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Sopa de tomate
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Para espantar o frio!

miguinha, nos sabemos que no inverno ndo existe
nada melhor do que se sentir aconchegada em
casa: roupas quentinhas, um chocolate quente e um
bom prato de sopa fumegante, gue manda o frio em-
bora rapidinho! Por isso, nas proximas paginas selecio-
nei diversos caldos, cremes e sopas, uma melhor que
a outra, com ingredientes variados para vocé montar
um cardapio com uma receita diferente a cada dia! Tem
de legumes, canjas, com carnes, massas.. Hum, esta
dando agua na boca so de lembrar das opgoes incriveis
que escolhi! Para acompanhar um bom prato de sopa,
nada melhor do que um pao fresquinho, nio acha? Na
pdgina 33, vocé encontra 3 opgdes praticas para fazer
e impressionar a todos! E para quem esta procuran-
do ganhar um dinheirinho extra nesta época, ndo
deixe de conferir a receita de grissini que preparei
na pdgina 32: sdo palitinhos crocantes muito ficeis
de fazer para acompanhar sopas e caldinhos. Uma
delicia e rende muito! Espero que vocé goste das
receitinhas que preparei com o maior carinho

para vocé espantar o frio, amiguinha!

% A o J Um grande beijo!

Fale com a Vove!

Quer que a sua receita ou o seu recadinho
apareca ha revista?

Ervie para a Palmirinha pelo e-mail
vovopalmirinha@astral.com,br

ou pela Caba Postal 471, CEP 17001-970, Bauru-SP.
N&o se esqueca de mandar uma foto junto com a receital

Vové mais
Brasil! Dispo querida do
Google Pﬁ nivel na Apple Store & no,
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Caldo aos 4 queijos

Caldo de abobora com
carne louca

Caldo de abobora com
carne-seca

Caldo de batata com queijo
e bacon

Caldo de brocolis com
4 queijos
Caldo de brocolis com bacon

Caldo de canjiquinha
com lombo

Caldo de cenoura e camario
Caldo de chuchu com bacon

Caldo de costela
com mandioca

Caldo de ervilha com
frango deshado

Caldo de feijio

Caldo de feijao gordo
Caldo de feijiao picante
Caldo de feijao-preto

Caldo de mandioquinha
COMm carne-seca

Caldo verde

Caldo verde diferente
Caldo verde incrementado
Canja cremosa

Canja de galinha
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Creme de couve-flor
com batata

Creme de ervilha no pio
Creme de milho com frango
e palmito

Creme de milho com linguica
Creme de queijo com lombo
no pao

Sopa-creme de abébora com
gorgonzola

Sopa-creme de cebola
gratinada

Sopa-creme de cebola no pao

Sopa-creme de palmito
com bacon

Sopa de arroz com carne-seca
Sopa de camardo na moranga

Sopa de canjiquinha
com costelinha

Sopa de carne
Sopa de carne com capeletti
Sopa de carne com conchinhas

Sopa de carne com legumes
2 macarrao

Sopa de carne louca

Sopa de costelinha
com mandioca

Sopa de ervilha com costelinha

Sopa de feljjao-branco
com pernil

Sopa de grio-de-bico
Sopa de gravatinha

Sopa de legumes

Sopa de legumes

com capeletti

Sopa de lentilha com paio
Sopa de ossobuco

Sopa de pernil

Sopa de tomate

Sopa de tomate com ovos
Sopa nutritiva

de batata-doce com abébora
Sopa oriental

Sopa suculenta
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Grissini

| Delicia em 3 versoes
Pio francea caseiro

Pio italiano facil

Piozinho sem gluten e

sem lactose

N Casa e cozinha
34 Caldode galinha

Sopa de fuba com carne moida 34 Caldo de legumes
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Sopa nao precisa ser um prato demorado: confira dicas de como preparar
esta receita com mais praticidade!

ntes de comecar a preparar uma receita de sopa, surge a preguica, afinal, este prato costuma ser sinénime de muito
tempo no fogao, ndo & mesmo? Nada disso! Com alguns truques simples de reaproveitamento, & possivel fazer esta

receita tao aconchegante em poucos minutos! Ainda duvida? Acompanhe as dicas e faca o teste hoje mesmo:

v Da pra fazer uma deliciosa sopa de feijéo com o que sobrou do almoco. Basta
bater no liquidificador ou processador o feijéo cozido com o caldo e cozinhar até
ferver. Depois, junte legumes ou macarréo de sua preferéncia e cozinhe até amacia-
rem. Nao leva mais do que 30 minutos! Neste caso, se o seu filho vira a cara para os
legumes, & 56 baté-los junto com o feijao. Assim, todos os nutrientes sdo aproveita-
dos e ele nem vai notar.

v Para um sopéo de carne, que tal aproveitar as sobras de came cozida de uma
refeicdo? Pode ser musculo, costela, acém ou outro picadinho. Refogue com tempe-
ros, cubra com agua e junte outros ingredientes, como legumes, macarrdo ou arroz
Para um caldo mais encorpado, bata 1 xicara (cha) da sopa pronta no liquidificador
e misture com o restante da sopa. Fica muito saborosa! Essa dica vale tambem para

aquele frango desfiado que foi usado como recheio de uma receita e sobrow. Ele
pode se transformar em uma canja deliciosa e superpratical

v Quando cozinhar peito de frango, guarde a agua do cozimento em forminhas

de gelo e congele por até 3 meses. Use o caldo temperado nas sopas para um

sabor ainda melhor e com muito menos sédio e conservantes que os caldos de

galinha comprados prontos. Por falar em frango, se vocé optar por comprar o pei-

to com osso, néo descarte-o na hora de cozinhar. Guarde a carcaca em sacos plas-

ticos no congelador e, quando fizer uma canja, coloque o osso

— junto com os restos de frango que ficam grudados -

em uma panela com agua fervente. Ele ajuda a

dar um sabor incrivel a canja. Depois, junte

o restante dos ingredientes e, 56, entdo
descarte o osso.

v A couve rende um caldo ver-

de delicioso, mas estraga muito

! rapido! Por isso, vale a dica an-
terior: bata as folhas com um

pouco de agua no liquidificador
e coloque em forminhas de gelo
para congelar. Depois que en-
durecer, guarde em sacos
plasticos no congelador por

até 2 meses. Ao fazer sua
sopa, coloque para ferver

com os outros ingredien-

tes: pode ser calabresa, fei-

jéo, bacon, carne desfiada..

S = .

Para servir junto!

Acompanhamentos perfeitos
para suas sopas

+ Croutons: corte pao de forma sem
casca em cubinhos, misture azeite,
alho picado e ervas secas a gosto,
como orégano, salsinha, cebolinha
e manjericdo. Espalhe em uma fér-
ma e leve ao forno medio (1807 C),
preaquecido, por 10 minutos ou até
dourar levemente, mexendo na me-
tade do tempo.

#+ Torradas: corte péao de forma ou
francés em fatias, cubra com queijo
prato, tempere com sal, azeite, pi-
menta-do-reino e orégano a gosto.

Coloqueemumaforma eleve aoformo
medio (180° C), preaquecido, por 10
minutos ou até dourar levemente.

* Pao de alho: misture 3 colheres
(sopa) de margarina com 1 dente
de alho amassado e espalhe em
fatias de péoitaliano. Polvilhe com
mussarela ralada, orégano e leve ao
forno medio (180° C), preaquecido,
por 10 minutos.

* Pao italiano: é ideal para servir a
sopa dentro. Corte uma tampa do
pao, faga uma cavidade, retire o miclo
e leve o péo ao forno medio (180° C),
preaquedido, por 5 minutos, para ficar
corn a casquinha crocante. Coloque a
sopa dentro e va quebrando a casca
na hora de comer.

Teot o Mat halls Bonl - Imag am: Shutor dockimagas



Ingredientes:

* 3 colheres (sopa) de azeite
de oliva

* 400g de acém em
cubos pequenos

* 5al, pimenta-do-reino e
cheiro-verde picado a gosto

* 1 cebola picada

» 4 dentes de alho amassados

= 2 tomates picados

B % §F & ¥ & ¥ & @

“Tempe: 1h « Rendimento: 6 porghes

2 cubos de caldo de came

1 folha de louro

2 litros de dqua fervente

2 cenouras em cubos

300g de vagem picada

2 batatas em cubos

1 chuchuem cubos

250g de capeletti de carne

Queijo parmesao ralado
para polvilhar

Preparo:

Em uma panela de pressao, em
fogo alto, aqueca o azeite e frite
a carne temperada com sal e pi-
menta até dourar. Junte a cebaola,
o alho, o tomate e refogue até
murchar. Junte o caldo de carne,
o louro, a 4gua, tampe e cozinhe
por 20 minutos em fogo baixo,
apds iniciada a pressao. Desligue,

Steb Handh Dibjphae Acanod podigio

deixe a pressdo sair naturalmente
eabraapanela.Voltea panelaao
fogo médio e junte a cenoura,
a vagem, a batata e o chuchu.
Cozinhe por 5 minutos. Adicione
o capeletti e cozinhe até amaciar.
Se necessario, adicione mais dgua
para cozinhar. Tempere com sal,
pimenta, polvilhe com cheiro-
verde, parmesao e sirva.

Rl S kel Haraflo b oedon  Prdugic
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Sopa de costelinha
com mandioca

Ingredientes:

» 1kg de mandioca em pedagos

= 5al e pimenta-do-reino a gosto

« 4 colheres (sopa) de dleo

* B00g de costelinha suina sem
0550 picada

= 1 cebola em cubos

» 2 dentes de alho picados

1 folha de louro

1 cubo de caldo de carne

1 litro de dgua quente

2 tomates sem pele e sem sementes

em cubos

= 2 paes italianos redondos grandes sem
omiolo

» Cebolinha picada e queijo parmesdo
ralado para polvilhar

Preparo:

Cologue a mandioca em uma panela de pres-
sao, cubra com dqua, sal, tampe e cozinhe em
fogo baixo por 20 minutos, apds iniciada a
pressdo. Desligue, deixe a pressao sair natu-
ralmente e abra a panela. Reserve 2 xlcaras
ichd) da mandioca cozida em cubos e bata o
restante com o caldo do cozimento no liqui-

Sopa de lentilha
com paio

Tempa: S0min {-+6h de molha] * Rendimento: § porgdes

Ingredientes:

1xicara (cha) de lentilha

1zicara (chd) de bacon em cubos
1 paio em rodelas

1 cebola picada

2 dentes de alho amassados

1 talo de salsio picado

3 litros de dqua

1 cubo de caldo de carne

Sal, pimenta-do-reino e cheiro-verde
picado a gosto

@ ¥ & ® ® & ® ¥ &

Preparo:

Em uma tigela, cologque a lentilha, cubra com
dgua e deixe de molho por 6 horas. Escorra e
reserve. Em uma panela, em fogo médio, frite o
bacon na prépria gordura até comecar a dourar.
Junteo paio efrite até dourar. Adicione a cebola,
o alho e refogue por 3 minutos. Acrescente o
salsdo e refogue por 2 minutos. Junte a dgua, o
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dificador até ficar cremoso. Reserve. Aqueca
uma panela grande com o dleo, em fogoalto,e
fritea costelinha até dourar. Adidione a cebola,
oalho e refogue por 3 minutos ou até dourar.
Junte o louro, o caldo de carne dissolvido na
dqua quente, tampe e cozinhe por 30 minutos
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caldo decamee, assim que levantar fervura, adi-
cione a lentilha escomida. Cozinhe até a lentilha
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em fogo baixo. Acrescente a mandioca cozida
em cubos, a mandioca batida, sal, pimenta e
cozinhe por 15 minutos, mexendo de vez em
quando, ou até encorpar. Misture o tomate e
cozinhe por 5 minutos. Transfira para os paes,
polvilhe com cebolinha, parmesdo e sirva.
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ficarmada, mas sem desmanchar Tempere com
sal, pimenta e cheiro-verde. Sirva em sequida.



