(chd) Gema de ovo
fermento de acticar de farinha de para pincelar
seco trigo

1 colher de sopa
de manteiga ou
margarina

1. Em uma tigela grande, juntar o acucar com o fermento e misturar bem;

2. Em seguida adicionar os ovos e misturar; Acrescentar a manteiga, o dleo, o
sal, o puré de batata e misturar novamente;

3. Adicionar a farinha de trigo, misturar tudo e adicionar o leite aos poucos
enquanto sova a massa com as maos;
4. Sovar bem a massa por cerca de 10 minutos ou até que ela fique bem lisa e
homogénea; Caso seja preciso, adicionar um pouco mais de farinha de trigo;
5. A massa com base de batata tende a ficar mais pegajosa, logo nao precisa
colocar farinha até desgrudar;

6. Em seguida, cobrir a massa e deixar descansar por 10 minutos;

7. Passado esse tempo, dividir a massa em bolinhas no tamanho que desejar;

8. Em seguida acomode em uma forma e cubra com um pano. Deixe-os
descansar por 40 minutos;

9. Passado esse tempo, pincelar os paes com gema;

10. Levar para assar em forno preaquecido a 180 °C, por cerca de 35 minutos ou

até dourar.

QI Vocé pode fazer esse pao usando batata doce. Para outras
S receitas de paes, para substituir o fermento biologico fresco por
w fermento biologico seco, a proporcao adequada é 3 para 1, ou
DICA seja, 30 g de fermento fresco equivalem a 10 g de fermento seco.

//’@ ;7
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PARA O MOLHO

> 4
N
N
N 2
N )
>
AN Z
:

6 batatasinglesas 1 xicara ;ie 400 gde molho ‘2cebola 1 kg zc;rne

médias farinha de trigo de tomate moida
1 ovode 1 colher desopa 1 pacote de queijo
galinha Sal a gosto de azeitedeoliva parmesao ralado

PARA O NHOQUE
1. Cozinhar as batatas, em agua, até que estejam macias;

2. Descascar e passar pelo espremedor ainda quentes (se ndo tiver espremedor,
pode amassa-las com um garfo mesmo);

3. Acrescentar a farinha aos poucos e o sal;

4. Amassar bem, adicionar o ovo e continuar amassando;

5. Colocar a massa sobre uma mesa enfarinhada;

6. Fazer rolinhos na massa de mais ou menos 02 cm de comprimento e 01 cm de
altura;

7. Levar a massa cortada ao fogo em uma panela com bastante agua fervendo em
fogo baixo;

8. Deixar os nhoques na panela até comecarem a subir;

9. Retirar os nhoques da panela e coloca-los emn um escorredor;

10. Repita o processo até toda massa estar cozida.
PARA O MOLHO

1. Cortar a cebola em cubos bem pequenos;

2. Refogar a cebola no azeite e acrescentar a carne moida;

3. Colocar o sal a gosto;

4. Mexer bem, quando a carne ja estiver cozida, acrescentar o molho e deixar
cozinhar por mais 04 minutos;

5. Despejar o molho sobre o nhoque, salpicar queijo em cima e levar ao forno para

gratinar.
‘f/ , ‘f/ ,



Ideal para

venda
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Batata doce Azeitede Especiarias Sal e pimenta-do- Acucar a gosto
ou a hortalica  oliva a gosto reino a gosto (para os (para os chips doces)

de sua a gosto chips salgados)

preferéncia

- MODO.DE PREPARO -

1.Cortar os vegetais em finas laminas (cerca de 01 mm) e deixar de molho, em
agua gelada, por 30 minutos;
2.Secar bem;
3.Aquecer o forno a 180 °C durante 15 minutos;
4.Misturar o azeite com o sal ou o acucar e passar uma fina camada em todos
os chips;
5.Colocar as laminas em uma assadeira untada e coberta com papel-manteiga;
6.Acrescentar as especiarias que desejar (também pode ser feito sem
especiarias) e colocar para assar;
7.0 tempo para assar vai depender da poténcia do forno. Quando as bordas
dos chips estiverem levemente marrons esta na hora de virar as laminas;
8.Depois que os dois lados estiverem crocantes e levemente marrons, retirar
do forno, deixar esfriar e guardar em uma vasilha hermeticamente fechada
para garantir a crocancia do chips.
1. O chips pode ser doce ou salgado e feito com outras hortalicas: inhame,
cenoura, beterraba;
2. Para chips crocantes: cortar o vegetal escolhido em fatias bem finas (os
raladores garantem uniformidade para o chips, ja que pode ser
complicado acertar a espessura na faca) ou deixar o vegetal, ja cortado
em laminas, de molho em agua gelada por cerca de meia hora. Secar as
laminas com papel toalha e tempere com as especiarias de sua
preferéncia;
3. Para chips forno, é importante saber que levara mais tempo. Assar em
fogo bem baixo (por volta de 100 °C), para que as hortalicas nao
queimem.

L AOF




Ideal para
venda

- INGREDIENTES -
=
A
1kgd
batatg d?)ce 5&? gi%g‘e
- MODO DE PREPARO -

1. Cozinhar a batata-doce com a casca, até ficar mole; 2. Tirar a casca e
passar a batata no espremedor, como se fosse fazer um puré€; 3. Misturar o
acucar e levar ao fogo até dar ponto (momento onde o doce comeca a
grudar na colher); 4. Para modelar, encher uma colher com o doce e usar
uma faca para retirar pedacos e colocar em uma superficie lisa. Para
cristalizar, deixe secar ao sol, até formar uma casquinha resistente.

