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Apresentacao

A promogao da alimentacdo adequada e saudavel é uma das prioridades das politicas
publicas de saude e de seguranga alimentar e nutricional vigentes em nosso Pais. O
“Manual para Buffet Saudavel e Sustentavel” tem por objetivo subsidiar medidas de
incentivo e apoio a alimenta¢do adequada e saudavel, alinhando-se aos principios e
diretrizes do novo Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira, langado pelo Ministério
da Saude em outubro de 2014.

Este Manual é o desdobramento de uma experiéncia de parceria entre o Instituto de
Nutri¢do da Universidade do Estado do Rio de Janeiro (INU-UERJ) e a Superintendén-
cia de Territorio e Cidadania da Secretaria de Estado de Ambiente do Rio de Janeiro
(SEA-RJ) ocorrida entre o segundo semestre de 2012 e o primeiro semestre de 2013.
Ela foi estabelecida por intermédio da Sub-reitoria de Extensao e Cultura da UERJ e
teve por objetivo a realizagdo do Projeto EcoBuffet, uma iniciativa do conjunto de pro-
jetos socioambientais com o viés da geracdo de emprego e renda e énfase na susten-
tabilidade desenvolvidos em comunidades onde foram implantadas as UPP - Unidades
de Policia Pacificadora. O propdsito desse projeto, a época, era o de formar jovens e
adultos de comunidades da regido da Tijuca em culinaria, aproveitamento integral dos
alimentos, higiene alimentar e servigo de Buffet.

Por meio dessa parceria, o INU-UERJ apoiou a SEA-RJ no planejamento operacional
do Projeto e na coordenacdo técnica de sua primeira edi¢do, que consistiu na condu-
¢do da primeira turma do curso de formacgao. Nesse processo, entre outras atividades,
coube ao INU prestar assessoria técnica para a organizagao da infraestrutura e da lo-
gistica necessarias para as aulas (area fisica, utensilios, equipamentos, fluxo de com-
pras de géneros alimenticios), sele¢do dos professores contratados para ministrarem
as aulas e sua supervisao; elaboracao do roteiro das aulas tedricas e praticas e apoio
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aos professores contratados na preparacdo das aulas; sele¢do e testagem de receitas
que compuseram o portfolio do curso e elaboragao de suas fichas técnicas. Atuaram
nesse processo seis docentes do INU-UERJ, que representaram a direcao deste Insti-
tuto e os trés departamentos que o compdem.

Concluida a experiéncia de parceira entre INU-UERJ e SEA-RJ, consideramos funda-
mental produzir uma publicacdo de acesso livre na qual pudéssemos aprofundar o
conteudo tedrico que reunimos para as aulas do curso e, também, organizar e ampliar
as receitas e fichas técnicas que haviamos criado. Entendemos que, desta forma, rea-
lizamos plenamente nossa missdo social de contribuir para a transformacdo da socie-
dade por meio de ac¢bes que expressem a indissociabilidade entre ensino, pesquisa e
extensao.

Assim nasceu o “Manvual para Buffet Saudavel e Sustentavel”, que é fruto do tra-
balho coletivo de professores, profissionais técnico-administrativos, estudantes de
graduacao e de pds-graduacao e colaboradores do INU-UERJ. Cabe, aqui, registrar os
nossos agradecimentos a Livia Maia Martinelli, Ana Paula da Silva Tomaz, Sandro de
Lima Souza, Joice Ferreira Cunha, Sonia Maria Francisco e Luiza Rodrigues de Sousa,
qgue muito contribuiram em diferentes momentos desse processo de trabalho.

Esperamos que o conteudo deste Manual seja Util para pessoas que trabalham ou pre-
tendem trabalhar com servigo de Buffet; para profissionais de saude e de educagao,
como material de apoio a atividades educativas; e para as pessoas em geral, que po-
dem encontrar, aqui, estimulo e subsidios técnicos para a pratica da culinaria saudavel
e sustentavel.

Bom proveito!

Inés Rugani Ribeiro de Castro
Diretora do Instituto de Nutri¢do - UERJ
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Nocoes Basicas de
Microbiologia

Os microrganismos, também chamados de micrébios, sdo seres vivos muito peque-
nos, que podem ser vistos com o auxilio de um aparelho, chamado microscépio ou
podem ser vistos em col6nias, quando existem milhdes de microrganismos juntos.

Os microrganismos se multiplicam facilmente diante de condi¢des favoraveis, es-
pecialmente na presenca de alimentos, agua e temperatura ideal. No caso de agua,
quanto maior a quantidade no alimento melhores as condi¢des para o crescimento,
especialmente de bactérias. Quanto a temperatura, ha maior multiplicagdo de micror-
ganismos na faixa de 20 a 40°C; portanto, a manipulagdo e a conservagdo de alimentos
nessa faixa requerem grande cautela. Ja temperaturas muito altas (como as atingidas
na fervura) tendem a eliminar a maioria dos microrganismos, enquanto que a tempe-

ratura de congelamento deixa os microrganismos inativos.