Sopade
grao-de-bico

.... Tempa: Somin « Rendimenta: 5 porgles

Ingredientes:

+ 6 colheres (sopa) de dleo

* 1 cebola picada

« 2 dentes de alho amassados

* 1 cenoura em cubos

2 talos de salsdo picados

* 2 tomates sem sementes picados
1 folha de louro

* 1 colher (chd) de paprica picante

1 colher (chd) de cominho em pé
* 3 xicaras (chd) de grao-de-bico cozido
« Bxdcaras (chd) de dgua

* Sal e pimenta-do-reino a gosto
250qg de linguica calabresa fininha
em rodelas

» Ramos de salsa para decorar

-

Preparo:

Em uma panela, em fogo médio, aqueca 4
colheres (sopa) do dleo e frite a cebola e 0
alho por 2 minutos. Junte a cenoura, osalsdoe

Caldo verde
diferente

Tempo: 1h = Rendimento: 6 porgbes

Ingredientes:

* 7009 de mandioca em pedacos

» 5al e pimenta-do-reino a gosto

* 1 colher (sopa) de dleo

+ 1 cebola ralada

= 200g de bacon em cubos

» 3009 de linguica calabresa fininha
em rodelas

» 1 magode agrido

* Bacon frito em cubos para decorar

Preparo:

Coloque a mandioca em uma panela de pres-
530, cubra com dgua, sal, tampe e cozinhe por
30 minutos em fogo baixo, apds iniciada a
pressdo. Desligue, deixe a pressao sair natural-
mente e abra a panela. Retire os filamentos da
mandioca e bata, aos poucos, no liquidificador
com a dgua do cozimento até obter um caldo
de espessura média. Se necessario, adicione
mais dgua. Aqueca uma panela com o dleo,
em fogo médio, e frite a cebola, o bacon e
a calabresa por 3 minutos. Despeje o caldo
de mandioca e cozinhe até levantar fervura.
Adicione o agrido e cozinhe por 5 minutos.
Tempere com sal e pimenta, transfira para
uma sopeira, polvilne com bacon e, se desejar,
sirva acompanhado de pdo francés.

refogue por 2 minutos. Junte o tomate, o louro,
a paprica, o cominho e refogue por 4 minutos.
Junte 2 xicaras (chd) do grdo-de-bico, adgua e
cozinhe por 15 minutos, apds levantar fervura.
Tempere com sal, pimenta ebata com cuidado

no liquidificador. Volte para a panela e agueca
até ferver. Reserve em sopeiras. Em uma frigi-
deira, em fogo médio, aqueca o dleo restante
e frite alinguica e o grao-de-bico restante até
dourar. Cubra a sopa, decore com salsa e sirva.

Foto: StlaHand’ Glzboradors Produgie: SteaHanda Objetes: Acono da podugio
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Sopade pernil

Tempo: th = Rendimento: & pﬂ-l‘-l;ﬂa.!-

Ingredientes:

» 1kg de pernil em cubos pequenos

= Sal, pimenta-do-reino e salsa picada
a gosto

* 4 colheres (sopa) de dleo

= 1 cebola picada

4 dentes de alho amassados

1/2 pimentao verde picado

1/2 pimentao amarelo picado

2 tomates picados

= 1 colher (sopa) de extrato de tomate

» 1 colher (sopa) de molho barbecue

* 1 cubo de caldo de carne

« 2 litros de dgua

= 1/2 pacote de macarrdo cabelo de
anjo (250g)

* Queijo parmesdo ralado para polvilhar

Preparo:

Tempere o pernil com sal e pimenta. Aqueca
uma panela de pressao grande com o dleo,
em fogo alto, e frite o pernil até dourar. Junte
a cebola, o alho, os pimentdes, o tomate e
refogue por 4 minutos. Adicione o extrato,
o molho barbecue e refogue por 2 minutos.
Junte o caldo de carne, a dgua, tampe e co-
zinhe em fogo médio por 15 minutos, apds

Caldo de
mandioquinha

Ingredientes:
» 1kg de mandioquinha em pedagos
5al e pimenta-do-reino a gosto

2 xlcaras (ché) de leite

1 cubo de caldo de legumes

2 colheres (sopa) de manteiga

1 cebola picada

500g de carne-seca dessalgada,
cozida e desfiada
« 2 caixas de creme de leite (400q)
= 1 pdo italiano redondo grande
» Queijo parmesdo ralado e cebolinha

picada para polvilhar

Preparo:

Cozinhe a mandioquinha em uma panela
com dgua fervente e sal até amaciar. Escorra
e bata no liquidificador com o leite e 0
caldo de legumes por 2 minutos, reservan-
do alguns pedagos para decorar. Reserve.
Aqueca uma panela com a manteiga, em
fogo médio, e frite a cebola até murchar.
Adicione a carne-seca e refogue por 3

iniciada a pressdo. Desligue, deixe a pressio
sair naturalmente e abra a panela. Volte a
panela ao fogo baixo e, assim que levantar
fervura, junte o macarrdo e cozinhe até ficar

N
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minutos. Junte a mandioquinha batida e
cozinhe até ferver. Misture o creme de leite,
tempere com sal, pimenta e desligue. Corte
uma tampa do pao italiano e retire parte

al dente. Tempere com sal, pimenta e cheiro-
verde. Transfira para uma sopeira, polvilhe com
parmesdo e, se desejar, sirva acompanhado
de pdo francés.
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do miolo. Despeje o caldo dentro do pao,
polvilhe com a mandioquinha reservada
em cubos, parmesdo, cebolinha e sirva
em sequida.



Caldo de costela
com mandioca

... Yempo:1h30 » Rendimenta: 6 porgbes

Ingredientes:

4 colheres (sopa) de azeite de oliva
1kg de costela bovina sem osso

2 dentes de alho amassados

1 cebola picada

4 dentes de alho amassados

2 tomates picados

1 colher (sopa) de extrato de tomate
2 cubos de caldo de costela

25 litros de dgua

1kg de mandioca em pedagos

5al, pimenta-do-reino e cheiro-verde
picado gosto

Preparo:

Em uma panela de pressdo, em fogo médio,
aqueca o azeite e frite a costela até dourar. Junte
o0 alho, a cebola e refogue por 5 minutos ou até
dourarlevermente Adicione otomate, oextrato, o
caldo de costela, a dqua, tampe e cozinhe por 25
minutos, em fogo baixo, apds inidiada a pressdo.
Desligue, deixe a pressio sair naturalmente e

Cremede_
ervilha no pao

. Jempa 1h (+6h de moiho) - Rendimento:§ porgbes

Ingredientes:

« 2 xlcaras (chd) de ervilha-seca

6 xicaras (chd) de dgua

1 folha de louro

1 xicara (chd) de bacon picado

3 colheres (sopa) de azeite de oliva
1/2 cebola picada

1 dente de alho picado

5al e pimenta-do-reino a gosto

1 péo italiano redondo grande
Queijo parmesdo ralado para polvilhar

Preparo:

Coloque a ervilha em uma tigela, cubra com
agua e deixe de molho por 6 horas. Escorra,
cologue em uma panela de pressao, adicione
a agua, o louro e cozinhe por 25 minutos em
fogo baixo, apds iniciada a pressao. Desligue,
deixe a pressdo sair naturalmente e abra a
panela. Deixe amornar e bata no liquidificador
até ficar cremoso. Desligue e reserve. Leve
uma panela ao fogo médio e frite o baconna
prépria gordura até dourar. Retire com uma
escumadeira e reserve. Na mesma panela, em
fogo médio, aqueca o azeite efrite acebola e
o alho até murchar. Adicione a lentilha batida,
sal, pimenta e cozinhe até ferver. Com uma

abra a panela. Junte a mandioca, sal, pimenta,
tampe e cozinhe por 15 minutos em fogo baixo,
apos iniciada a pressdo. Desligue, deixe a pres-
530 sair naturalmente e abra a panela. Retire 2
wcaras (chd) do cldo com alguns pedagos de

faca, retire uma tampa na superficie do pdo e
retire parte do miolo com cuidado. Transfiraa

o
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mandioca, bata no liquidificador e volte para
a panela. Volte ao fogo baixo e cozinhe por 5
minutos ou até a mandioca e a carne amadarem.

Transfira para uma travessa e sirva polvilhado
com cheiro-verde.
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sopa para dentro do pag, polvilhe com o bacon
reservado, com parmesdo e sirva em seguida.

Foto: Stel Handa'Co bboradora Produgao: Stlob Handa Objelos Acorvo daprodugss
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Sopa-creme
de palmito
com bacon

. Teﬁapm'isn}m-Flend-lme-n:m:ﬁ;pnr{ﬂes ;

Ingredientes:

= 2vidros de palmito em conserva
escorrido e picado (600g)

= 2 xlcaras (chd) de leite

« 2 colheres (sopa) de farinha de trigo

* 4 colheres (sopa) de manteiga

» 1 cebola picada

= 2 dentes de alho picados

» 1 cubo de caldo de legumes

= 1/2 xicara (chd) de creme de leite

» 5al e noz-moscada ralada a gosto

= Bacon frito em cubos e cheiro-verde
picado para polvilhar

* Palmito em conserva escorrido em
rodelas e ramos de salsa para decorar

Preparo:

Bata metade do palmito com oleite ea farinha
no liquidificador e reserve. Em uma panela,
em fogo médio, derreta a manteiga e frite
a cebola e o alho por 3 minutos. Adicione o
caldo de lequmes, o palmito restante picado e
refogue por 3 minutos. Junte o palmito batido
e cozinhe até engrossar, mexendo. Misture o

Sopa de legumes
com capeletti

" Tempo: 50min » Rendimento: 6 porgbes

Ingredientes:
= 2 colheres (sopa) de dleo

1kg de peito de frango em cubos

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

2 litros de dgua

1 cubo de caldo de galinha

1/2 xicara (chd) de cenoura em
cubos pequenos
= 1/2 xicara (chd) de vagem picada
« 1/2 xicara (chd) de batata em

cubos pequenos
» 1/2 xicara (cha) de

mandioquinha picada
» 1 pacote de capeletti de frango (250qg)
= 5al e pimenta-do-reino a gosto
» Queijo parmesdo ralado para polvilhar

Preparo:

Em uma panela de pressao, em fogo alto,
aqueca o dleo e frite o frango até dourar.
Junte a cebola, o alho e refogue por 3 mi-
nutos. Junte a dgua, o caldo de galinha,
tampe a panela e cozinhe em fogo baixo

creme de leite, tempere com sal, noz-moscada
e cozinhe por 2 minutos. Transfira para uma

por 10 minutos, apds iniciada a pressao.
Desligue, deixe a pressdo sair naturalmente
e abra a panela. Junte os legumes, volte ao
fogo médio destampado e cozinhe por 15

sopeira, polvilhe com bacon, cheiro-verde,
decore com palmito, salsa e sirva.

e sl ot it ol ol il ol il o

minutos. Adicione o capeletti e cozinhe por
15 minutos ou até ficar al dente. Tempere
com sal, pimenta, transfira para pratos e
sirva polvilhado com parmesao.