Ideal para
venda
=
¢ » [ B
e A
1 xicarade batata 200 gde 500 g de 1 xicara de cha
doce cozida manteiga amido de de acticar
espremida milho refinado

- MODO DE PREPARO -

1. Bater a manteiga com o acucar até formar um creme esbranquicado e
homogéneo; 2. Acrescentar a batata doce cozida e espremida e o amido de
milho; 3. Misturar até formar uma massa homogénea; 4. Modelar os
biscoitos a gosto e colocar em uma assadeira; 5. Assar em forno médio
pré-aquecido, até que os biscoitos fiqguem levemente dourados.
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2xicarasde 1lgema 2 colheres Sal e 2 colheresde 250 gde
batatadoce deovo desopade pimenta- sopa de frango
cozida amidode do-reinoa coentroou cozido,
expremida milho gosto salsa picada  desfiadoe
temperado

PARA EMPANAR

1o0vo Farinha de rosca

- MODO DE PREPARO

1. Misturar a batata doce cozida e espremida (é importante que esteja
fria), a gema, o coentro, o sal, a pimenta e o amido de milho até formar
uma massa homogénea;

2. Pegar pequenas porcoes de massa, abrir na palma da mao;

3. Colocar uma porcao do recheio de frango no centro da massa e fechar
em formato de coxinha;

4. Empanar as coxinhas modeladas passando cada salgadinho
primeiramente no ovo batido e em seguida na farinha de rosca;

5. Fritar em o6leo quente até dourar, retirar e escorrer em papel

absorvente.

1mportante gue primeiro congele-as em um refratario separadas
umas das outras e depois transfira-as para uma embalagem
DICA plastica, para evitar que grudem e percam o formato.

H o




Ideal para

venda
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1 kg de batata 3 ovos 1 colher (sopa) 1 xicara (chd) 1 xicara
doce cozida e de manteiga de leite (chd) de 4gua
espremida de coco
A e
2 e 7 xicaras 3 e % xicaras (cha)
(cha) de acuicar de farinha de trigo

- MODO DE PREPARO -

1. Em uma panela, colocar o acucar e a agua;
2. Levar ao fogo brando e, mexer sempre, deixar até formar uma calda

em ponto de fio ralo;

3. Misturar a calda com a batata doce quente. Reservar a mistura;

4. Em um liquidificador, bater os ovos e juntar o leite, a 4gua de coco, a
farinha de trigo e a batata doce reservada, até formar uma mistura
homogénea;

5. Colocar em uma assadeira de furo central untada e enfarinhada, e
assar em forno médio (180 °C), pré-aquecido, por cerca de 01 hora, ou
até que, ao espetar um palito no centro, este saia limpo.




COBERTURA
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: . xicara de Molde 50 g de queijo
grandes farinhadetrigo chadeleite tomatedesua raladodesua

@ preferéncia  preferéncia
S

2 colheres de
2o0vos sopademanteiga Salagosto
ou margarina

1. Descascar o chuchu e cozinhar em agua e sal. Apds cozido, escorrer e
reservar;

2. Bater no liquidificador o chuchu cozido e os demais ingredientes até
que forme um creme homogéneo;

3. Despejar o creme em refratario untado e enfarinhado

4. Assar em forno pré-aquecido a 180 °C até que fique levemente
dourado;

5. Cobrir com molho de tomate e polvilhar o queijo ralado. Retornar ao
forno para gratinar.
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1cebola 1pimentao 4 . iocde

grande meédio .
picada picado alho picados

Z S,

2 ch}lc.hus 100 g de 6 ovos
meédios camarao seco

ik

=

1 tomate 1 pinta de Azeitede 200mLde ‘2macode Sala gosto
médio cheiro dendé leite de coentro
picado picada a gosto Ccoco picado

1. Retirar a cabeca dos camaroes secos e baté-las no liquidificador com
um pouco de agua;

2. Descascar o chuchu e cortar em cubos médios. Reservar;

3. Em uma panela, aquecer um fio de azeite de dendé e dourar o alho e a
cebola. Acrescentar o tomate, o chuchu, o camarao batido, a pimenta
de cheiro, o camarao inteiro e o leite de coco. Se necessario, adicionar
agua aos poucos até que o chuchu cozinhar e manter um pouco de
caldo;

4. Quando o chuchu estiver quase cozido, quebrar os ovos um a um e ir
colocando com cuidado na panela;

5.Deixar cozinhar até completa coccao.

Cuidado com a quantidade de sal adicionada, pois o camarao ja
contém bastante sal.




Ideal para
venda

=

1 xicara de cha de % de xicara de cha
vinagre de agua
)
= /Q '
A !
% de xicara de cha Pimenta-do-reino % colher de cha de
de acucar moida a gosto sal

1. Lavar bem os maxixes e raspar para retirar o excesso de “espinhos”;

2. Cortar em fatias finas. Reservar;
3. Colocar em uma panela o vinagre, o acucar, a agua o sal e a pimenta.

Levar ao fogo médio até o acucar dissolver;
4. Colocar os maxixes cortados em um pote de vidro e despejar o liquido

ainda quente até cobrir as fatias;
5. Fechar o pote e deixar resfriar. Armazenar na geladeira e esperar um

dia para consumir.

Vocé pode seguir esta mesma receita e modo de preparo para
fazer picles de pepino japonés, cenoura, cebola, ovos de codorna
cozidos ou uma mistura de legumes de sua preferéncia.




Ideal para
venda

&

10 maxixes Oleo para fritura Sal a gosto

1. Lavar bem os maxixes e raspar para retirar o excesso de “espinhos’;
2. Cortar em rodelas finas e colocar sal, em uma peneira, deixar escorrer

o liquido;
3. Arrumar os maxixes em uma assadeira previamente forrada e levar

para congelar por 10 minutos;
4., Logo apos fritar em Oleo quente.




®

1 kg de quiabo 100 g de castanha 3 cebolas 80 gde amendoim
de caju torrada grandes torrado e
¢ ¢ descascado
C & PP
< R N
o= o=
120 mL de azeite
100 g de camaroes 50 g de camaroes secos de dendé Sal a gosto
secos batidos inteiros descascados

- MODO DE PREPARO -

1. Cortar os quiabos em cruz (cortes pequenos);

2. Bater no liquidificador a cebola e reservar;

3. Bater os camarodes secos moidos, 0 amendoim, a castanha de caju e
reservar;

4. Colocar os quiabos em uma panela em fogo baixo, acrescentar a
cebola batida, a mistura do camarao, amendoim e castanha, mexer
bem, colocar os camaroes inteiros e deixar cozinhar;

5. Acrescentar o azeite de dendé e observar;

6. Caso comece a secar, colocar agua, acertar o sal, sempre mexendo até
ficar cozido.
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O leite, do ponto de vista bioldgico, € o produto oriundo da ordenha completa e
ininterrupta, em condicoes de higiene, de vacas sadias, bem alimentadas e
descansadas. Para denominar o leite de outros animais € necessario dizer a
espécie de que proceda (ex. leite de cabra, leite de jumenta, etc.). O derivado do
leite € qualquer produto que o tenha como matéria-prima, a exemplo de
cremes; manteigas; queijos; leites desidratados e outros produtos lacteos.