Os microrganismos estdo em toda a parte: no ar, nos utensilios, nos alimentos, no
chdo, na 4gua, na poeira, nas superficies e inclusive nos individuos, especialmente no
nariz, boca, garganta, maos e intestino. Os animais, como por exemplo, insetos e ro-
edores, também sdo capazes de transporta-los. E importante ter muito cuidado com
sapatos e vestimentas ja que possuem um grande contato com o chdo, ar e o ambiente

em geral.

Os microrganismos podem ser benéficos, deteriorantes e patogénicos. Os patogéni-
cos estdo envolvidos diretamente com surtos de doenca, a que chamamos de doengas
transmitidas por alimentos (DTA).

Os microrganismos patogénicos sdo aqueles que podem causar algum mal a saude,
dependendo de fatores como o estado de saude do individuo, da quantidade desses
microrganismos presente nos alimentos e na dose infectante. A dose infectante é a
quantidade do determinado microrganismo que é capaz de causar uma doenca.



Entre os microrganismos patogénicos, ou causadores de DTA, as bactérias sdo as
principais representantes. Parasitas e virus também estdo relacionados aos casos de
DTA. Alguns fungos estdo envolvidos nos casos de DTA por produzirem micotoxinas,
substancias toxicas e danosas a saude se consumidas de forma gradual e constante.
Alimentos mofados devem ser totalmente desprezados e ndo é suficiente desprezar a
parte visivelmente embolorada, pois somente podemos ver toda a extensao do bolor

com auxilio de microscopio.
As DTA sao classificadas em:
» Intoxicacdo: é a ingestdo de alimentos contendo a toxina microbiana pré-for-

mada. Ex: Clostridium botulinum, Staphylococcus aureus, fungos produtores de
micotoxinas.

» Infecgdo: é a ingestdo do microrganismo. Podem ser classificados em:
Invasivos: penetram e invadem o tecido. Ex: Salmonella, L. monocytogenes,
Shigella, E. coli (EIEC)

_ Toxigénicos: formacdo de toxina dentro do organismo humano. Ex: E. coli
(EHEC, ETEC), C. perfringens, Vibrio cholerae

A contaminagdo dos alimentos pode ocorrer por diversos fatores como os listados a
seqguir:

» Falta de higiene de utensilios, mdos e equipamentos;

» Cruzamento entre alimentos crus e cozidos, que pode ocorrer em fungdo do
uso dos mesmos utensilios no preparo; da forma como os alimentos foram ar-
mazenados na geladeira, do uso de uma mesma superficie de trabalho para
tipos de alimentos diferentes (ex: carnes e vegetais)

» Ingestdo de alimentos contaminados;

» Exposicdo prolongada dos alimentos a temperatura inadequada ou cozimento
por tempo e/ou com temperatura insuficientes.

Os individuos mais propensos a contrair uma DTA sdo os que apresentam condigdes
de saude especiais, com a defesa do organismo debilitada, como: pessoas doentes,
imunodeprimidas e os grupos de risco: idosos; criangas e gestantes.
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Os alimentos mais envolvidos em DTA sdo principalmente aqueles preparados
sem as devidas praticas de higiene, além dos alimentos com condi¢des que
facilitam a multiplicacdo microbiana tais como:

» Pratos muito manipulados (ex: recheios em geral, carnes moidas ou picadas);

» Preparagdes a base de maionese ou molhos a base de leite ou ovos;

» Pratos preparados de véspera e conservados em condi¢des inadequadas (ex:
feijoada, cozido, carne assada etc.);

» Salgados e sobremesas recheados.

Principais sintomas das DTA:

Variam de acordo com o microrganismo causador da DTA. De forma geral os
sintomas sdo: diarreia, ndusea, vomito, dor de cabeca, dor abdominal, febre,
formacdo de gases, fadiga e perda de apetite.

Formas de evitar as DTA:

Higiene pessoal;

Higiene do ambiente, utensilios e equipamentos;

Controle do tempo e da temperatura das preparagoes;

Controle da qualidade da agua;

Controle de insetos e roedores;

v | v Vv Vv Vv Vv

Cuidado com o lixo.




Conceitos sanitarios e
suas aplicacoes

Definicoes
Higienizacao: operacdo que compreende duas etapas: limpeza e desinfeccgo.

Limpeza: operagdo de remocdo de substancias minerais e/ou orgénicas indeseja-
veis, tais como terra, poeira, gordura e outras sujidades.

Etapas:

» Retirada do excesso das particulas;

» Lavagem com agua + detergente;

» Enxague.

Em pisos de areas de manipulacdo de alimentos, deve-se varrer com auxilio de panos
Umidos; a varredura ndo pode ser a seco para evitar a suspensao de particulas.

A remocao de restos de alimentos dos utensilios utilizados pelos consumidores, como
pratos e talheres, deve ser feita com auxilio de luvas, escovas ou esponjas.

Desinfeccao: operacdo de redugdo, por método fisico (por exemplo, calor) efou
agente quimico, do numero de microrganismos a um nivel que ndo comprometa a

qualidade higiénico-sanitaria do alimento.