Caldo de batata
com queijo
e bacon

Tempo: 45min * Rendimento: 6 porgles

Ingredientes:

* 1kg de batata em cubos

« 6 xicaras (chd) de dgua

* 2 cubos de caldo de legumes

3 colheres (sopa) de manteiga
250g de bacon em cubos

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

1 xicara (chd) de queijo mussarela ralado
5al, pimenta-do-reino e cebolinha
picada a gosto

Preparo:

Coloque as batatas, a dgua e o caldo de le-
gumes em uma panela e cozinhe em fogo
médio até amaciar. Desligue e deixe esfriar.
Bata as batatas com o caldo do cozimentono
liquidificador até formar um creme. Reserve.
Aqueca uma panela com a manteiga, em fogo
médio, e frite 0 bacon até dourar. Retire alguns
cubos de bacon para decorar e reserve. Na
mesma panela com o bacon restante, adicione

Creme de milho
com frango
e palmito

Ingredientes:

» 4 colheres (sopa) de azeite de oliva

* 1 cebola picada

» 2 dentes de alho picados

* 1 vidro de palmito em conserva
escorrido e picado (300qg)

* 2 xicaras (chd) de frango cozido
e desfiado

= & xlcaras (chd) de leite

« 4 colheres (sopa) de farinha de trigo

* 1 cubo de caldo de galinha

« 1e1,/2 lata de milho verde em
conserva escorrido

« 1 caixa de creme de leite (200g)

* 5al, pimenta-do-reino e salsa picada
a gosto

* Azeite de oliva para regar

Preparo:

Em uma panela, em fogo médio, aqueca o
azeite e frite a cebola e o alho por 3 minutos.
Adicione o palmito, o frango e refogue por
3 minutos. No liquidificador, bata o leite, a
farinha, o aldo de galinha e o milho. Junte ao
refogado da panela e cozinhe até engrossar,

acebola, o alho e frite até dourar. Adicone o
creme de batata do liquidificador e cozinhe
atéferver. Junte a mussarela, tempere com sal,

mexendo. Acrescente o creme de leite, tem-
pere com sal, pimenta e misture. Transfira

pimenta e cozinhe por 2 minutos. Desligue
e sirva em seguida polvilhado com o bacon
reservado e com cebolinha.

para cumbucas, polvilhe com salsa, reque
com azeite e sirva em sequida.
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Sopa de tomate

... Tempo: 25min « Rendimento: 5porgdes

ngredientes:

» 1kg de tomate em pedacgos

2 colheres (sopa) de extrato de tomate
1 xicara (chd) de dgua

3 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 cebola picada

1 talo de salsdo picado

5al, pimenta-do-reino e cheiro-verde
picado a gosto

1/2 pacote de macarrio

espaguete (250q)
Queijo parmesdo ralado para polvilhar

il st P et ittt ol o ettt il ol o il et ot ol it il ot il il ot il o ol ol il ol i o -tV -

Preparo:

Bata no liquidificador o tomate, o extrato e
a dgua por 1 minuto. Reserve. Aqueca uma
panela com o azeite, em fogo médio, e frite
a cebola e o salsdo por 2 minutos. Adicione
o tomate batido, tempere com sal, pimenta,
cheiro-verde e cozinhe por 5 minutos, mexen-
dodevezem quando. Acrescente o macarrao,
acerte o sal e cozinhe por 5 minutos ou atéo
macarrao ficar al dente. Se necessdrio, adidone

mais dgua. Transfira para uma sopeira, polvilhe
Com parmesao e sirva em seguida.
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Sopa-creme de abobora
com gorgonzola

*Tarmipa: 3omin = Rendimento: 8 porgbes

ngredientes:

1 colher (sopa) de azeite de oliva

1 cebola em cubos

3 xicaras (chd) de abdbora madura
em cubos

1 ®icara (cha) de leite

* 1 cubo de caldo de legumes

2 xicaras (chd) de dgua morna
5al e pimenta-do-reino a gosto
1/3 de xicara (chd) de queijo
gorgonzola esmigalhado

Preparo:

Aqueca uma panela com o azeite, em fogo
médio, e frite a cebola por 2 minutos. Adicio-
ne a abdbora, o leite, o caldo dissolvido na
dgua, sal, pimenta e cozinhe por 10 minutos,
mexendo de vez em quando ou até amaciar.
Desligue, deixe amornar e bata no liquidi-
ficador até obter um creme liso. Volte para
a panela e leve ao fogo médio até aquecer
novamente. Polvilhe com o queijo, decore
como desejar e sirva em seguida.

Sopade
gravatinha

Tui'npm 35min » Rendimento: ﬁ;'mrgﬁu '

Ingredientes:

* 4 colheres (sopa) de azeite de oliva

» 1 cebola picada

* 2 dentes de alho picados

+ 500g de alcatra em tiras

* 2 tomates picados

« 2 colheres (sopa) de extrato de tomate

* 6 xlcaras (chd) de agua

« 1/2 pacote de macarrdo tipo
gravatinha (250q)

+ 5al, pimenta-do-reino e cheiro-verde
picado a gosto

Preparo:

Agueca uma panela com o azeite, em fogo
médio, e frite a cebola, o alho e a carne até
dourar. Adicione o tomate, o extrato e refogue
por 3 minutos. Junte a dgua e cozinhe até
ferver. Acrescente o macarrdo, sal, pimenta e
cozinhe até o macarrdo ficar al dente. Desligue,
transfira para pratos de sopa, polvilhe com
cheiro-verde e sirva em sequida.

T is
“Amiquinha, deixe sua sopa ma
nutrﬂg;er acrescentando legumes;
como batata, cEnowra, vagem...Fica

uma delicia!”

Fot: Rod rigo Monaka - Job Fologra TaiCok bordor Produgdo: Sem Produtor Objeins: Acerva da produgdo



Sopadeervilha
com costelinha

.. Jempa: 1h (+4h de molho) - Rendimento:§ porgdes

Ingredientes:

= 2 xlcaras (chd) de ervilha-seca

« 7 xicaras (chd) de dgua

2 folhas de louro

4 colheres (sopa) de azeite de oliva
600g de costelinha suina em pedacos
5al e pimenta-do-reino a gosto
100g de bacon em cubos

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

Bacon frito em cubos e cheiro-verde

picado para polvilhar

Preparo:

Coloque a ervilha em uma tigela, cubra com
dgqua e deixe de molho por 4 horas. Escorra,
cologue em uma panela de pressdo junto
com a dgqua, o louro, tampe e cozinhe por
25 minutos, apds iniciada a pressao. Des-
ligue, deixe a pressdo sair naturalmente e
abra a panela. Deixe esfriar e bata metade
da ervilha no liquidificador até formar um
creme. Junte a ervilha sem bater e reserve.
Leve uma panela ao fogo médio com o
azeite e a costelinha temperada com sal

Caldo aos
4 queljos

I'H'I'I-Pﬂ n-Hﬁl ntu-:ﬁ_purgﬂii

Ingredientes:

1 litro de leite

4 colheres (sopa) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de manteiga

1 cebola picada

1 xicara (chd) de Catupiry*®

1 xicara (chd) de queijo parmesao ralado
1 xicara (chd) de queijo mussarela ralado
1/2 xicara (cha) de queio

provolone ralado

» 1lata de creme de leite

* 5Sal e noz-moscada ralada a gosto

« 2 pdes italianos redondos

* Queijo parmesdo ralado e cebolinha
picada para polvilhar

Preparo:

No liquidificador, bata o leite e a farinha até
homogeneizar e reserve. Em uma panela,
em fogo médio, derreta a manteiga e frite
a cebola por 3 minutos. Junte o leite batido
com a farinha e mexa até engrossar. Junte os
queijos e mexa até derreter por completo.
Misture o creme de leite, tempere com sal e

e pimenta até dourar. Adicione o bacon, a
cebola, o alho e frite por 5 minutos. Junte
a ervilha reservada, acerte o sal e cozinhe

P S S S

noz-moscada. Corte uma tampa dos paes e
retire parte do miolo com cuidado. Preencha

por mais 10 minutos. Transfira para uma
sopeira, polvilhe com bacon, cheiro-verde
e sirva em sequida.

com a sopa, polvilhe com pamesag, cebolinha
e sirva em sequida.
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Sopa de carne
com legumes
e macarrao

) Tempn-: 'Ih":I'n -_Ii:;énd'i."l_erii::a pﬂll;-ﬂ'ﬁ )

Ingredientes:
* 4 colheres (sopa) de dleo
= 500g de acém em cubos
= 5al, pimenta-do-reino e cheiro-verde
picado a gosto
2 tomates picados
2 colheres (sopa) de extrato de tomate
2 cubos de caldo de carne
2 litros de agua
200g de vagem picada
1 cenoura picada
2 batatas em cubos
1 chuchu em cubos
1 xicara (chd) de macarrao
tipo conchinha
* Cheiro-verde picado e croutons
para polvilhar

L
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Preparo:

Em uma panela de pressio, em fogo alto,
aqueca o dleo e frite a carne temperada com
sal e pimenta até dourar. Adicione os tomates, : e S,
0 exirato, o caldo de CAMe & TETOOUR POT | s sh i bbb o b bbb bbbt o bt
3 minutos. Junte a dqua, tampe a panela e

cozinhe por 20 minutos, em fogo baixo, apds  panela ao fogo baixo, junte os leqgumes e com sal, pimenta e cheiro-verde. Transfira para
iniciada a pressao. Desligue, deixe a pressio  cozinhe semitampada até ficar al dente. Junte  sopeiras, polvilhe com cheiro-verde, croutons
sair naturalmente e abra a panela. Volte a 0 macarrdo e cozinhe até amaciar. Tempere e sirva em sequida.
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Sopa de ossobuco

Tempo: 50min » Rendimento: 6 porgbes

Ingredientes:
» 3 colheres (sopa) de azeite de oliva
* 1kg de ossobuco
» 2 dentes de alho picados
1 cebola picada
1 xicara (café) de molho de soja
1 cubo de caldo de carne
3 xicaras (cha) de dgua
(aproximadamente)
« 2 batatas em cubos
= 2 cenouras em cubos
» 200g de vagem picada
= 5al e cheiro-verde picado a gosto

Preparo:

Aqueca uma panela de pressdo com o azeite,
em fogo médio, e frite 0 ossobuco, o alho e
a cebola por 3 minutos. Acrescente o molho
de soja, o caldo de carne, a dgua e tampe a : _ MRS :
pamla.cuzhlmpmmmhums,apﬁsinidada S S N Y N N S S S S U Y S S S S G N S R S N N S N A S S U S A P A AP
a pressdo. Desligue, deixe a pressio sair na-

turalmente e abra a panela.Voltea panelaao  verde, cubra com mais dgua, se necessdrio, e e oslegumes amaciarem. Transfira para uma
fogomédio, adicione oslegumes, sal, cheiro-  cozinhe com a panela aberta até o ossobuco  sopeira e sirva em sequida.
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Caldo de brocolis
com bacon

T-ampm_d-l]-min = Rendimento: 6 porgdes

Ingredientes:
+ 3 colheres (sopa) de manteiga
* 1 cebola picada
» 2 dentes de alho amassados
= 4 xicaras (cha) de brécolis cozido
e picado
* 1 cubo de caldo de legumes
« 1litro de leite
2 colheres (sopa) de farinha de trigo
1 caixa de creme de leite (200q)
5al e pimenta-do-reino a gosto
1 xicara (cha) de bacon frito em cubos
Grissinis para acompanhar

W - - - L

Preparo:

Em uma panela, em fogo médio, derreta
a manteiga e frite a cebola e o alho por 3
minutos. Junte 3 xicaras (cha) do brécolis,
o caldo de legumes e refogue por 4 mi-
nutos. Bata no liquidificador com o leite e
a farinha até homogeneizar. Volte para a
panela e cozinhe em fogo médio, mexendo
até levantar fervura e engrossar. Misture o
creme de leite, tempere com sal, pimenta

Sopa de fuba com
carne moida

... Jempo: 45min « Rendimento: 6 porghes

Ingredientes:

« 1 xlcara (chd) de fubd

* 6 e 1/2 xicaras (chd) de dgua

4 colheres (sopa) de manteiga

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

300g de carne molda

1 cubo de caldo de carne

2 tomates sem sementes em cubos
1/2 pimenta dedo-de-moga sem
sementes picada

» 1 cubode caldo de legqumes

= Salagosto

» Queijo parmesdo ralado para polvilhar

¥ - - - -

-

Preparo:

Dissolva o fubd em 2 xicaras (chd) da agua
e reserve. Em uma panela, em fogo médio,
derreta a manteiga e frite a cebola e o alho por
3 minutos. Adicione a carne, o caldo de carne
e refogue por 5 minutos, mexendo. Junte o
tomate, a pimenta e refogue por 2 minutos.
Desligue e reserve. Em outra panela, cologque
a dgua restante, o caldo de legumes e cozinhe
em fogo médio até levantar fervura. Adicione

e transfira para uma travessa. Polvilhe com
o brdcolis restante, o bacon e sirva em
sequida acompanhado de grissinis.

"Confira a receita dos grissinis na
pdgina 32.

o fuba dissolvido, acerte o sal e cozinhe em  para uma sopeira, cologue a carne por cima,

fogo baixo por 10 minutos, mexendo. Transfira

polvilhe com parmesio e sirva em seguida.

Foto: Stebs HandaCobboradors Produao: Stela Handa Objato: Acorvo t produg o
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Caldo de
feijao-preto

.......... Tempo: 1h -Rendimento:Sporbes

Ingredientes:
« 2 xicaras (chd) de feijao-preto
1 folha de louro
5 xicaras (cha) de dgua
1 cubo de caldo de carne
4 colheres (sopa) de dleo
1 gomo de linguica calabresa picada
1 cebola picada
2 dentes de alho picados
2 xicaras (chd) de pernil suino cozido
e desfiado
« 1/2 pimenta dedo-de-moca sem
sementes picada
» 1/3 de xicara (chd) de cachaca
* 5al, pimenta-do-reino e cheiro-verde
picado a gosto
= Torresmo frito para acompanhar

Preparo:

Coloque o feijdo em uma panela de pressio
com o lourg, cubra com a dgua etampea pane-
la. Cozinhe por 25 minutos em fogo baixo, apds
iniciada a pressao. Desligue, deixe a pressio
sair naturalmente e abra a panela. Deixe esfriar
e bata no liquidificador com o caldo de carne

Canja cremosa

Ingredientes:

= 1 peito de frango sem pele

» 25 litros de dgua

2 cubos de caldo de galinha

4 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

2 tomates picados

1 xicara (chd) de vagem picada

1 xicara (chd) de brdcolis em buqués
1 batata em cubos

1 cenoura em cubos

1 lata de ervilha em conserva escorrida
1 lata de milho verde em

conserva escorrido

» 1 xlcara (chd) de arroz cru

» 1 pote de requeijdo cremoso (200g)

= 5al, pimenta-do-reino e cheiro-verde
picado a gosto

* Queijo mussarela ralado e cebolinha
picada para polvilhar

Preparo:

Em uma panela de pressio, coloque ofrango,
a dgua e o caldo de galinha. Tampe, leve ao
fogo baixo e cozinhe por 20 minutos, apds

até formar um creme. Reserve. Aqueca uma
panela com o dleo, em fogo médio, e frite a
calabresa, a cebola e o alho por 3 minutos.
Junte o pernil, a pimenta, a cachaca e refoque

S N N N N N N N N N N N N RN S N N N S S N N N N N N N SN S N R

iniciada a pressdo. Desligue, deixe a pressdo
sair naturalmente e abra a panela. Retire o
frango da panela e desfie com um garfo,
reservando a dgua do cozimento. Em uma
panela grande, em fogo médio, aqueca o
azeite e frite a cebola e 0 alho por 3 minutos.
Adicione o tomate e refogue por 3 minutos.
Junte a dgua do cozimento reservada e, assim

por 3 minutos. Adicione o feijdo batido, sal,
pimenta e cozinhe até ferver. Transfira para
sopeiras, polvilhe com cheiro-verde e sirva

acompanhado de torresmo.

L.M.\.x\.l\.\.ﬂ_-._l\.\..'\.ﬁ_'ﬁ.h.ﬁ.h.'a_x\.x'\-\.'\..'H_h_'-\_'\..

que levantar fervura, acrescente a vagem, o
brécolis e cozinhe por 3 minutos. Adicione a
batata, a cenoura, a ervilha, o milho e cozinhe
por 3 minutos. Misture o arroz e cozinhe até
amaciar. Junte ofrango desfiado, o requeijao,
sal, pimenta, cheiro-verde e cozinhe por 5
minutos. Transfira para sopeiras, polvilhe com
mussarela, cebolinha e sirva.



‘Canja de galinha

Ingredientes:
» 1 peito de frango sem pele
« 2.5 litros de dgua
1 cubo de caldo de galinha
4 colheres (sopa) de azeite de oliva
1 cebola picada
3 dentes de alho picados
2 tomates picados
150g de vagem picada
2 batatas em cubos
1 cenoura em rodelas
1 chuchu em cubos
1 abobrinha italiana em cubos
1 lata de milho verde em
conserva escorrido
=« 1 xlcara (chd) de arroz branco cru
* 5al e pimenta-do-reino a gosto
» Queijo parmesdo ralado e cebolinha

picada para polvilhar

Preparo:

Em uma panela de pressdo, cologque ofrango, a
agua e o caldo de galinha. Tampe, leve ao fogo
médio e cazinhe por 20 minutos, apds iniciada

Caldo de feijao
gordo

Ingredientes:

» 2 xicaras (chd) de feijdo-carioca
2 folhas de louro

2 colheres (sopa) de dleo

3 dentes de alho picados

1 cebola picada

2 gomos de linguica calabresa em cubos
2 cenouras em cubos

5al e pimenta-do-reino a gosto
2 xicaras (chd) de macarrio tipo
padre nosso

» Pimenta dedo-de-mocga sem sementes
fatiada para polvilhar

Preparo:

Coloque ofeijdoe o louro em uma panela de
pressdo, cubra com bastante dgua e tampe
a panela. Cozinhe por 20 minutos em fogo
baixo, apos iniciada a pressao. Desligue, deixe
a pressao sair naturalmente e abra a panela.
Bata com cuidado metade do feijdo no liquidi-
ficador, volte para a panela e reserve. Aqueca
outra panela com o dleo, em fogo médio, e
frite 0 alho, a cebola e a calabresa até dourar.
Adicione o feljdo reservado, a cenoura, sal,
pimenta e, se necessario, adicione mais dqua.
Junte o macarrdo, acrescentando dqua, aos

a pressdo. Desligue, deixe a pressdosair natural-
mente e abra a panda. Retireo frangoda panela
e desfie, reservando a dgua do cozimento. Em
uma panela grande, em fogo médio, aqueca o
azeite e frite a cebola e o alho por 3 minutos.
Adicione o tomate e refogue por 3 minutos.
Junte a dgua do cozimento reservada e, assim
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que levantar fervura, adicione a vagem, a batata,
a cenoura, o chuchu, a abobrinha, o milho e
cozinhe por 3 minutos. Junte o amog, o frango

desfiado, tempere com sal, pimenta e cozinhe
com a panela semiaberta até amadiar o arroz e

os|legumes. Transfira para uma sopeira, polvilhe
com pamesao, cebolinha e sinva.
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poucos, até 0 macarrdo e a cenoura amadia-
rem. Transfira para uma sopeira, polvilhe com

-

re

pimenta e, se desejar, sirva acompanhado de
pao francés.
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Caldo de ervilha
com frango
desfiado

Ingredientes:
= 2 xlcaras (chd) de ervilha-seca
= 7 xicaras (chd) de dgua
1 folha de louro
3 colheres (sopa) de azeite de oliva
2 xicaras (chd) de frango cozido
e desfiado
= 1 cebola picada
» 1 dente de alho picado
= 1/2 xicara (chd) de requeijio cremoso
» 5al, pimenta-do-reino e cebolinha

picada a gosto

Preparo:

Coloque a ervilha em uma tigela, cubra com
dqua e deixe de molho por6 horas. Escorra,
coloque em uma panela de pressao, despeje
a dgua, o louro, tampe e cozinhe por 25
minutos, apds iniciada a pressao. Desligue,
deixe a pressdo sair naturalmente e abra
a panela. Deixe amornar e bata metade
da ervilha no liquidificador com o caldo
até formar um creme. Reserve. Leve uma
panela ao fogo médio com o azeite e frite

Sopa de carne
com conchinhas

Tempo: 50min = Rendimento: 6 porgbes

Ingredientes:
= 500g de musculo em cubos pequenos
» 5al e pimenta-do-reino e salsa picada
a gosto

4 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

2 cubos de caldo de carne

2,5 litros de dgua

1 cenoura em cubos

1 batata em cubos

1/2 xicara (chd) de macarrao
tipo conchinha
* Queijo parmesdo ralado para polvilhar

Preparo:

Tempere a carne com sal e pimenta. Em uma
panela de pressdo, em fogo alto, aqueca o
azeite e frite a carne até dourar. Junte a cebola,
o0 alho e refogue por 3 minutos. Adicione o
caldo de carne, a 4gua, tampe a panela e
cozinhe por 20 minutos em fogo baixo, apds
iniciada a pressao. Desligue, deixe pressio
sair naturalmente e abra a panela. Volte ao

o frango, a cebola e o alho por 3 minutos.
Adicione a ervilha batida, a ervilha cozida
em graos, o requeijdo, tempere com sal,

pimenta e cozinhe até ferver, mexendo.
Transfira para sopeiras, polvilhe com ce-
bolinha e sirva em seguida.
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fogo médio destampada e junte a cenoura e
a batata. Cozinhe por 4 minutos e misture o
macarrao. Cozinhe até o macarrdo amaciar.