O leite é o Unico alimento que satisfaz as necessidades nutricionais de recém-
nascidos de cada espécie. O leite bovino apresenta um valor nutricional muito
importante, a considerar sua proporcao de agua (85,4-87,7%), teor proteico (3,3-
3,9%) de alto valor bioldgico, apresentando aproximadamente 80% de caseina e
20% de proteinas do soro do leite, 4,9-5,0 % de carboidratos (lactose), minerais,
com destaque para o calcio, que esta intimamente relacionado a formacao dos
0ssos e dentes e, vitaminas, como A, E e as do complexo B.

O leite pode ser consumido da forma como é adquirido do mercado, seja ele
liguido ou em pdé. No entanto, quando adquirido cru, ou seja, retirado
diretamente do animal, precisa passar primeiramente por algum tipo de
tratamento térmico para evitar perigos a saude decorrentes de microrganismos
patogénicos (causadores de doencas) eventualmente presentes. Esse tratamento
térmico é importante para qualquer forma de consumo do leite, seja in natura,
para a producao de derivados do leite ou para utilizacao em qualquer receita
que tenha o leite como ingrediente. Caso se pense na comercializaciao desse
leite e nos seus derivados, maiores cuidados sao necessarios, como demonstrado
logo abaixo, no topico “Selo ARTE”.

O leite pode ser aplicado em diferentes tipos de preparacoes como 0s proprios
derivados do leite (manteiga, nata, queijos, leites fermentados), nos produtos de
panificacao (paes, biscoitos, cereais), nos confeitos (caramelos, torrone, balas
tipo toffee), sobremesas (sorvetes, mousses, pudins) e bebidas (bebidas
gaseificadas, de frutas, licores cremosos).

Receitas

Nesta Cartilha, foram descritas algumas receitas com leite de acordo com os
seguintes grupos: produtos elaborados a partir da coagulacao do leite, leites
fermentados, produtos elaborados a partir da gordura do leite, doces de leite e
outras receitas elaboradas a partir do leite. Logo no inicio dessas receitas, foi
explicada a técnica de pasteurizacao do leite. Em todas elas ha a listagem dos
ingredientes e o respectivo modo de preparo, a indicacao de venda mediante a
aquisicao do Selo ARTE, e, em algumas delas, foram fornecidas informacoes
adicionais como dicas.
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Caso se pense na comercializacao desse leite e dos seus derivados,

maiores cuidados sao necessarios, como demonstrado logo abaixo, no
topico “Selo ARTE”.

Importante saber!

Em 2018 foi publicada a Lei n° 13.680/2018 (BRASIL, 2018), que cria o
Selo Estadual para permitir a comercializacao em todo o pais de produtos
artesanais de origem animal, como queijos, mel, embutidos (salsichas,
linguicas, presuntos, mortadelas, salames) e geleias.

Pela regra anterior, produtos artesanais de origem animal s6 podiam ser
comercializados fora do Estado em que foram produzidos caso tivessem o
selo SIF (do Servico de Inspecao Federal), que pode levar cerca de dois
anos para ser emitido pelo Ministério da Agricultura. Pela nova Leli, os
produtos passam a ser identificados em todo o pais a partir de Selos com
a inscricao “ARTE”, que serao concedidos pelos 6rgaos de sauide publica
em cada Estado.

Por se tratarem de pequenos e médios produtores, as exigéncias de
registro serao adequadas as dimensoes de cada empreendimento, e os
procedimentos deverao ser simplificados. Ja a inspecao e fiscalizacao
terdo natureza prioritariamente orientadoras, com critério de dupla
visita para a lavratura dos autos de infracao.

Em 2019, foi publicada a Instrucio Normativa (IN) n° 67, de 10 de
dezembro de 2019, que estabelece os requisitos para que os estados e o
Distrito Federal concedam o Selo ARTE, aos produtos alimenticios de
origem animal produzidos de forma artesanal. Segundo a IN, os 6rgaos
de Agricultura e Pecuaria dos Estados e do Distrito Federal, responsaveis
pela certificacao, terdo de fazer um cadastro prévio no Ministério da
Agricultura, Pecuaria e Abastecimento (MAPA). Essa regra vale tammbém
para os servicos de inspecao dos Estados, do Distrito Federal, dos
Municipios e dos Consorcios Municipais.

A concessao do Selo ARTE permite a venda interestadual de produtos
alimenticios artesanais, como queijos, mel e embutidos. Esse € um sonho
antigo de produtores artesanais, que poderao acessar mais mercados e

aumentar sua renda.



& Como adquirir o selo?
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WNPgEaR) Para obtencio do Selo ARTE, os produtores deverdo
apresentar aos Orgaos concedentes o registro do
estabelecimento no Servico de Inspecao Oficial, nome do
estabelecimento, Cadastro de Pessoa Fisica (CPF) do produtor

produtor ou Cadastro Nacional de Pessoa Juridica (CNPJ) da empresa,
endereco de localizacao, endereco de correspondéncia, endereco eletronico,
telefone e nome do representante legal. Também sera exigido relatério de
fiscalizacao, emitido pelo servico oficial, que comprove o atendimento as
Boas Praticas Agropecuarias e de Fabricacao conforme regulamentos
especificos.

O produtor tera de apresentar ainda o memorial descritivo, contendo
composicao, processo de fabricacao, controle de qualidade, armazenamento
e transporte, além das caracteristicas especificas do produto, demonstrando

atendimento aos requisitos estabelecidos para a producido artesanal, de
acordo com o Decreto 9.918, de 18 de julho de 2019.