Apds o enxague da limpeza, aplicar o produto quimico ou o calor. No caso de produ-
tos quimicos, devem-se sequir as orienta¢des do fabricante em relacdo a diluicao e a

forma de uso.

Vale ressaltar que a higiene deve acontecer em todos os setores de trabalho: recepcao,
armazenamento, pré-preparo, preparo e distribuicdo e com todos os manipuladores,
fazendo parte da rotina do local onde se manipulam alimentos.
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Manipuladores de alimentos sdo todas as pessoas que manipulam ingredientes e ma-
térias-primas, equipamentos e utensilios na producao, embalagem, fracionamento,
distribuicdo e transporte de alimentos.

Produtos de limpeza

Deve-se escolher aquele que seja proprio para a finalidade a qual se destina, apresen-
tando o melhor custo/beneficio em seu uso, com adequado poder de limpeza, que ndo
contamine o meio ambiente e que ndo represente nenhum risco ao usuario.

Os produtos quimicos devem ser registrados obrigatoriamente pelo Ministério da Sau-
de e devem ser verificadas as seguintes informagdes no rotulo:

» Nome da empresa;

» Modo de aplicagao;

» Numero de registro no Ministério da Saude.

Os produtos utilizados na higienizagdo devem estar identificados e guardados em lo-
cal adequado, separados dos alimentos.

Detergentes:
Caracteristicas:

» Ser atoxico;

» Ser adequado ao tipo de residuo que ser quer remover ou a superficie em que
serd aplicado;

» Reagir facilmente com os residuos;

» Na3ao ser corrosivo;

» Ser de facil remocdo no enxague.




Sanitizantes:
Fisicos (para superficies, equipamentos e utensilios):

» Vapor quente;

» Agua quente.

Quimicos:

» Compostos clorados — mais utilizados; o hipoclorito é o Unico permitido em
alimentos;

» Compostos iodados;

» Quaternario de amonio;

» Perdxido de hidrogénio.

Compostos clorados (hipocloritos)

» Vantagens:

_ Baixo custo;

_ Boa efetividade contra os microrganismos.

» Desvantagens:

_ lrritam a pele;

_ Sdo corrosivos se utilizados inadequadamente;

_ Possuem odores indesejaveis.

Como preparar a solugao clorada:

» Uma colher de sopa de hipoclorito de sédio (com 2% de
cloro) para um litro de agua limpa;

» 100 ml de hipoclorito de sédio (com 2% de cloro) para
10 litros de agua limpa.

OBS: N&o substituir o hipoclorito por agua sanitaria, pois esta contém subs-
tancias danosas a saude.

z

%)
(e}
o
=
(9}
£
<
%)
e}
©
‘©
.
oo
(O]
et
=
(e}
et
C
()
<
©
5=
()
>
o
—
Qo
<
(O]
%)
[}
=
f=
(]
=
fres]
=}
=2
S
©
-
=
()
£
<
(]
S
9
.20
T
()
—
o]
(e}
@
%)
(]
0
(&9
o
=2
1
-
>
(=]

17




18

Meétodos de sanitizacao

» Imersao — para aplicacdo deste método é necessério dispor de solucdo clo-
rada em quantidade suficiente para cobrir por completo o que esta sendo hi-
gienizado. Ex: frutas e verduras; pecas de equipamentos; utensilios.

» Pulverizacao — neste método a solugdo clorada é pulverizada. Muitas vez-
es, nestes casos, a solucdo nao é retirada apds o processo de higieniza¢do. Ex:
utensilios; superficies; maquinarios.

Fatores determinantes da eficiéncia de um sanitizante:

Concentragao inicial de microrganismos no meio;

Limpeza adequada do material;

Concentracdo adequada do sanitizante;

Tempo de agdo do sanitizante no meio;

v | v, v Vv Vv

Inibicao do sanitizante por presenca de matéria organica: proteinas, gorduras,
carboidratos, sujidades em geral .

Periodicidade de higienizagdo: pode ser didria, semanal, quinzenal, mensal, semestral
ou sempre que houver necessidade.

Didria - pisos, bancadas, utensilios, equipamentos, sanitarios, lixeiras;

Semanal - paredes, portas, janelas, freezer, geladeira;

Quinzenal - estrados, caixa de gordura;

Mensal - luminarias, interruptores, telas;

Semestral - caixa d’agua;

v | Vv Vv Vv Vv Vv

Imediatamente apos o uso - liquidificador, moedor, fatiador, batedeira.




Higiene pessoal

Em nossa boca, maos, nariz ou sobre a pele, alojamos bactérias causadoras de doen-
¢as que podem contaminar o alimento, podendo causar DTA. Para isso, é importante
a manutencdo de uma boa higiene pessoal, a qual engloba todas as a¢des que pratica-
mos para manter a saude e prevenir a disseminagdo de doencas.