Tempere com sal, pimenta e salsa. Transfira
para cumbucas, polvilhe com parmesio e, se
desejar, sirva com pdo francés.



Sopa de tomate
com ovos

Ingredientes:
» 2 colheres (sopa) de azeite de oliva
« 1 gomo de linguica calabresa em cubos
1 cebola picada
4 dentes de alho amassados
3 colheres (sopa) de extrato de tomate
2 latas de tomate pelado com o caldo
1 cubo de caldo de legumes
1,5 litro de dgua
5al, pimenta-do-reino e cheiro-verde
picado a gosto
« 1 xcara (chd) de queijo mussarela
em cubos
= 6 OVOS

Preparo:

Em uma panela, em fogo médio, aqueca
0 azeite e frite a linguica até dourar. Junte
a cebola, o alho e refogue por 3 minutos.
Adicione o extrato e refogue por 3 minu-
tos. Junte o tomate pelado e refogue por
5 minutos. Adicdione o caldo de legqumes,
a dgua e cozinhe por 10 minutos, em fogo

Sopa de camarao
na moranga

Ingredientes:

* & miniabdboras moranga

= Manteiga para untar

2 xicaras (chd) de dgua

4 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

600g de camardo médio limpo

1 tomate picado

1 cubo de caldo de legumes

1 caixa de creme de leite (200q)

* Sal, pimenta-do-reino e cheiro verde
picado a gosto

= 1 xlcara (chd) de requeijdo culinrio

« Camardes médios refogados e coentro
picado para decorar

Preparo:

Lave as morangas, retire uma tampa da parte
de cima e retire as sementes com uma colher.
Unte por dentro e por fora com manteiga, tam-
pe e embrulhe cada uma em papel-aluminio.
Coloque em uma férma e leve aoforno médio
(180° C), preaquecido, por 20 minutos. Retire,
retire parte da polpa das abdboras com uma
colher, com cuidado para nao furar, e bata no

baixo, apds levantar fervura. Tempere com
sal, pimenta, cheiro-verde, deixe amornar
e misture o queijo mussarela. Transfira para
cumbucas refratarias individuais e arrume
em uma férma. Faga uma pequena cova no

liquidificador com a dgua. Reserve. Aqueca
uma panela com o azeite, em fogo médio, e
fritea cebola e o alho por 3 minutos. Adicione
0 camarao, o tomate, o caldo de legumes e
refogue por 3 minutos. Acrescente a abdbora
batida, o creme de leite, sal, pimenta, cheiro-

--------

centro da
em cada cumbuca. Polvilhe com sal e leve ao

sopa e quebre um ovo com cuidado

forno médio (180° C), preaquecido, por 10
minutos ou até o ovo cozinhar levemente.

Polvilhe com cheiro-verde e sirva em seguida.

verde e cozinhe por 5 minutos, mexendo.
Despeje a sopa dentro das morangas e decore
com o requeijdo. Coloque em uma férma e
leve ao forno médio (180° C), preaquecido,
por 10 minutos. Retire, decore com camarao,
coentro e sirva em seguida.
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Sopa-creme de
cebola gratinada

Tempo: 1h = Rendimento: 6 porgbes

Ingredientes:

» 5 colheres (sopa) de azeite de oliva

* 5 cebolas grandes em fatias finas

» 4 dentes de alho picados

* 1 envelope de pd para creme de

cebola (68g)

1,5 litro de dgua

1 colher (sopa) de farinha de trigo

1/2 xicara (chd) de leite

1 pote de requeijdo cremoso (200g)

5al e pimenta-do-reino a gosto

» Queljo mussarela ralado e queijo
parmesao ralado para polvilhar

» Torradas para acompanhar

Preparo:

Em uma panela, em fogo médio, aqueca o
azeite efrite a cebola e o alho por 5 minutos.
Adicione o creme de cebola, a dgua e cozinhe
até a cebola amaciar. Adicione a farinha
dissolvida no leite e cozinhe até engrossar
levemente, mexendo. Junte o requeijao,

tempere com sal, pimenta e transfira para
refratarios individuais. Polvilhe com mus-

Sopa suculenta

Tempao: 1h = RBendimento: & porgbes

Ingredientes:

500g de musculo em cubos pequenos

5al e pimenta-do-reino a gosto

4 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

2 cubos de caldo de carne

2,5 litros de dgua

1 cenoura em cubos

1 batata em cubos

1 chuchu em cubos

» 1 xicara (chd) de macarrao tipo
padre nosso

« 1 xlcara (chd) de ervilhas frescas
congeladas

» 5al, pimenta-do-reino e salsa picada
a gosto

Preparo:

Tempere a carne com sal e pimenta. Emuma
panela de pressdo, em fogo alto, aqueca o
azeite e frite a carne até dourar. Adicione
a cebola, o alho e refogue por 3 minutos.
Junte o caldo de carne, a 4gua, tampe a
panela e cozinhe por 20 minutos em fogo
baixo, apds iniciada a pressdo. Desligue,
deixe a pressdo sair naturalmente e abra a

sarela e parmesdo, coloque em uma férma  por 15 minutos ou até gratinar. Retire e sirva
e leve ao forno alto (200° C), preaquecido  acompanhado de torradas.
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panela. Volte ao fogo médio destampada, e cozinhe até amaciarem. Junte as ervilhas,
adicione a cenoura, a batata e cozinhe por4  sal, pimenta, salsa, desligue e sirva em
minutos. Acrescente o chuchu, o macarrdo  pratos de sopa.



Caldo de feijao
picante

Te-mpni 1h10 = Rend imento: & pixqm 5

Ingredientes:

« 2 xlcaras (chd) de feijao-carioca

« 2folhas de louro

2 litros de dgua

4 colheres (sopa) de dleo

2 dentes de alho picados

1 cebola picada

» 1/2 pimenta dedo-de-mocga sem
sementes picada

» 2 gomos de linguica calabresa picada

* 1 cenoura em cubos

» Sal, pimenta-do-reino e cebolinha
agosto

« 1/2 pacote de macarrdo ave

maria (250g)

Preparo:

Coloque o feijdo e o louro em uma panela
de pressdo, cubra com a dgua e tampe a
panela. Cozinhe por 20 minutos em fogo
baixo, apds iniciada a pressdo. Desligue,

Sopade
feijao-branco
com pernil

Tem

(3T

Ingredientes:

2 xlcaras (chd) de feijao-branco

1 xicara (chd) de bacon em cubos
300g de pernil sulno em cubos

1 cebola picada

2 dentes de alho amassados

2 tomates picados

1 folha de louro

2 cubos de caldo de camne

6 xicaras (chd) de dgua

5al, pimenta-do-reino e cheiro-verde

picado a gosto

» 1 xicara (chd) de queijo mussarela
em cubos

Preparo:

Em umatigela, coloque o feijdo-branco, cubra
com dgua até 3 dedos acima do feijdo e deixe
de molho por 12 horas. Em uma panela de
pressio, em fogo médio, frite o bacon na
propria gordura até dourar. Adicione o pernil
e frite até dourar. Adicione a cebola, oalho, o
tomate, o louro, o caldo de carne e refogue
por 2 minutos. Escorra o feijao, junte ao re-
fogado e adicione a dgua. Tampe a panela e
cozinhe em fogo baixo por 30 minutos, apds

deixe a pressdo sair naturalmente e abra a
panela. Bata metade do feijdo com o caldo
do cozimento no liquidificador e reserve.
Aqueca uma panela com o dleo, em fogo
médio, e frite o alho, a cebola, a pimenta
e a calabresa até dourar. Adicione o feijdo

S

iniciada a pressdo. Desligue, deixe a pressio
sair naturalmente e abra a panela. Tempere  queijo e sirva.

el ’ .

batido, o feijao cozido em grdos, a cenoura,
sal, pimenta e, se necessdrio, adicdone mais
dqua. Acrescente 0 macarrao, acrescentando
4gUa, 30s poUCos, até 0 Macarrdo & a cenoura
amaciarem. Transfira para sopeiras, polvilhe
com cebolinha e sirva em seguida.

com sal, pimenta e cheiro-verde. Misture o
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Sﬂpﬂ. de arroz com carne-seca

Tempo: 40min * Rendimento: 4 porghes

Ingredientes:
» 3 colheres (sopa) de manteiga
* 1 cebola picada
» 1 dente de alho picado
* 1 tomate sem sementes picado
= 500g de carne-seca dessalgada, cozida
e desfiada
» 1 cubo de caldo de carne-seca
= 2 litros de dgua
« 1 xlcara (chd) de arroz lavado e escorrido

Ingredientes:
= 3 colheres (sopa) de manteiga
» 1 talo de alho-poré fatiado

= 300g de lombo canadense
em cubos
1 colher (sopa) de farinha de trigo
2 xlcaras (chd) de leite
1 xicara (chd) de cream cheese
1 caixa de creme de leite (200g)
1 xicara (chd) de queijo
parmesio ralado
= 5al e noz-moscada ralada a gosto

ettt ot ittt ol o ol ol ol ol ot ettt ot ot ol ot ot ot ot ol -l ol il ot

Creme de queijo com lombo no pao

... Tempo: 35min « Rendimento: 4 porgdes |

* 5al e cheiro-verde picado a gosto

Preparo:
Ermuma panela, em fogomédio, derreta a man-
teiga e frite a cebola e o0 alho até amaciar. Junte
o tomate e refogue por 3 minutos. Adicione a
carne, o caldo, a dgua e cozinhe até levantar
fervura. Junte o arroz e cozinhe até amadiar.
Tempere com sal, polvilhe com cheiro-verde
e sirva em seguida em cumbucas ou sopeiras.

Llh.\-.ﬂ.\.\_h.\_‘hlh\-\_ﬁ.\.\_\.\_xkh_x\-\_h.\.