Atencao!
O Selo ARTE sera cancelado se forem descumpridas as normas de Boas
Praticas Agropecuarias na producao artesanal, Boas Praticas de Fabricacao
do produto artesanal e os requisitos previstos no Artigo 4° do Decreto
9.918/2019. O nao atendimento das solicitacoes formais também implicara o
cancelamento do certificado.

A Instrucao Normativa n°® 73 de 23 de dezembro de 2019 remete ao dia a dia
do produtor rural, ao tratar de Boas Praticas Agropecuarias. As
propriedades rurais que trabalham com produtos lacteos artesanais e tém

interesse em obter o Selo ARTE devem comprovar o atendimento as
condicoes descritas pelo MAPA na IN n° 73/2019.

Essa IN estabelece os requisitos higiénico-sanitarios minimos necessarios as
propriedades rurais fornecedoras de leite destinados a fabricacao de
produtos artesanais. Os principais pontos abordados sao: Saude Animal,
Higiene e Ordenha, Qualidade de Leite, Alimentos e Agua, Treinamento de
colaboradores e Ambiéncia. Com destaque para a parte sanitaria, abordam-
se os cuidados as condicoes gerais e clinicas dos animais e o processo de
vaclnacao e realizacao de testes para deteccao de Brucelose e Tuberculose.

Na sequéncia, as praticas de higiene de ordenha e qualidade do leite
produzido sao apresentadas como foco no bem-estar dos animais. Destaque-
se a obrigatoriedade de que os produtores realizem analises mensais do leite
cru, com o envio de amostras de leite a um laboratorio da Rede Brasileira da
Qualidade do Leite (RBQL), ara verificacdo do atendimento a legislacio
vigente (IN 76 e 77/2018 - MAPA). A normativa define ainda que os
colaboradores da propriedade deverao ter treinamento periodico sobre
saude e higiene pessoal, limpeza e desinfeccao das instalacoes e
equipamentos, e manejo adequado do rebanho.



Manual de Construcao e Aplicacao do

Selo ARTE

O MAPA elaborou um Manual de Construcao e Aplicacao
N do Selo ARTE para orientar o correto posicionamento de
todos os elementos do Selo, garantindo sua apresentacao
uniforme na variedade de produtos. Seguem abaixo alguns
modelos de apresentacao desse Selo.

100 px

10 mm

O Selo ARTE podera ser reduzido a uma largura/altura minima de 10mm
(1cm), ficando a critério do Mapa autorizar o uso em versdoes menores.

Caso seja utilizado em algum material digital, sua largura minima sera de
100 pixels.

Com o objetivo de tornar mais acessivel a utilizacao do Selo ARTE, nao ha
regras estritas de coloracao. Orienta-se aos produtores a utilizacao de
cores mais escuras e que nao dificultem a legibilidade do selo nos rétulos
dos produtos e em outras aplicacoes permitidas pelo Mapa.

Aplicacoes erradas do Selo ARTE:

Nao utilize mais de uma cor no selo. Sua
aplicacao devera ser sempre em apenas
uma cor.
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Nao aplique o selo inclinado. Como regra,
o Grafismo devera estar sempre alinhado
a horizontal.

Nao distorca o Selo ARTE. Sua altura e
largura deverao ser sempre iguais.



- POR QU];/E IMPORTANTE -

Para o desenvolvimento de qualquer uma das receitas abaixo vocé precisara
primeiro realizar a pasteurizacio do leite, isso porque o leite cru (aquele
retirado do animal e que nao passou por nenhum tipo de beneficiamento)
pode apresentar enzimas e microrganismos (micréobios) que podem trazer
prejuizos a saude!

Entende-se por pasteurizacao o tratamento térmico aplicado ao leite com
objetivo de evitar perigos a saude publica decorrentes de microrganismos
patogénicos (capazes de produzir doencas) eventualmente presentes, e que
promove minimas modificacdées quimicas, fisicas, sensoriais e nutricionais.

A pasteurizacao do leite pode ser de duas formas: lenta e rapida. Na
primeira, o leite é submetido a 63-65 °C por 30 minutos, sob agitacao
mecanica, lenta em aparelhagem proépria. Na segunda, o leite € submetido a
72-75 °C de 15 a 20 segundos, em aparelhagem propria.
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Termometro digital Panela Panela menor Colher de

tipo palito grande (qQque encaixe na plastico
grande)
L=
= =9
3 -4 cubas de gelo Recipiente de plastico Leite cru
(com gelo) ou acrilico

—

COMO FAZER

Preparo do banho-maria

1.Encher a panela maior (7,5 cmm a 10 cm de altura de agua);

2.Coloque outra panela um pouco menor dentro dessa agua. O ideal é
que elas nao se toquem,

3.Despejar o leite na panela menor, ligar o fogo e colocar o termoémetro
digital. Se ndo der para fixar o termémetro na panela nem deixa-lo
flutuando, € preciso inseri-lo manualmente com frequéncia durante o
processo de pasteurizacao.
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Pasteurizacao do leite

4. Aquecer o leite sempre mexendo até que se atinja a faixa de
temperatura de entre 63-65 °C; Mexer sempre para ajudar a igualar a
temperatura e evitar a fervura do leite;

5. Conforme o leite for se aproximando da temperatura mencionada
acima, mexer sempre o leite do fundo da panela para eliminar pontos
quentes e frios;

6. Acompanhar essa temperatura regularmente e manté-la assim
durante 30 minutos;

7. Resfriar o leite rapidamente no banho de gelo. Quanto mais rapido o
leite for resfriado, melhor o sabor;

8. Colocar no banho de gelo e mexer com frequéncia para ajudar a liberar
o calor;

9. Depois de alguns minutos, substituir uma parte da agua que ficou
aquecida por agua fria ou gelo. Repetir esse procedimento sempre que a
agua esquentar — quanto mais vezes, melhor, até a faixa de 34-36 °C,;

10. Apds o leite atingir essa faixa de temperatura, utiliza-lo
imediatamente para o preparo das receitas abaixo ou armazena-lo sob
refrigeracao em recipiente fechado e devidamente higienizado até no
maximo 03-05 dias.