No trabalho com alimentos, devemos adotar as seguintes praticas de higiene pessoal

e seguranca:

» Usar os cabelos presos e totalmente protegidos;

» Manter roupas e aventais sempre limpos, trocando-os diariamente e sempre
gue necessario;

» Utilizar o uniforme exclusivamente nas dependéncias internas do estabeleci-
mento;

» Manter as unhas curtas e sem esmalte ou base. Durante a manipulagdo, devem
ser retirados todos os objetos de adorno pessoal e a maquiagem;

» Lavar as maos antes do manuseio do alimento e sempre que necessario, como,
por exemplo, na troca de atividades e, principalmente, no retorno do sanitario.

» Nao usar barba e evitar bigode;

» Utilizar calgas compridas cobrindo o tornozelo;

» Utilizar sapatos fechados, antiderrapantes e em bom estado de conservacgao.

As maos sao nossos principais instrumentos de trabalho, por isso, devemos manté-
-las sempre muito bem limpas. Por esse motivo existe um procedimento a ser sequido
para a correta higienizacdo das maos:

» Umedecer as mdos e antebragos com 4gua;

» Lavar com sabonete liquido, neutro, inodoro e com agdo antisséptica;

» Massagear bem as maos, antebracos, entre os dedos e unhas, por pelo menos
trés minutos;

» Enxaguar as maos e antebracos e seca-los com papel toalha descartavel ndo re-
ciclado ou secador de ar quente, evitando enxugar a mao em panos e aventais.
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Os produtos de higiene com acdo antisséptica devem ser aprovados pela Agéncia

Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) para antissepsia de maos.

A lavagem das maos é exigida nas seguintes situagdes:

Ao chegar ao trabalho e antes de iniciar as tarefas;

Ao iniciar um novo servico ou trocar de atividade;

Depois de utilizar o sanitario, tossir, espirrar ou assoar o nariz;

Depois de usar panos ou material de limpeza;

Depois de recolher lixo;

Sempre que tocar em sacarias, caixas, garrafas e outras embalagens;

Depois de manusear alimentos crus ou nao higienizados;

Antes de iniciar o manuseio de alimentos prontos;

Depois de tocar em alimentos estragados;

Depois de manusear dinheiro;

v | v Vv Vv VvV VvV VvV VvV Vv v 8 v

Depois de fumar.

Cuidados essenciais para manter a higiene durante a manipulagdo de alimentos:

Ndo mexer com dinheiro ao mesmo tempo em que estiver manipulando o
alimento;

N3o tocar os dedos no nariz, boca, orelhas ou cogar qualquer parte do corpo.
Se isso for necessario, lavar bem as maos antes de voltar a manipular os ali-
mentos;

Ndo manipular alimentos quando estiver doente (ex: resfriado) ou apresen-
tar algum tipo de lesdao nas maos e unhas;

N3do conversar, cantar, tossir ou espirrar sobre os alimentos;

Nao fumar em ambientes de trabalho;

N3o provar os alimentos com as maos;

N&o enxugar o suor com as maos, panos ou qualquer pecga da vestimenta;

Ndo tocar macganetas ou qualquer outro objeto alheio a atividade;

v | Vv Vv Vv v Vv

N3o utilizar o telefone celular durante o trabalho;




Higienizacao de equipamentos
e utensilios

Equipamentos e utensilios sdo todos os materiais utilizados para o processamento
dos alimentos, sejam eles crus ou cozidos e elaboragdo das preparagdes culinarias.
A superficie dos equipamentos, moveis e utensilios para preparo, uso e transporte
de alimentos deve ser:

Lisa, integra, resistente a corrosao;

Sem ranhuras ou fragmentagoes;

De material ndo contaminante;

v | v v v

De f4cil higienizagdo.

Os utensilios devem ser armazenados em local apropriado, de forma ordenada e
protegidos contra a contaminacao. Os talheres, pratos e copos, devem ser utiliza-
dos individualmente, ndo podendo servir a mais de um usuario antes de serem hi-

gienizados adequadamente.

Os materiais usados na higienizagdo tais como panos, escovas e buchas devem es-
tar disponiveis e em bom estado de conservacao, sendo trocados sempre que ne-
cessario, conforme o seu desgaste pela frequéncia de uso. Para a limpeza dos equi-
pamentos, bancadas e mobiliario deve-se usar somente panos descartaveis.

Os equipamentos desmontaveis, como liquidificadores, batedeiras e moedores, en-
tre outros, devem ser desligados da tomada elétrica e desmontados antes de serem

higienizados.
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Higienizacao de areas
e superficies

Entende-se por areas e superficies os pisos, paredes, portas, tetos, janelas, bancadas e
demais instalagdes fisicas de um local de manipulacao de alimentos. Todos esses itens

devem ser facilmente lavaveis.

A area de manipulagao deve ter: piso de cor clarg, resistente e antiderrapante; parede
de cor clara e de preferéncia azulejada; janelas com tela milimétrica removivel para

limpeza.

Todo o procedimento de higieniza¢do deve obedecer a um plano que leve em conta os
seguintes itens:

O que higienizar: piso, parede, janela, porta, lumindria, bancadas;

Qual a periodicidade: diaria, semanal, quinzenal, mensal;

Como higienizar: descricdo do método;

v | v, v Vv

Quem vai higienizar: nome do responsavel pela tarefa.