» 1 pao italiano redondo grande
sem o miolo

Preparo:

Aqueca uma panela com a manteiga, em fogo
médio, e frite o alho-poré e o lombo por 3
minutos. Junte a farinha dissolvida no leite
e coZinhe até ferver e engrossar, mexendo.
Acrescente ocream cheese, o creme de leite, o
parmesao, sal, noz-moscada e cozinhe em fogo
baixo até formar um caldo aremoso, mexendo.
Transfira para o paoitaliano e sirva em seguida.

canjiquinha
com lombo

Tempo: 1h = Rendimento: 6 porcbes

Ingredientes:

= 2 xlcaras (chd) de canjiquinha

2 litros de dgua

* 2 cubos de caldo de lequmes

« 3 colheres (sopa) de dleo

* 600g de lombo suino em cubos

+ 1 gomo de linguica calabresa
em rodelas

» 1 cebola picada

* 2 dentes de alho picados

« 1 tomate sem sementes picado

* Sal, pimenta-do-reino e cheiro-verde

picado a gosto

Preparo:

Em uma panela, leve ao fogo médio a can-
jiquinha, a dgua e o caldo de legumes até
amaciar. Deslique e reserve. Em outra panela,
em fogo alto, aqueca o dleo e frite o lombo
e a calabresa até dourar. Adicione a cebola,
o alho, o tomate e refogue por 3 minutos.
Acrescente a canjiquinha com a dgua do co-
zZimento, tempere com sal, pimenta e cozinhe
em fogo baixo por 20 minutos. Transfira para
pratos de sopa, polvilhe com cheiro-verde e
sirva em seguida.

iosa é substituir

“Qutra opcdo delici ibstit
uﬂ.:umbu?ﬂr costelinha suina. Fica

incrivel, amiguinha!”
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Caldo de abobora
com carne-seca

Ingredientes:

2kg de abébora moranga em cubos
6 xicaras (chd) de dgua

2 cubos de caldo de lequmes

1 xicara (chd) de requeijdo culinario

1 colher (sopa) de amido de milho

4 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

800g de carne-seca dessalgada, cozida

e desfiada

» Sal, pimenta-do-reino e cheiro-verde
picado a gosto

Preparo:

Coloque a abdbora, a dgua e o caldo de
legumes em uma panela grande e cozinhe
em fogo médio até amaciar. Desligue, dei-
xe amornar e bata no liquidificador com o
requeijdo e o amido até ficar homogéneo.

Creme de milho
com linguica
" Teries Sl - endimentes Spons

Ingredientes:

« 3 latas de milho verde em
conserva escorridas

» 3 xlcaras (chd) de leite

1 xicara (cha) de batata cozida em cubos
2 colheres (sopa) de farinha de trigo

2 cubos de caldo de lequmes

1 colher (sopa) de manteiga

3 cebolas

2 dentes de alho picados

2 xicaras (chd) de dgua

5al, pimenta-do-reino e cheiro-verde

a gosto

» 2 colheres (sopa) de dleo

* 1 colher (sopa) de aglicar

» 3 gomos de linguica calabresa fininha
em rodelas

Preparo:

Bata o milho noliquidificador com o leite, a
batata, a farinha e o caldo de legqumes. Re-
serve. Aqueca uma panela com a manteiga,
em fogo médio, e frite 1 cebola picada e o
alho até murchar. Despeje o milho batido,
a dgua e deixe ferver por 10 minutos em
fogo baixo, mexendo sempre. Tempere com
sal, pimenta e reserve aquecido. Em uma
frigideira, em fogo médio, aqueca o dleo
e polvilhe o aglcar. Quando comecar a
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Reserve. Aqueca uma panela com o azeite,
em fogo médio, e frite a cebola e o alho até
dourar. Adicione a carne-seca, sal, pimenta,
cheiro-verde e refogue por 3 minutos. Retire
uma porcdo da carne-seca para decorar e

-
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dourar, junte a linguica e a cebola restante
fatiada em rodelas finas. Refogue até dourar.
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reserve. Junte o creme de abdbora na panela
COMm a carne restante, acerte o sal e cozinhe
por 5 minutos, apds iniciada a fervura. Transfi-
ra para sopeiras e sirva em sequida decorado
COM a carne-seca reservada.

Coloque sobre o creme de milho, polvilhe
com cheiro-verde e sirva.
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Caldo de feijao

Ti:l'lpﬂ 30min = Aendimento: 5 porgdes :

Ingredientes:

» 5 xlcaras (chd) de feljao-carioquinha
cozido com o caldo

» 2 xicaras (chd) de dgua

* 1 cubo de caldo de carne

= 4 colheres (sopa) de azeite de oliva

= 2 gomos de linguica calabresa
em rodelas

* 1 cebola picada

» 2 dentes de alho picados

4 colheres (sopa) de cachaca

2 xlcaras (chd) de couve em fatias finas

5al e pimenta-do-reino a gosto

Preparo:

Mo liquidificador, bata o feijdo com a dgua
e 0 caldo de carne. Reserve. Aqueca uma
panela com o azeite, em fogo médio, e frite
a linguica, a cebola e o alho até dourar.
Retire alguns pedacos de linguiga para
decorar e reserve. Na panela com a linguica
restante, adicione a cachaca, com cuidado,
e deixe evaporar. Junte o caldo de feijao
batido, a couve, tempere com sal, pimenta
e cozinhe por 5 minutos, apds levantar
fervura. Desligue e sirva decorado com a
linguica reservada.

Sopa de
canjiquinha
com costelinha

Tmﬂx S =
v Mendimento: Eporghes

Ingredientes:

= 1 xicara (chd) de canjiquinha amarela
= 3 litros de dqua

2 colheres (sopa) de dleo

500g de costelinha suina em pedagos
1 xicara (chd) de bacon em cubos

1 cebola picada

2 dentes de alho amassados

2 tomates picados

1 cubo de caldo de carne

5al, pimenta-do-reino e cheiro-verde
picado a gosto

Preparo:

Em umatigela, coloque a canjiquinha e cubra
com a dqua. Deixe de molho por 15 minutos.
Em uma panela de pressio grande, em fogo
médio, aqueca o Gleo e frite a costelinha e o
bacon até dourar. Adicione a cebola, oalho e
refogue por 4 minutos. Acrescente o tomate,
o caldo de carne, a canjiquinha com a dqua,
tampe a panela e cozinhe em fogo baixo por
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20minutos, apds iniciada a pressdo. Desligue,  panela. Tempere com sal, pimenta, cheiro-
deixe a pressdo sair naturalmente e abra a  verde e sirva em sequida.



Caldo de cenoura
e camarao

I-ampn:'d-ﬂm-ln = R dimeemto: 5 pnr-;i.'l'es

Ingredientes:

* 4 cenouras em cubos

* 4 xicaras (chd) de dgua

1 cubo de caldo de legqumes

2 xlcaras (cha) de cream cheese

4 colheres (sopa) de azeite de oliva
1 cebola picada

2 dentes de alho picados

500g de camardo pequeno limpo
5al e cheiro-verde picado a gosto

Preparo:

Coloque a cenoura, a dgua e o caldo de lequ-
mes em uma panela e cozinhe em fogo médio
até amaciar. Desligue, deixe amornar e bata
no liquidificador com o cream cheese até ficar
homogéneo. Reserve. Aqueca uma panela com
0 azeite, em fogo médio, e frite a cebola e o
alho por 2 minutos. Adicione o camarso, sal

Creme de
couve-flor
com batata

Ingredientes:

« 2 colheres (sopa) de azeite de oliva

* 1 cebola picada

2 dentes de alho amassados

4 xicaras (chd) de couve-flor picada

2 batatas grandes picadas

1 cubo de caldo de legqumes

3 xicaras (chd) de leite

1 xicara (chd) de dgua

2 colheres (sopa) de farinha de trigo

1 caixa de creme de leite (200q)

= Sal, noz-moscada ralada e cebolinha
picada a gosto

« 6 pdes italianos redondos pequenos

Preparo:

Em uma panela, em fogo médio, aqueca
0 azeite e frite a cebola e o alho por 2
minutos. Junte a couve-flor, a batata, o
caldo de legumes, cubra com o leite e a
aqua e cozinhe até amaciar. Bata tudo no
liquidificador com a farinha e volte para
a panela. Volte ao fogo médio, mexendo
até levantar fervura e engrossar. Mistu-
re o creme de leite e tempere com sal e
noz-moscada. Retire uma tampa de cada
pao e retire parte do miolo com cuidado.
Preencha os paes com o creme, polvilhe
com cebolinha e sirva em seguida.

e refogue por 5 minutos. Junte o creme de
cenoura batido, acerte o sal e cozinhe por 3

minutos, apds iniciada a fervura. Transfira para
sopeiras, polvilhe com cheiro-verde e sirva.
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‘Sopa de carne

Tempo: th = Rendimento: 8 pur-l;na':-

Ingredientes:

4 colheres (sopa) de dleo

250q de musculo em cubos pequenos
1 cebola picada

2 dentes de alho amassados

1 tomate picado

2 colheres (sopa) de extrato de tomate
2 cubos de caldo de carne

2 litros de dgua
1 batata-doce média sem casca

em cubos
» 1 xicara (chd) de repolho fatiado

= 2 xlcaras (chd) de couve fatiada
= 1 cenoura ralada

= Sal, pimenta-do-reino e salsa picada
a gosto

Preparo:

Em uma panela de pressao, em foto alto, aque-
¢a o dleo efrite a carne até dourar. Adicione a
cebola, o alho, o tomate, o extrato e refogue
por 4 minutos. Junte o caldo de carne, a 4qua,
tampe a panela e cozinhe em fogo baixo por
15 minutos, apds inidiada a pressao. Desligue,

Caldo de abobora
com carne louca

... Tempo: 1015 » Rendimento: 8 porgles

Ingredientes:

» 1 abdbora moranga grande

= 5al, azeite de oliva e pimenta-do-reino
a gosto

1,5kg de abébora moranga em cubos
6 xicaras (cha) de dgua

2 cubos de caldo de lequmes

1 xicara (chd) de requeijao cremoso

1 colher (sopa) de amido de milho

4 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

600g de acém cozido e desfiado

2 tomates picados

2 colheres (sopa) de extrato de tomate
Cebolinha picada para decorar

Preparo:

Corte uma tampa da abé&bora inteira e retire
as sementes com a uma colher. Passe sal e
azeite por dentro da abdbora e embrulhe-a
em papel-aluminio. Cologque em uma férma
eleve ao forno médio (180° C), preaguecido,
por 30 minutos ou até ficar al dente. Reti-
re e reserve. Em uma panela, cozinhe em
fogo médio a abébora em cubos, a dgua e
o caldo de legumes até amaciar. Desligue,

it e, il et e il e P P P e i e e e i P B P e gt e e i e e i

deixe a pressao sair naturalmente e abra a
panela. Volte ao fogo médio destampada,
junte a batata-doce e cozinhe por 5 minutos.

I SN S N S S SR S SNEE SR S S S S S S S N SR S SN R S S S S SN S S S R

deixe amornar e bata no liquidificador com
o requeijdo e o amido até ficar homogéneo.
Reserve. Aqueca uma panela com o azeite,
em fogo médio, e frite a cebola e 0 alho até
dourar. Junte a carne, o tomate, o extrato,
e refogue por 3 minutos. Separe um pouco
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Acrescente o repolho, a couve, a cenoura
e cozinhe por 5 minutos. Tempere com sal,
pimenta, salsa e sirva em seguida.
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desse refogado para decorar e junte o creme
de abdbora, sal e pimenta na panela. Cozi-
nhe por 5 minutos, apds iniciada a fervura.
Transfira para dentro da abdbora reservada,
decore com a carne reservada, polvilhe com
cebolinha e sirva em sequida.