Caso opte pela pasteurizacao rapida, siga os mesmos passos

&Y | acima, mas quando a temperatura atingir 72-75 °C, mantenha-o
c@)_)o sob agitacao lenta durante 15-20 segundos e siga os mesmos
DICA passos de resfriamento imediato do leite apos esse processo.
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Ideal para venda -

ATERIAS EUTENSIEIOSLIECEIEEL TN

do selo ARTE
. - B
Jz5 ] Salagosto % Coalhada

1 prensa de queijo enzimatica @.- M

ou 1 pano de prato 4 litros de leite
limpo e 1 paneira pasteurizado 1 escumadeira

OO

1. Aquecer o leite até 35 °C;

2.Colocar o coalho de acordo com a recomendacao do fabricante e diretamente
sobre o leite;

3. Agitar bastante, deixar a massa em repouso a 35 °C por 30-40 minutos;

4. Uma vez obtida a coalhada (os codgulos do leite), observar se essa comecou a
se desgrudar da panela; este € um sinal do ponto para se cortar a coalhada;

5.Fazer cortes na coalhada formando cubos de 1,0-1,5 cmn. Apds o corte, deixe
em repouso por 02 minutos;

6. Apos esse tempo misturar a massa quebrando os grumos, por 03 minutos;

7.Retirar a coalhada com uma escumadeira;

8.Colocar sal a gosto na massa;

9.Prensar a massa OU pelo pano limpo e depois peneira (ou peneira direto, se
vocé tiver uma peneira com abertura bem pequena) e deixa-la sob
refrigeracao por aproximadamente 04 horas (para que o soro remanescente
saia da massa).
1. Vocé pode encontrar o coalho enzimatico a venda em lojas de

produtos veterinarios;
2. Apds a coagulacao da caseina (que formara o queijo minas frescal)
ficara na panela apenas o soro do leite. Este podera ser utilizado na
elaboracao da duas proximas receitas: ricota e bebida lactea!
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Ideal para venda -
Mediante aquisicao
do selo ARTE

AN

[ 2

31 de soro 1L deleiteintegral 25 mL de vinagre de

de leite maca
o)
D
[
35 gdesal 1 prensa para queijo caseiro OU 1 pano

de prato limpo e uma peneira

- MODO DE PREPARO -

1.Em uma panela aquecer o soro a temperatura de 65 °C;

2.Adicionar o leite integral ao soro;

3.Mexer suavemente com o auxilio de uma colher;

4. Adicionar o vinagre de maca e continuar mexendo até atingir 95 °C;

5.Desligar o fogo e deixar o liquido descansar;

6.Com a diminuicao da temperatura a ricota comeca entao a tomar sua
forma caracteristica;

7.Adicionar o sal e misturar;

8.Apds aproximadamente 30 minutos, pode-se passar o conteudo da
panela para a prensa OU pelo pano limpo e depois peneira (ou peneira
direto, se vocé tiver uma peneira com abertura bem pequena).
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(E?
= oz
AN Coalho enzimatico
— (quantidade c}e acordo
4L deleite O™ fabricante)
pasteurizado
Sal (1-2% do

volume de leite)

1. Aquecer o leite até 35 °C;

2.Colocar o coalho de acordo com a
recomendacao do fabricante e
diretamente sobre o leite;

3.Agitar bastante, deixar a massa
em repouso a 35 °C por 30-40
minutos;

4.Uma vez obtida a coalhada (os
coagulos do leite), observar se essa
comecou a se desgrudar da panela;
este € um sinal do ponto para se
cortar a coalhada;

5.Fazer cortes na  coalhada
formando cubos de 1,0-1,5 cm;

6. Apos o corte, deixe em repouso por
02 minutos;

1 prensa para queijo
caseiro OU 1 pano de
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" Ideal para venda -
Mediante aquisicao

H”_ do selo ARTE

i CIRTEY

prato limpo e uma
peneira

7.Apo6s esse tempo misturar a
massa quebrando os grumos, por
03 minutos;

8.Retirar a coalhada com uma
escumadeira e coloca-la em outra
panela;

9.Cozinhar a massa em banho-
maria. Adicionar o sal a massa;

10.Prensar a massa OU pelo pano
limpo e depois peneira (ou
peneira direto, se vocé tiver uma

peneira com abertura bem
pequena) e deixd-la  sob
refrigeracao por

aproximadamente 04 horas (para
que o soro remanescente saia da
massa).




- INGREDIENTES - Ideal para venda -

Mediante aquisicao
@‘\ do selo ARTE
cacauem po 7 L deleite 3 L desorode 200 mL de v
pasteurizado leite iogurte natural
- MODO DE PREPARO -

1. Aquecer o leite a uma faixa de temperatura entre 85-95 °C, durante 20
minutos; 2. Em outra panela aquecer o soro a 70 °C, por 30 minutos; 3. Juntar o
leite e 0 soro em um terceiro vasilhame, colocar em banho-maria com agua fria
até 45 °C; 4. Adicionar o iogurte natural e bater tudo no liquidificador; 5.
Conservar a bebida lactea sob refrigeracao; 6. Depois apenas misturar com
cacau em po; 7. Adocar a gosto

Vocé também pode fazer sua bebida lactea com frutas. Para
isso, basta incluir as frutas no momento da mistura final no
liquidificador, como morango. Fica uma delicia!
Consumir em até 10 dias!.