Método para limpeza de superficies como parede, piso, bancadas, prateleiras, dentre

outros:

» Remover a sujeira. Este procedimento nunca deve ser feito a seco. Deve ser
feito no sentido unidirecional, do menos contaminado para o mais contami-
nado, do fundo para entrada, de cima para baixo;

» Lavar com detergente;

» Enxaguar;

» Retirar o excesso de dgua e sanitizar com solugao clorada.




Controle de pragas

Pragas sao animais como moscas, baratas, formigas, ratos, passaros, gatos e outros
que podem representar grande risco de contaminagao.

O controle integrado de pragas contempla medidas preventivas para evitar a presenca
de pragas na area de producdo de refei¢cdes e outras preparagoes culinarias.

Sao medidas preventivas:

Vedar portas, janelas, ralos e tubulacdo;

Utilizar telas milimétricas para janelas;

Utilizar prote¢do ou barreira de borracha sob as portas;

Descartar os materiais que ndo sdo mais usados;

Reparar fendas, buracos, rachaduras;

Manter o gramado aparado;

Recolher o lixo diariamente;

v | Vv | VvV VvV VvV Vv Vv, @ wv

Fazer a correta higienizacdo do ambiente.

A aplicagdo de produtos quimicos deve ser realizada quando as medidas preventivas
adotadas ndo forem eficazes para o controle de pragas. Deve ser executada por empre-
sa prestadora de servigo de controle de vetores e pragas urbanas, licenciada no érgao de
vigilancia sanitaria competente e que utilize produtos reqularizados na ANVISA.

Controle da agua

Utilizar sempre agua tratada e filtrada no preparo dos alimentos e para a
fabricagdo de gelo. O filtro deve ser trocado trimestralmente ou semestralmente,
de acordo com o estabelecido pelo fabricante. A andlise microbioldgica da agua
deve ser realizada semestralmente por empresa especializada.

Para reduzir custos e economizar dgua, muitos estabelecimentos adotam o seu
reuso, como, por exemplo, a dgua utilizada para sanitizar um alimento pode ser
utilizada para lavagem do chao.
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Limpeza da caixa d’agua

A caixa d'agua deve estar limpa, tampada, sem vazamento e rachaduras. A higieniza-

¢do deve ser feita a cada seis meses.

No caso de um estabelecimento comercial, o procedimento deve ser realizado por em-

presa especializada e devidamente registrada para esta fun¢ao. Em domicilios devem

ser seguidas as seguintes etapas:

»

Fechar o registro da 4gua;

»

Esvaziar totalmente a caixa d’agua;

»

Tampar a saida de agua que fica no fundo da caixa para evitar a entrada de
sujeira no encanamento;

Retirar toda a sujeira com uma escova (que ndo solte cerdas) e pa exclusivas
para essa funcdo;

Lavar as paredes e o fundo da caixa d’agua com agua e detergente;

Enxaguar bem para retirar todo o excesso de detergente;

Encher a caixa d’dgua e colocar um litro de hipoclorito de sddio para cada 1000
litros de agua.

Importante:

Manter a caixa d’agua sempre tampada;

Anotar a data da limpeza e fazer este procedimento a cada seis meses;

Utilizar a 4gua a partir de duas horas depois da adi¢do de hipoclorito de sddio;

v | v v Vv

Deixar escorrer a dgua por 10 minutos para evitar o gosto de hipoclorito de
sodio.

Uso de equipamento de protecao individual (EPI) para o processo de higienizagao:

Como se trata de produtos quimicos, que muitas vezes sao toxicos, se faz necessario

o uso de luvas de PVC, aventais, dculos de protecdo e mascara. E importante sequir as

orientagdes de seguranca do fabricante do EPI.



Compra, recebimento e
selecao de alimentos

Alguns cuidados na compra e no recebimento dos produtos devem sertomados, como:

» Comprar os ingredientes em estabelecimentos limpos e confidveis;

» Na&o comprar e nem utilizar produtos com embalagens amassadas, estufadas,
enferrujadas, trincadas, com furos ou vazamentos, rasgadas, abertas ou com
outro tipo de defeito;

» Embalagens externas (como caixas de papeldo, de madeira e sacos de papel)
devem ser retiradas para evitar a entrada de pragas e a contaminag¢do do am-
biente.

No recebimento, os alimentos devem ser conferidos em relagdo a sua qualidade, a seu
prazo de validade e a quantidade recebida.

ApOds a abertura da embalagem devidamente higienizada, deve-se:

» Acondicionar os alimentos em recipientes higienizados e tampados de plastico,
vidro ou louga;

» Etiquetar os recipientes com o nome do produto e a data de validade;

» \Verificar a necessidade de refrigeragdo;

» Atentar para o prazo de validade, que muda quando a embalagem é aberta.

Em geral, produtos secos podem ser utilizados até 30 dias apds serem abertos, ndo
ultrapassando o prazo de validade indicado na embalagem.