Sopa nutritiva

de atatg-dnce
com abobora

l'iam po: 1h = Rendimento: 6 porgies

Ingredientes:

* 600g de batata-doce em cubos

» 5al, pimenta-do-reino e cheiro-verde
picado a gosto

» 2 colheres (sopa) de dleo

* 1cebola picada

« 2 dentes de alho amassados

* 300g de ab&bora em cubos

+ 2litros de dgua

Preparo:

Cozinhe a batata-doce em uma panela com
agua fervente e sal, em fogo médio. Escorra
e reserve. Em uma panela, em fogo médio,
aquega o dleo e frite a cebola e o alho por 3
minutos. Juntea ab6bora, a dgua e cozinhe até
amaciar. Deixe amornar & bata a abdbora com
a dgua do cozimento e os temperos e metade
da batata-doce reservada no liquidificador até
homogeneizar. Despeje de volta para a panela
e volte ao fogo médio até levantar fervura.

Sopa oriental

Tempo: 1h = Rendimento: 8 porgoes

Ingredientes:
« 4 colheres (sopa) de dleo de gergelim
* 2009 de alcatra em cubos
150g de peito de frango em cubos
1 cebola picada
2 dentes de alho amassados
1/2 pimentao vermelho em cubos
2 cubos de caldo de carne
3 litros de dqua fervente
2 xlcaras (chd) de brécolis em buqués
1 cenoura em rodelas na diagonal
1 xicara (chd) de repolho em tiras finas
5 ninhos de macarrdo tipo talharim
1 xicara (chd) de champignon
em laminas
» 5al, pimenta-do-reino e salsa picada
a gosto

¥ - - - - - - - -

-

Preparo:

Em uma panela de pressio, em fogo alto,
aqueca o dleo efrite a carne e ofrango até
dourar. Adicione a cebola, o alho, o pimen-
tdo e refogue por 3 minutos. Acrescente
o caldo de carne, a dgua, tampe a panela
e cozinhe por 10 minutos em fogo baixo,
apés iniciada a pressao. Desligue, deixe a
pressao sair naturalmente e abra a panela.
Volte ao fogo médio destampada, junte o
brécolis, a cenoura e cozinhe por 3 minutos.

Tempere com sal e pimenta. Desligue, transfira
para sopeiras, espalhe a batata-doce cozida

em cubos restante, polvilhe com cheiro-verde,
decore como desejar e sirva.

Adicione o repolho, o macarrdo e cozinhe
até ficar al dente. Misture o champignon,

tempere com sal, pimenta e salsa. Sirva
em sequida.
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Caldo verde

Tempo: th = Rendimento: 5 porgles

Ingredientes:

» 6 batatas em cubos

= 6 xicaras (chd) de dgua

» 1 cubo de caldo de legumes

* 2 colheres (sopa) de azeite de oliva

= 2 gomos de linguica portuguesa
em rodelas

» 1 cebola picada

* 2 dentes de alho picados

» 1 mago de couve fatiada

= 5Sal, pimenta-do-reino e cheiro-verde
picado a gosto

Preparo:

Em uma panela, em fogo médio, cozinhe as
batatas com adgua e o caldo de lequmes até
amaciar. Desligue e deixe amornar. Bata me-
tade das batatas com um pouco do caldo do
cozimento no liquidificador até formar um
creme. Reserve. Em outra panela, aqueca o
azeite, em fogo médio, e frite a linguica até
dourar. Adicione a cebola, o alho e refogue
por 2 minutos. Retire alguns pedagos de
linguica para decorar e reserve. Na panela
com a linguica restante, adicione as batatas

Caldo de chuchu
com bacon

__Tempo: 45min = Rendimento: 5 porgbes

Ingredientes:

= 1kg de chuchu em cubos

» 4xicaras (chd) de dgua

* 1 cubo de caldo de legumes

1 caixa de creme de leite (200g)
3 colheres (sopa) de azeite de oliva
200g de bacon em cubos

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

1/2 pimenta dedo-de-moga sem
sementes picada

* 1 cenoura em cubos

» 5al e pimenta-do-reino a gosto

] L ] [ ] [ ] [

Preparo:

Coloque o chuchu, a dgua e o caldo de le-
gumes em uma panela e cozinhe em fogo
médio até amaciar. Desligue, deixe amornar
e bata no liquidificador com o creme deleite
até homogeneizar. Reserve. AQueca uma
panela com o azeite, em fogo médio, e frite
o bacon até dourar. Adicione a cebola, o alho,
a pimenta, a cenoura, sal, pimenta e refogue
por 5 minutos. Junte o chuchu batido, acerte
o5al e cozinhe por 5 minutos. Desligue e sirva
em sequida.

em pedacos com o caldo do cozimento e  minutos, apds iniciada a fervura. Transfira
a batata batida no liquidificador, a couve, para sopeiras e sirva em sequida decorado
sal, pimenta, cheiro-verde e cozinhe por5  com a linguica reservada.




Sopa-creme de
cebola no pao

. Temipo: 35min « Rendimento: 5 porgdes

Ingredientes:

« 2 colheres (sopa) de azeite de oliva

« 2 colheres (sopa) de manteiga

» 4 cebolas em fatias

* 1dente de alho picado

» 1envelope de pd para creme de
cebola (68g)

« 1litro de d4gua

* 1 colher (sopa) de amido de milho

» 1 caixa de creme de leite (200q)

* Sal, noz-moscada ralada e cheiro-verde
picado a gosto

* 1 pdo italiano redondo grande

« Queijo parmesdo ralado e bacon frito
em cubos para decorar

Preparo:

Em uma panela, em fogo médio, aqueca o
azeite e a manteiga, e frite a cebola e 0 alho
por 3 minutos ou até murchar. Adicione o

Sopa de legumes

Tem po: 50min « Rendimento: 6 porgbes

Ingredientes:

« 2 espigas de milho verde

« 2 colheres (sopa) de azeite de oliva
1 cebola picada

1 dente de alho picado

2 tomates picados

* 1 cenoura em rodelas

2 batatas em cubos

* 1 abobrinha italiana em cubos

1 mandioquinha em cubos

1 chuchu em cubos

200g de vagem picada

* 2litros de dgua

1 cubo de caldo de legqumes

* 5al e salsa picada a gosto

» Queijo parmesdo ralado para polvilhar
Croutons

» 6 fatias de paode forma

* 6 colheres (sopa) de azeite de oliva
= Orégano a gosto

-

-

-

-

-

Preparo:

Para os croutons, corte as fatias de pdo em
cubos, coloque em uma férma, reque com o
azeite e polvilhe com orégano. Leve ao forno
médio (180° C), preaquecido, por 5 minutos
ou até dourar. Retire e deixe esfriar. Passe uma
faca nas espigas de milho rente ao sabugo,
retirando os grios e reserve. Agueca uma
panela grande com o azeite, em fogo médio, e
frite a cebola e 0 alho até murchar. Adicione os

creme de cebola dissolvido na dgua e cozinhe
por 5 minutos. Adicione o amido dissolvido no
creme de leite, sal, noz-moscada, cheiro-verde
e cozinhe até engrossar, mexendo. Corte uma

tampa do pdo italiano e retire parte do miolo
com uma faca, com cuidado para ndo furar.
Despeje a sopa dentro do pao, decore com
parmesdo, bacon e sirva.

legumes, inclusive os grios de milho reserva-
dos, a dgua, o caldo de lequmes e cozinhe até
que os lequmes estejam macios. Tempere com

sal, salsa e cozinhe por 3 minutos. Transfira
para sopeiras e sirva em sequida polvilhado
com parmesao e acompanhado dos croutons.
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Caldo verde incrementado

Tempa: 40min = RBendimento: 5 porgdes

Ingredientes:

« 6 batatas em cubos

= 7 xicaras (chd) de dgua

* 4 colheres (sopa) de dleo

= 1 gomo de linguica calabresa
em rodelas

* 200g de bacon picado

= 300g de lombo sulno em cubos

* 1 mago de couve fatiada

» 5al e pimenta-do-reino a gosto

Preparo:
Cozinhe as batatas na 4gua em uma pane-

Ingredientes:

= 4 colheres (sopa) de azeite de oliva

» 2 dentes de alho picados

1 mago de brécolis ninja em bugqués

3 xicaras (chd) de leite

5al, noz-moscada ralada e cebolinha
picada a gosto

= 1 xicara (chd) de requeijao cremoso

« 1 xicara (chd) de queijo mussarela ralado
= 1 xicara (chd) de queljo parmesdo ralado
» 1 xicara (chd) de queijo

gorgonzola picado

i i e e i e e e e e i

la, em fogo médio, até que estejam macias.
Retire metade com uma escumadeira, passe
pelo espremedor, volte & panela com a dgua
e a batata restante e misture. Reserve. Em
outra panela, em fogo médio, aqueca o dleo
e frite a calabresa, o bacon e o lombo até
dourar. Reserve 1/2 xicara (cha) das carnes
para decorar. Adicione a couve e refogue
por 2 minutos. Junte as batatas com a dgua,
tempere com sal, pimenta e cozinhe até ferver.
Transfira para pratos de sopa, decore com as
carnes reservadas e, se desejar, sirva acom-
panhado de pao.

_ Tempa: 3omin = Rendimento: 5 porgdes

Preparo:

Agqueca uma panela com o azeite, em fogo
médio, e frite o alho e o brécolis por 3
minutos. Retire alguns pedacos de bré-
colis para decorar. Na panela, adicione
o leite, tempere com sal, noz-moscada e
cozinhe até ferver. Acrescente o requeijdo,
a mussarela, o parmesdo, o gorgonzola e
cozinhe até derreter os queijos e encorpar,
mexendo. Transfira para sopeiras, decore
com o brocolis reservado, polvilhe com
cebolinha e sirva em sequida.

Sopa de
carne louca

Tempm A5min * Rendimenta: &pnn;ﬂu :

Ingredientes:
* 2 colheres (sopa) de dleo
» 2 cebolas picadas
* 2 dentes de alho picados
» 500g de carne bovina cozida e desfiada
* 2 colheres (sopa) de extrato de tomate
» 2 litros de dgua
* 1 cubo de caldo de carne
= 1 xfcara (chd) de cenoura em cubos
* 1 xicara (chd) de vagem picada
= 1 xfcara (chd) de batata em cubos
= 1 xfcara (ch&) de abobrinha em cubos
« 1 xicara (chd) de ervilha congelada
* 1/2 pacote de macarrdo
conchinha (250q)
* 5al e salsa picada agosto

Preparo:

Em uma panela, em fogo alto, aqueca o dleo
e frite a cebola e o alho por 3 minutos ou
até dourar. Junte a carmne desfiada, o extrato,
a dgua, o caldo de carne, tampe a panela e
cozinhe em fogo baixo por 15 minutos. Junte
os legumes e cozinhe por 10 minutos ou até
amaciarem. Junte o macarrio e cozinhe até
ficar al dente. Tempere com sal, transfira para
sopeiras, polvilhe com salsa e sirva em seguida.

ho
«Utilize as sobras de um picadin
de came nesta sopa, amiguinha!”
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Grissini

Temipo: Th30 = Rendimento: 60 unidadas

Ingredientes:

« 6 xicaras (chd) de farinha de trigo

* 4 colheres (sopa) de margarina

» 5alagosto

= 2 xlcaras (chd) de dgua morna
(aproximadamente)

* 1 xicara (chd) de queijo parmesao

seco ralado

1 colher {café) de ervas finas

2 colheres (sopa) de alho frito

1 colher (chd) de semente de gergelim

1 colher (café) de pimenta calabresa

1 colher (café) de paprica picante

Margarina para untar

Preparo:
Em uma tigela, misture a farinha, a marga-

rina e sal até formar uma farofa. Despeje a
dqua, aos poucos, misturando até formar
uma massa que desgrude das mios. Se
necessario, adicione mais dgua. Divida a
massa em 3 partes. Em uma delas, misture
o queijo parmesao e as ervas finas. Em ou-
tra parte, misture o alho e o gergelim. Na
dltima parte, misture a pimentae a paprica
até ficar homogéneo. Abra as massas com
um rolo entre 2 folhas plasticas e, com
uma carretilha, corte palitos da mesma
espessura. Torca levemente cada um e
coloque em uma férma untada. Leve ao
forno médio (180° C), preaquecido, por 20
minutos ou até dourar levemente. Retire,
deixe esfriar completamente e embale
para vender.