- INGREDIENTES - Ideal para venda -
Mediante aquisicao
~do selo ARTE

/o O

Y
CARTE™

200 mL denata 1L deleite 10 mL de vinagre Sala gosto

- MODO DE PREPARO -

1. Aquecer o leite até a temperatura de 60 °C e acrescentar o vinagre; 2.Esperar
50 minutos; 3. Apds os 50 minutos, escorrer o soro; 4. Bater no liquidificador a
massa, a nata e o sal até formar uma mistura cremosa e homogénea.
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Ideal para venda -
Mediante aquisicao
do selo ARTE

1L deleite i
. 170 g de iogurte
(integral, desnatado natural (1 pote)

ou semidesnatado)

- MODO DE PREPARO -

1. Aquecer o leite até a temperatura de 83 °C;

2.Deixar esfriar até 38 °C e adicionar o iogurte natural;

3.Mexer e tampar a panela. Para manter a panela aquecida, colocar
dentro de outra panela em banho maria com agua na temperatura de

45 °C e deixar em repouso por 05 horas;
4.Em seguida resfriar na geladeira para interromper o processo de

fermentacao.

1. Vocé pode preparar coalhada utilizando os mesmo ingredientes
e o modo de preparo acima, a diferenca é que apos aquecido,

voceé deve deixar o leite esfriar até 56 °C. Quando chegar a esta

temperatura, adicione o iogurte, misture e siga as demais etapas;
2. A partir da coalhada vocé pode preparar coalhada seca, uma
espécie de pasta muito utilizada na cozinha arabe;

DIcA 3. Paraisso vocé deve, dentro de uma tigela, forrar uma peneira
com um pano tipo perfex que ainda nao foi utilizado e colocar a

coalhada sobre o pano e deixar escorrendo na geladeira por 04

horas. Apos este periodo, descartar o liquido da tigela e
temperar a coalhada com sal, hortela e azeite de oliva a gosto.
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Ideal para venda -

A Mediante aquisicao
3 do selo ARTE

5L de leite liquido nao Sal a gosto
homogeneizado

OO

MODO DE PREPARO

COMO EXTRAIR A NATA A PARTIR DO LEITE NAO HOMOGENEIZADO:

1.Coar o leite para reter qualquer impureza;

2.Ferver o leite;
3.Despejar em um recipiente com didmetro grande;
4. Tampar o recipiente e deixar descansar na geladeira de um dia para o outro. No

dia seguinte, recolher a camada mais espessa que esta na superficie do leite.
PARA A MANTEIGA:
1.Deixar a nata obtida no refrigerador por 04 horas;
2.Bater a nata com uma colher ou batedeira em velocidade baixa até liberar o soro
(leitelho). A massa firme e amarelada que se forma é a manteiga;
3.Transferir a manteiga para uma peneira forrada ou um coador de papel de café.
Apertar delicadamente para extrair o maximo de leitelho;
4.Substituir o leitelho retirado por igual quantidade de agua bem gelada;
5.Jogar na manteiga e apertar delicadamente para retirar o maximo de agua.
Repetir esta operacao por mais 02 vezes ou até que a agua, no final, saia limpa e
sem cheiro. Deixar que toda a agua escorra. Quanto mais pura estiver a
manteiga, maior sua durabilidade;
6. Temperar a manteiga com sal a gosto e armazenar sob refrigeracao.
1. Vocé pode utilizar a nata como substituto do creme de leite em
preparacoes que vao ao fogo.
2. Vocé pode utilizar o leitelho para fazer bolos, paes e panquecas.
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Ideal para venda -
Mediante aquisicao
do selo ARTE

1 xicaras (cha) de nata 1 e’ xicara 3 ovos
(Ver receita de cha de acucar

Manteiga Caseira)
@

% xicaras (cha) de 1 colher 200 g de

OO

=

farinha de trigo (sobremesa) de manteiga
fermento

- MODO DE PREPARO -

1.Pré-aquecer o forno a 180 °C (temperatura média) 10 minutos antes de
comecar a receita;

2.Na batedeira ou em uma vasilha, misturar a manteiga e o acucar e
bater até formar um creme esbranquicado;

3.Juntar os ovos, um a um, misturando sempre;

4. Adicionar aos poucos e ir intercalando a farinha e a nata, misturando
sempre que um deles for adicionado;

5.Acrescentar o fermento e misturar;

6. Transferir a massa para uma forma untada e enfarinhada;

7.Assar até que ao enfiar um palito no bolo, ele saia limpo.

Depois que misturar o fermento, vocé pode adicionar a
massa cubos de goiabada passados na farinha de trigo, pois
dessa forma a goiabada nao descera até o fundo da forma.
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Ideal para venda -
Mediante aquisicao
do selo ARTE

<

) 500 g de amido
1xicara de milho
cha de nata -
- 1 colher (sopa) de
1pitadadesal 1xicaracha manteiga ou
de acucar margarina

- MODO DE PREPARO -

1.Em uma vasilha, misturar a nata, o acucar, o ovo e a manteiga até
obter uma massa homogénea;

2. Acrescentar o sal, o fermento e o amido de milho aos poucos;

3. Amassar bem até formar uma massa homogénea que desgrude da

mao;

4. Fazer bolinha de massa e colocar em uma assadeira untada deixando

espaco entre uma e outra;

5. Apertar levemente cada bolinha com um garfo para modelar os

biscoitinhos;

6. Assar em forno médio até que fiquem levemente douradas;

7. Esperar esfriar para retirar da assadeira.

Vocé pode acrescentar a massa: coco ralado, raspas de limao
ou raspas de laranja.




Ideal par:;l venda -
Mediante aquisicao
do selo ARTE

XXXXXX

T

300 g de nata Sal a gosto 3 colheres (sopa) 1 tom e 1colher(sopa) Cebolinha
.; de requeijao de 6leo ou azeite a g/i_)i,to

% ; z\ Cremoso W de oliva o
1colher

400 g de 200 g de 2 dentes de alho 1 Gema para (sopa)de

farinha de frango 1 cebola pincelar  fermento
trigo desfiado w quimico em
PARA A MASSA:
1.Colocar em um recipiente a nata, o sal, o fermento e
misturar;
2. Acrescentar aos poucos a farinha e amassar até formar uma massa que
desgrude dos dedos;

Para o recheio: refogar o alho e a cebola no azeite. Acrescentar o tomate e o
frango. Ajustar o sal e por fim acrescentar o coentro e a cebolinha a gosto.