No recebimento de produtos refrigerados, é recomendado observar se os alimentos
obedecem a temperatura preconizada de transporte (conforme indicado no Quadro
1), com o auxilio de um termdmetro e uma planilha para registro desta temperatura.
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Quadro 1- Temperaturas ideais dos alimentos no momento do seu recebimento.

Produto Temperatura

De 4 a 7 2C (quatro a sete graus Celsius) ou conforme

EIUSLCAELE recomendagao do frigorifico produtor

-12 °C (doze graus Celsius negativos) ou temperatura

Carne congelada . . ~ .
& mais baixa, ou conforme recomendacao do fabricante

De 2 a 3 2C (dois a trés graus Celsius) ou conforme

Pescados resfriados ~ .
recomendacdo do estabelecimento produtor

Outros Produtos refrigerados De 4 a 10 2C (quatro a dez graus Celsius)

Fonte: Portaria CVS 5 de og de abril de 2013.

Armazenamento de alimentos

O armazenamento é importante para manter a qualidade do alimento e para
evitar a contaminacdo dos alimentos. Ele pode ser: a frio (na geladeira ou
freezer) ou a seco (armario préprio ou despensa).

Os seguintes cuidados devem ser tomados no armazenamento dos alimentos:

» Armazenar imediatamente os produtos refrigerados e congelados;

» Em seguida armazenar os produtos semipereciveis;

» O local de armazenamento deve ser: limpo, seco, organizado, ventilado e pro-
tegido de pragas.

Aspectos importantes sobre o armazenamento:

Na area de armazenamento, as prateleiras devem ser de material lavavel, resistente
e ndo toxico; estar afastadas da parede (para garantir a ventilagao) e distar 20 cm do
chao.

As portas da area de preparagao e armazenamento de alimentos devem ser dotadas
de fechamento automatico. As aberturas externas das areas de armazenamento e pre-



paragao de alimentos, inclusive o sistema de exaustdo, devem ser providas de telas
de protecdo para impedir o acesso de vetores e pragas urbanas. As telas devem ser
removiveis para facilitar a limpeza periddica.

Os equipamentos de frio para conservagao, como geladeira e freezer, devem ter ter-
mometro em local visivel, prateleiras em material liso que seja resistente a corrosdo e
de facil higienizagao, estrados facilmente removiveis resistentes ao choque e a corro-

sdo e de facil higienizagao.

Os produtos devem ser organizados nas prateleiras de acordo com suas caracteristi-
cas, guardando-se na frente os alimentos com prazo de validade menor. O material de
limpeza deve ser guardado separado dos alimentos.

Alimentos contidos em embalagens abertas, exceto vidros, devem ser transferidos
para recipientes adequados e tampados. Caso algum alimento estrague, o mesmo
deve ser retirado. O local deve ser cuidadosamente limpo para evitar a contaminagao

dos outros alimentos.

Os alimentos armazenados na geladeira devem estar sempre devidamente tampados
e etiquetados. Manter a geladeira completamente fechada para garantir a conserva-
¢ao da temperatura adequada e a qualidade dos alimentos, abrindo o menor nUmero

de vezes possivel.

O armazenamento de frutas e hortalicas deve ser feito em local arejado, ao abrigo do
sol. Se ndo forem consumidas no mesmo dia, devem ser conservadas sob-refrigeragao
em torno de 10°C, dispostas na parte inferior da geladeira.

O leite fluido deve ser guardado na geladeira em temperatura maxima de 4°C. Deve ser
armazenado distante de carnes e outros alimentos que possam transmitir odor ou sabor.
Ja o leite em pd deve ser mantido com a embalagem bem fechada e em local fresco.

Os ovos devem ser armazenados na geladeira em temperatura maxima de 4°C, distan-
te de alimentos com odores fortes.

As etapas de pré-preparo e preparo dos alimentos serdo apresentadas no “Maddulo Il -
Culinaria” deste Manual.
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Exposicao de alimentos
preparados para consumo

Os alimentos expostos para consumo imediato sejam em balcdes térmicos, refrigera-
dos, panelas e travessas de mesa devem obedecer as combinac¢des de tempo e tem-
peratura indicadas no Quadro 2. Os alimentos que ndo atenderem a esses critérios
devem ser desprezados.

Quadro 2 —Tempo e temperatura de exposicao de alimentos a serem servidos.

Alimentos Temperatura (em °C no centro do Tempo de exposi¢ao
alimento) (em horas)

Quentes Minimo de 60 2C maximo 6h
Abaixo de 60 °C maximo 1h

Frios Até 10 °C maximo 4h
Entre 10 e 21 2C maximo 2h

Fonte: Portaria CVS 5 de g de abril de 2013.

Manejo de residuos solidos

Residuo solido é todo e qualquer refugo, sobra ou detrito resultante da atividade hu-
mana. Esse residuo pode estar no estado solido ou semissalido.

Os residuos solidos organicos, como cascas e aparas, considerados lixo, devem ser se-
parados e removidos, quantas vezes forem necessarias, para um local exclusivo, em
condi¢des adequadas de higiene.