CALCULE O PRECO!

Custo total da

receita: i o
R50,21
Valor sugerido sl
para avenda: RS 1,50
& e bartagem com Fenisasles

'O custo total da receita se refere apenas
aosgastos com ingredientes. Agua, energla
elétrica, gas de cozinha emao de obra ndo
estaoincluidos nesse valor Porém, vocé pode
vender o produto pelo prego que desejar,
com uma margem que contemple melhor
05 seus gastos, se julgar necessario. Além
disso, ndo se esqueca de adicionar o valor
dasembalagens ao prego final do produto.

ittt il B B il il il il B e

Acompanhamento
lucrativo

" Este & um 6timo acompanhamento
para sopas, caldos e cremes, e vocé pode
oferecer junto com marmitas desse
prato tio consumido no inverno. Além
de agradare ser pratico e econémico de
fazer, ainda agrega valor a sua venda.

v Qutra sugestdo & vender esses pa-
litinhos como petiscos e lanchinhos
para festas e reunides. Que tal oferecer
potinhos com patés e geleias e os sacos
de grissinis para acompanhar? E uma
opcdo pratica de entradinha que vai
fazer o maior sucesso.

v Viocé pode variar os sabores e cores
dos palitinhos com outros temperos
e ingredientes, como outros tipos de
queijos, ervas e pimentas. Observe qual
sabor tem mais saida e prepare mais
desse tipo para suas vendas.

' Ofereca uma opcio para seus clientes
preparando grissinis comfarinhaintegral

e graos, como avela, centeio, cevada,
semente de linhaca, de girassol, quinoa,
chia e até castanhas, do pard e de caju.

v Como esta & uma massa bastante
neutra,vocé pode acrescentar menos sal
e, a0 invés de misturar com essas opgbes
de sabores salgados, pode misturar com
chocolate em pé e passar os palitos
por aglcar antes de assar. Também &
uma opgdo incrivel de lanchinho doce
para vender!

v Avalidade dos grissinis & de até 7 dias
se bem embalado em sacos ou potes

bem tampados.

' Embale bem seus palitinhos para que
eles se mantenham bem crocantes até
a hora do consumo. Vocé pode utilizar
sacos plasticos e com fitilhos ou
fitas de cetim coloridas, de acordo com
o sabor. Outra sugestao é colocar em
bandejas de isopor e embalar com filme
plastico. O importante é vedar bem para
debxar seu produto sempre fresquinho.



Delicia em 3 versoes
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Paozinho sem
gluten e sem
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Ingredientes: Pao fra’“ ces
» 1e3/4 de xicara (chd) de polvilho doce Ingredientes: caseiro
* 1e1/2xlcara (chd) deleitede sojaempd  * 4 xicaras (chd) de farinha de trigo g L e
= 1 xlcara (chd) de farinha de arroz (aproximadamente) Rendimenta: 20 unidades
(aproximadamente) * 1e1/2 xicara (chd) de d4gua morna
« 1 colher rasa (sopa) de agticar « 2 tabletes defermento biolégico Ingredientes:
= 1 tablete de fermento bioldgico fresco (30g) * 3 tabletes de fermento biol4gico
fresco (15g) » 1 colher (sopa) de aclcar fresco (45q)
= 1e1/2xicara (chd) de dgua = 1 colher (cha) de sal = 2 colheres (sopa) de aglicar
§° 1 colher (sopa) de sal = 2 OVOS « 1 colher (chd) de sal
g * 2ovos = 1/2xlcara (chd) de dleo = 173 de xicara (chd) de manteiga derretida
a * 3colheres (sopa) de 6leo = Farinha de trigo para enfarinhar » 2xlcaras (chd) de 4gua morna
E = 1 colher (sopa) de margarina * Margarina para untar * kg de farinha de trigo
5" Oleo para untar » Margarina e farinha de trigo para untar
& * 1 gema para pincelar Preparo: e enfarinhar
a Em uma tigela, peneire a farinha e faca uma
§ Preparo: cavidadenocentro. Bata orestantedosingre-  Preparo:

¥ Misture e 1/2xicara (chd) dopalvilho, oleite em
¢ pd,afarinha, o agicar e ofermento emuma tigela
2 e reserve. Em uma panela, leve ao fogo baixo a
= dguaeo palvilho docerestante, mexendo até ficar

transparente. Reserve. Faca um buraco no centro
= damistura deingredientes secos e junteo sal, 0s
§ ovos, 0 6leo e a margarina. Misture e despeje a
E mistura de dqua e polvilho ainda quente, amas-
3 sando com as maos. Se necessario, adidone mais
B ou menos 1 xicara (chd) da farinha de amoz até
¢ obteruma massalisa, macia e que desgrudedas
3 maos.Modde bolinhas e coloque em uma fama
§ untada. Faga cortes com uma faca na superficie
B dos pées e pincele com a gema. Leve ao forno
2 medio(180°C), preaquecido, por 40 minutos ou
£ até dourar. Retire e sirva.

dientes no liquidificador e despeje sobrea  Em uma tigela, misture o fermento, o agucar
farinha, misturando comuma colher Transfira e o sal até dissolver por completo. Adicio-
para uma superficie levementeenfarinhada  ne a manteiga, a 4gua e misture. Junte a
e sove por alguns minutos até formaruma  farinha, aos poucos, sovando a massa até
massa lisa e que desgrude das mdos. Se  que desgrude das mdos. Divida a massa em
necessario, adicione mais farinha. Cubra e 20 bolinhas, cubra e deixe descansar por 1
deixe descansar por 30 minutos. Dividaa  hora. Abra as bolinhas e modele piezinhos.
massa em 2 partes, sove por 3 minutos e Coloque, lado a lado, em uma férma untada
modele 2 bolas. Coloque os paes emuma e enfarinhada, deixando espaco entre eles.
forma untada e enfarinhada, um do lado  Com uma faca afiada, faca um risco sobre
do outro, cubra e deixe descansar por mais ~ a superficie dos paes. Leve ao forno médio
30 minutos. Faga riscos superficiais sobrea  (180° C), preaquecido, por 25 minutos ou
massa em forma de x, polvilhe com farinha  até dourar, colocando um recipiente que
e leve aofornomédio (18C° C), preaquecido  possa ir ao forno com 1 litro de dgua para
por 40 minutos ou até dourar. Retire, deixe  assar junto com os paes. Retire, deixe es-
amarnar e sirva. friar e sirva.
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Casa e cozinha
Sabor .
Caseiiro

o preparar sua sopa ou caldo, prefira temperar com ingredientes natu-
rais, que sdo mais saudaveis que os tabletes de caldo prontos, devido

ao excesso de sodio e gordura. E simples: basta colocar os ingredien-
tes na panela e deixar ferver. Vocé pode fazer caldo de legumes, de galinha ou
outro ingrediente de sua preferéncia e ter sempre em casa pronto para consu-
mir. Para armazena-los, coloque em forminhas de gelo e leve ao freezer até fir-
marem. Desenforme os cubinhos de caldos e guarde em potes com tampa ou
sacos plasticos fechados, desta forma, ndo ocupa tanto espaco e basta pegara
quantidade que vai utilizar na hora, sem precisar descongelar o restante den-
tro dos saquinhos ou potes. Na hora de usar, um cubo da forminha equivale
a um cubo do produto comprado pronto. E o melhor é que vocé pode utilizar
em diversas outras receitas também, como refogados, picadinhos, feijao, riso-
to e outros pratos que ficardo muito mais saborosos e saudaveis!

Caldo de legumes

Ingredientes:

Caldo de galinha

Ingredientes:

* Bxicaras (cha) de dgua

* 1 cebola picada

» 4 dentes de alho amassados

» 2folhas de louro

» Salsinha picadaa gosto

« 1 colher (sobremesa) de sal

* 600g de carcaca de frango (com carme) em
pedacos grandes

de oliva

* 4 cebolas picadas
e picadas

manjerona seca

tomilho seco
Preparo: coloque todos os ingredientes em uma panela = 1 folha de louro
de pressdo e cozinhe por 45 minutos, em fogo baixo, apds = 6 litros de dgua

iniciada a pressdo. Desligue o fogo, deixe a pressio sair
naturalmente e abra a panela. Espere amornar, coe o caldo
e cologue em potes, levando-os 4 geladeira. Descarte a

gordura que fica bolando em cima. O restante deve ser e
congelado e os pedagos de frango podem ser usados para o

o preparo de tortas, salgados e sopas.

B Draymettt [17) 33456712

» 1 colher (sopa) de azeite

= 2 talos de alho-pord picados
= 6 cenouras descascadas

» 3 talos de salsdo picados

= 1 mago de salsinha

» 2 colheres (sopa) de

= 1/2 colher (cha) de

Preparo: emuma panela gran-
de, aqueca o azeite e refogue os
legumes até comecar a dourar.
Acrescente as ervas e a agua.
Deixe ferver, abaixe o fogo e
cozinhe por 1 hora com a pa-
nela parcialmente tampada.
Retire do fogo e coe o caldo
em tigelas. Deixe esfriar e uti-
lize imediatamente ou leve ao
congelador em forminhas de
gelo. Aproveite os legumes que
restaram para preparar ensopa-
dos, refogados ou picadinhos
COMm carne.

Tabela de medidas
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Chas que emagrecem! Receita de docinho de banana
5 recetas de cha de genglbre para ganhar Aprenda a fazer esse doce que rende 40 unidades!

saude e emagracer!

5 receitas faceis em ate Rabanete: pouco caldrico e muito

40 minutos! saudavel!
Confira as receitas que vao deixar o jantar mais saudavel! Vela guais s50 os beneficios do rabanete para a salde.

Cabeln o academin pukie
i SerEe sem dassiikdaf
day Nug

Mais noticias em:
WWW.ALTOASTRALCOM.BR

Desfrute da sua cozinhal!

Aprovete espacos na sua cozinha com solucdes inteligentes!
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Caldo de brocolis com 4 queijos
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