Deixar esfriar.
PARA A MONTAGEM

1. Dividir a massa;

2. Abrir uma das partes até o tammanho da assadeira em que vocé ira assar;

3. Colocar a massa esticada na assadeira. Colocar o recheio e o requeijao;

4. Abrir novamente a outra metade e cobrir o recheio;

5. Apertar com um garfo a borda da massa para que ela nao abra;

6. Pincelar com uma gema e levar para assar em forno médio pré-aquecido até
que esteja dourada e cozida.

Vocé pode fazer esta receita com o recheio de sua preferéncia e/ou
acrescentar outros ingredientes como milho cozido, cenoura ralada,
ervilhas, entre outros.

> JoR" |




Ideal para venda -
Mediante aquisicao
do selo ARTE

= B S

500 gdenata 300 mL deleite 400 g de acticar
liquido granulado

200 g de goiabada 1 pitada
cremosa de sal

2 colheres (cha) de
esséncia de baunilha

. MODO DE PREPARO -

1.Colocar metade da nata, o acucar e o sal numa panela média sob fogo
baixo;

2.Misturar e cozinhar sob fogo médio mexendo até que o acucar tenha
dissolvido por completo.

3.Tirar a panela do fogo e adicionar a esséncia de baunilha, a outra
metade da nata, o leite e mexer;

4. Colocar em uma vasilha e refrigerar por O3 horas;

5.Apos esse tempo, bater a mistura obtida em batedeira por 10 minutos
na velocidade maxima e depois colocar no freezer até ficar “duro”;

6.Em seguida, bater novamente na batedeira por mais 10 minutos e
depois acrescentar a goiabada e colocar no congelador.
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Ideal para venda -
Mediante aquisicao
do selo ARTE

- INGREDIENTES - M% )
g\ _’ /‘
\ y

3 2L de = . 4xicarasde
" leite liquido (o)A chade acucar
- MODO DE PREPARO -
1.Em uma panela ou tacho, misturar o leite e o acuicar;

2.Cozinhar, mexendo sempre para nao grudar no fundo da panela, em fogo
baixo até formar um creme pastoso.

Vocé pode adicionar uma pitada de sal para realcar o sabor do doce. Para
verificar o ponto do doce, pegar um pouco na colher, deixar esfriar um
pouco e pingar em um copo com agua. O doce deve afundar sem se
desfazer na agua. Depois de pronto, vocé pode adicionar ao doce,
amendoim, castanhas, passas, ameixa, coco ou geleia de frutas.

Ideal para venda -
Mediante aquisicao

- INGREDIENTES - P
% @}i\mﬁq‘@ y
o N
3 1litrode 1 colher Manteiga ou
—l) leite & (sobremesa) margarina para
™ liquido A aglicar (€4 de fermento untar
- MODO DE PREPARO -

1.Ferver o leite, quando levantar fervura, adicionar o acucar;

2.Mexer sem parar até engrossar e desgrudar do fundo da panela, neste
momento, pingar um pouco do doce em um copo com agua, S€ nao
desmanchar o ponto esta correto. Desligar o fogo;

3.Em uma batedeira ou com uma colher, mexer rapidamente até o doce
perder o brilho e ficar esbranquicado;

4.Untar uma assadeira ou uma superficie com manteiga, despejar o doce
e deixar esfriar;

5.Cortar o doce do tamanho desejado.

> JoR" |




Ideal para venda -
Mediante aquisicao

do selo ARTE
= sf
— Bt A

RUKKXX

4 L de leite 6 ovos 5 xicaras de cha
liquido de acucar
©
s W
Canela em C@% a ¢ Suco de
pau a gosto ravoagosto  meiolimao

. MODO DE PREPARO -

1.Misturar os ovos, o acucar, o suco de limao e o leite até formar um
liguido homogéneo;

2.Levar a mistura ao fogo, acrescentar o cravo e a canela. Cozinhar em
fogo baixo;

3.Nao mexer até levantar fervura;

4.Quando o leite comecar a ferver, os grumos da ambrosia comecarao a
se formar, caso 1Sso nao ocorra, acrescentar um pouco mais de sumo de
meio limao;

5.Deixar cozinhar até que o doce fiqgue amarronzado e na consisténcia
desejada.

No processo de cozimento, sempre que o leite subir da panela,
deve-se diminuir o fogo ou retirar a panela do fogo até que o
liquido abaixe. Mexer sempre que necessario o doce para que nao
pegue no fundo da panela, porém, é necessario mexer
cuidadosamente para nao desmanchar os grumos.

> Jor©




Ideal para venda -
Mediante aquisicao
do selo ARTE

m—

AN —rr
o [

2 medidas (da lata ou . .-
CJA\ 3ovos

_—— da caixa) de leite
1 lata ou caixa de liguido 1 xicara cha de

leite condensado acucar

- MODO DE PREPARO -

PARA A CALDA:
1.Em uma panela de fundo largo, derreter o acucar até ficar dourado;

2.Juntar ¥ xicara (cha) de 4gua quente e mexer com uma colher;
3.Deixar ferver até dissolver os torrdes de acucar e a calda engrossar;
4.Forrar com a calda uma forma com furo central (19 cm de didmetro) e

reservar.
PARA O PUDIM:

1.Em um liquidificador, bater todos os ingredientes do pudim e despejar

na forma reservada;
2.Cobrir com papel-aluminio e levar ao forno médio (180 °C), em banho-

maria, por cerca de 01 hora;
3.Depois de frio, levar para o refrigerador por cerca de 06 horas.
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Ideal para venda -
Mediante aquisicao
do selo ARTE

)

—
A © &
S ° 7

1 copo de leite % xicara de coco 1Y xicara de 3 ovos
liquido ralado queijo parmesao
—A > ralado
)
200 mL de 1 copo de farinha 1 pitada de sal
leite de coco de trigo

2 colheres (sopa) 1 copo de acticar 1 caixa ou lata de

de manteiga leite condensado

- MODO DE PREPARO -

1.Untar a forma com manteiga e acucar;

2.Bater todos os ingredientes no liquidificador;