O lixo atrai insetos e outros animais, além de ser um meio ideal para a multiplicacdo de
microrganismos. Por isso, a cozinha deve ter lixeiras de facil limpeza, com tampa e pe-
dal e o lixo deve ser retirado para fora da area de preparo de alimentos em sacos bem
fechados, resistentes e escuros. Essa retirada do lixo do local de producao das prepa-
ragoes culindrias deve ocorrer na troca dos turnos de trabalho ou sempre que estiver



cheio. O lixo, de preferéncia, ndo deve sair da cozinha pelo mesmo local onde entram
as matérias primas. Caso ndo seja possivel, a entrada de mercadorias deve ocorrer em
horario distinto a retirada do lixo. Apds o manuseio do lixo, lavar bem as mdos.

Os residuos solidos podem ser classificados de acordo com sua coleta em:

» Reciclaveis (coleta seletiva):
_ Vidro, plastico, papel, papeldo, ferro, ago, aluminio e madeira;

_ Oleo de cozinha.

Entretanto, alguns materiais classificados como reciclaveis, em funcao da viabilidade
técnica e econdmica para sua reciclagem, podem ndo ser reciclados, como, por exem-

plo sacolas plasticas.

» Nao reciclaveis:

Papéis nao recicldveis: etiquetas, fotografias, papel toalha, papel higiénico,
papéis, papeis metalizados ou parafinados ou plastificados, adesivos, fita
crepe, papeis e guardanapos engordurados;

Metais ndo reciclaveis: clipes, grampos, esponjas de aco, latas de tintas, latas
de combustivel e pilhas;

Plasticos ndo reciclaveis: cabos de panela, tomadas, adesivos, espuma, tecla-
dos de computador, acrilicos;

Vidros ndo recicldveis: espelhos, cristal, ampolas de medicamentos, cerami-
cas e loucas, lampadas, vidros temperados e planos.

Coleta seletiva:

A coleta seletiva destinada a reciclagem dos residuos solidos apresenta algumas van-

tagens ambientais, como:

» Economia de matérias-primas ndo renovaveis;

» Economia de energia nos processos produtivos;

» Aumento da vida util dos aterros sanitarios.
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Sao exemplos de produtos reciclaveis:

» Vidro — potes de alimentos (azeitonas, milho etc.), garrafas, frascos de medica-
mentos, cacos de vidro;

» Papel —jornais, revistas, folhetos, caixas de papeldo, embalagens de papel;

» Metal —latas de aluminio, latas de aco, pregos, tampas de embalagens;

» Plastico — potes de plastico, isopor, sacolas plasticas, garrafas PET.

Manejo dos residuos gerados na cozinha

O conceito que norteia a legislacdo especifica compreende as a¢des de reduzir, reuti-
lizar e reciclar.

Reduzir residuos significa evitar o desperdicio de alimentos. O desperdicio de alimen-
tos ocorre na produgao e colheita (dificuldades no controle de precos e disponibilidade
dos alimentos), no transporte (encarece o pre¢o) e no armazenamento (temperaturas
inadequadas). As perdas na cozinha ocorrem também no preparo e exposi¢ao dos ali-
mentos para consumo.

O desperdicio pode ser evitado da seguinte forma:

» Preferir hortalicas e frutas da época (safra);

» Utilizar integralmente os alimentos, sempre que possivel, atentando para sua
higienizacao principalmente se forem consumidos crus;

» Preparar apenas a quantidade de alimentos necessdria para o consumo;

» Armazena-las em locais limpos e temperaturas adequadas.

As sobras de alimentos sdo residuos organicos gerados nas cozinhas e podem ser
transformados em adubo. Esse processo, denominado compostagem, é de baixo cus-
to e reduz o residuo produzido.

Reutilizar os residuos gerados consiste, por exemplo, em preferir embalagens que
possam ser usadas mais de uma vez, como garrafas retornaveis de vidro. Com relagao
aos alimentos, a sua reutilizagdo esta abordada no item Reaproveitamento das sobras
dos alimentos quentes.



Os materiais reciclaveis devem ser separados de acordo com a sua natureza. As emba-
lagens dos alimentos devem ser lavadas para a remocgao de toda a matéria organica. O
material reciclavel devera ser colocado em sacos de lixo de cor branca, que indica que
esse é um material reciclavel para os profissionais que fardo a coleta.

O dleo usado de cozinha deve ser encaminhado para os postos de coleta, pois o seu
descarte indevido polui o meio ambiente, trazendo prejuizos como a impermeabiliza-
¢do do solo, contribuindo para aumento de enchentes. Além disso, ele causa prejuizo
a oxigenagao e iluminagdo da agua dos rios, com danos a fauna aquatica; causa mau
cheiro e poluigao; provoca o entupimento das tubulagdes nas redes de esgoto.

O dleo usado deve ser armazenando, ja frio, em uma garrafa PET ou qualquer outro
frasco com tampa. Devera ser feita a doagdo para empresas especificas de coleta des-
te produto. Esse 6leo usado é transformado em: resina para tintas, sabdo, detergente,
glicerina, racdo para animais, entre outros.