3.Despejar na forma untada e levar para assar em forno pré aquecido a
180 °C por cerca de 45 minutos ou até dourar.
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™ Idcaql paravenda -
— Mediante aquisicao
M = do selo ARTE
_ = A
600 mL de l1kge'de % de uma xicara >
leite farinha de trigo de acucar ou 10 colheres
de sopa
, 3
1ovo 20gdefermento  125mL de 6leo de
biologico seco soja

- MODO DE PREPARO -

1.Bater no liquidificador todos os ingredientes (menos a farinha) de 03 a
05 minutos em velocidade alta;

2.Colocar a farinha em um refratario plastico e adicionar a mistura
preparada no liquidificador;

3.Misturar tudo até a massa comecar a desgrudar das maos;

4.Deixar a massa descansar por 50 minutos coberta por com um tecido
limpo ou papel filme;

5.Modelar os paes como preferir e deixar descansar por mais 01 hora;

6.Deixar assar por uma hora mais ou menos em fogo baixo;

7.Quando o pao estiver dourado, retirar do forno e pincelar margarina
ou manteiga em cima, com o pao ainda quente.
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— Ideal para venda -
Mediante aquisicao

= ). do selo ARTE
7 , 0" &

1 litro 3 colheresdesopa 1 pitada de noz-

de leite de farinha de trigo moscada

—

3 colheresdesopa  Salagosto Pimenta-do-reino
de manteiga a gosto

1.Derreter a manteiga em uma panela;
2.Adicionar a farinha de trigo e mexer durante um ou dois minutos até

a mistura ficar levemente dourada;

3.Retirar a panela do fogo e adicionar aos poucos o leite, mexendo sem
parar;

4.Retornar a panela para o fogo, temperar com a noz-moscada, o sal e a
pimenta-do-reino;

5.Deixar em fogo baixo para cozinhar até engrossar um pouco.

Molho conhecido popularmente como “molho branco”. E utilizado
em massas, com vegetais, em pratos gratinados e como base para
outros molhos. Para outros molhos basta adicionar outros
DICA ingredientes (queijos, bacon, cogumelos) no momento que a panela

retorna ao fogo.
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Ao reproduzir alguma das receitas acima e,
desenvolver seu produto, caso queira comercializa-lo
embalado, ndo esqueca de que a rotulagem de
alimentos é fundamental.

A rotulagem é uma forma de comunicacao
entre produtores e consumidores, de
modo que garante aos consumidores o seu
direito de saber as informacdes do
produto.

Ela é considerada obrigatdria pela ANVISA (Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria) através da Resolucao
RDC n° 259, de 20 de setembro de 2002.

Mas o que pode ser considerado
como um rotulo?

Toda inscricao que estiver apresentada na embalagem
de um alimento, podendo ser: uma legenda, uma
imagem, matéria descritiva ou grafica, que esteja
escrita, impressa, estampada, gravada, gravada em
relevo, colada sobre a embalagem do alimento.

Veja na figura abaixo o que nao podera faltar no seu
rotulo!
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Alguns pontos sao importantes para vocé prestar atencao
no momento da rotulagem:

e A lista de ingredientes informa os ingredientes que
compoem o produto.

e Alimentos de ingredientes unicos como acucar, café,
farinha de mandioca, leite, vinagre nao precisam
apresentar lista de ingredientes. A lista de ingredientes
deve estar em ordem decrescente, isto €, o primeiro
ingrediente é aquele que esta em maior quantidade no
produto e o ultimo, emn menor quantidade.

Exemplo: Geleia de pimenta (Lista de ingredientes:
acucar, agua, pimenta e maracuja).

e A origem representa a informacao que permite que o
consumidor saiba quem é o fabricante do produto e
onde ele foi fabricado (procedéncia do produto).
Exemplo: Assentamento Sao Bento - Sao Sebastiao do
Passé

e O conteudo liquido indica a quantidade total de
produto contido na embalagem. O valor deve ser
expresso em unidade de massa (quilo) ou volume (litro).
Exemplo: Geleia de pimenta-200 g

e A data de fabricacao e o prazo de validade dos produtos
devem apresentar a data em que foram produzidos e o
prazo de validade, pelo menos o dia e o més quando o
prazo de validade for inferior a trés meses; o més e o
ano para produtos que tenham prazo de validade
superior a trés meses.

Exemplo: Geleia de pimenta - Data Fab.: 02.03 Val.:
31.03



Além dessas informacoes acima, deve constar no rotulo
também a informacao nutricional do alimento preparado que
sera comercializado, conforme demonstrada na imagem
abaixo:

Medida caseira:

Indica a medida comumente
utilizada pelo consumidor, para
facilitar o entendimento da
pOrcao. A apresentaciao da
medida caseira € obrigatoria. Essa
informacao vai ajudar o
consumidor a entender melhor as

saudavel. i . . . )
\ informacoes nutricionais
<
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Porcao:

E a quantidade média do alimento
que deveria ser consumida por
pessoas sadias em cada ocasiao de
consumo, com a finalidade de
promover uma alimentacao

* Porgao g ou ml {(medida caseira]
- Quantidade por por¢ao % VD (™)
Itens de declaracao por Pore | {
. - \alor energetico .. kecal = ... Kj
obrigatéria: ———_ 9 ]
s ~\ | Carboidratos g
Valor energético,
carboidratos, Proteinas J
gorduras totais, Gorduras totais g
gordura saturada, Gorduras saturadas g
g.ordura . trans, Gorduras trans g -
fibras alimentares, _ -
A Fibra alimentar g
sodio.
Sadio mg
/> (*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 keal
| ou 8400 KJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou .
\_ menores dependendo de suas necessidades energeticas. /
INGREDIENTES: Exemplo.
N
l\
% VD: Itens de ingredientes:
Percentual de Valores Diarios Informa os ingredientes que compdem
(VD) é um numero em percentual o produto, em ordem decrescente, ou
que indica o quanto o produto em seja, dos ingredientes em maior
questiao apresenta de energua e quantidade para o ingrediente em
nutrientes em relacio a uma dieta menor quantidade.
de 2000 Kcal.
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