Sobras e restos alimentares

Restos sdo os alimentos servidos e que nao foram consumidos (ex: alimento que fica
no prato apos a refeicdo e que nao foi consumido), portanto ndo podem ser reaprovei-
tados.

Ja as sobras sdo os alimentos prontos que ndo foram consumidos nem expostos ao
consumidor (ex: sobras nas panelas ou outros utensilios).

As sobras de alimentos prontos expostos para consumo ndo podem ser reaproveita-
das, devendo ser desprezadas.

Reaproveitamento das sobras de alimentos quentes

Os alimentos quentes devem ser armazenados sob-refrigeragao e sua temperatura deve
ser reduzida de 60°C a 10°C em até duas horas e, em seguida, ser mantido em tempera-
tura inferior a 5°C ou congelado a temperatura igual ou inferior a 18°C negativos. Esses
alimentos devem ser acondicionados em volumes ou utensilios com altura maxima de 10
cm, sendo cobertos somente quando atingirem a temperatura de 21°C ou menos.
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O prazo maximo de consumo dos alimentos preparados e armazenados a temperatura
de 4°C ou menos é de no maximo cinco dias. Quando a temperatura for superior a 4°C
e inferior a 5°C o tempo devera ser reduzido.

Para a utilizacdo dessas sobras de alimentos que foram armazenados sob os critérios
descritos, estas devem ser aquecidas a temperatura minima de 70°C.

Quando esses critérios ndo puderem ser rigorosamente obedecidos, as sobras de ali-
mentos devem ser desprezadas.

Exemplos de preparagdes que podem ser usadas com sobras de alimentos, desde que
esses alimentos ndo tenham sido expostos para o consumo:

Sobras e aparas de carne assada: croquetes, omeletes, tortas, recheios;

Sobras de carne moida: croquete, bolo salgado, panqueca;

Sobras de arroz: bolinho, rocambole, arroz de forno, risoto;

v | v v Vv

Hortalicas (com casca e talos): farofa com os talos, panquecas, sopas, suflé,
recheios;

P3o: pudim de pao, torradas, rabanada, farinha de rosca;

Feijao: tutu, feijao tropeiro, virado, bolinho;

Peixes e Frango: suflé, risoto, bolo salgado;

v | v v Vv

Frutas (com casca): doces, bolos, geleias, vitaminas, sucos.




Nocoes sobre nutrientes e
aproveitamento integral dos
alimentos

Alimentos tém o objetivo de fornecer ao organismo, os nutrientes essenciais as nos-
sas fungdes vitais. Portanto, devemos, sempre que possivel, obter uma alimentagao
saudavel, a qual possua adequada quantidade de nutrientes. O aproveitamento inte-
gral dos alimentos torna-se importante nesse aspecto, ja que as por¢des descartadas
contém nutrientes além de geralmente serem fontes de fibras alimentares, as quais,
embora ndo sejam nutrientes, proporcionam muitos beneficios a satde humana.

Nutrientes, funcdes e fontes

» Funcdo plastica ou construtora - representada pelas proteinas, as quais sdo im-
portantes para a construg¢do do organismo.
_ Fontes de proteinas: carne (boi, porco, aves, peixes), ovos, leite e derivados,
leguminosas (feijdo, lentilha, ervilha).

» Funcdo energética —representada pelos carboidratos e gorduras. Esses nutrien-
tes fornecem energia para as atividades do organismo.
_ Fontes de carboidratos: cereais (arroz, milho, trigo), paes, massas, bolo, bata-
ta, aclcar;

_ Fontes de gorduras: éleos, manteiga e margarina, banha de porco, gordura
de coco, azeite.

» Funcdo reguladora — representada pelas vitaminas e sais minerais, sendo ne-
cessarios ao bom funcionamento do organismo.

_ Fontes de vitaminas e sais minerais: frutas e hortaligas.
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Fibras alimentares sdo substancias presentes nos alimentos, mas que ndo sao absorvi-
das. As suas principais propriedades sdo:

» Prevenir a constipacdo intestinal;

» Auxiliar na eliminagdo de elementos tdxicos no organismo;

» Auxiliar na reducdo da absorc¢do de agucares e colesterol.

As fibras sdo classificadas como insolUveis e solUveis e possuem fungdes distintas no
organismo. Fibras insolUveis sdo capazes de aumentar o volume fecal e com isso, ace-
lerar o transito intestinal, o que é muito Util em casos de constipacdo intestinal. Ja as
fibras soluveis estdo envolvidas no controle dos niveis de colesterol e de agucar no
sangue, pois reduzem a absor¢dao dos mesmos pelo organismo.

As principais fontes de fibra insolUvel sdo: cereais integrais (arroz, trigo, aveia, milho),
frutas e hortalicas com casca, leguminosas (feijoes, soja, ervilha), oleaginosas ( nozes,
castanhas) e sementes ( abobora, girassol, linhaca).

As fibras solUveis podem ser encontradas em maior proporg¢do em frutas citricas, maga,
péra, cenoury, feijoes e aveia, sendo o farelo de aveia uma de suas principais fontes.

Aproveitamento integral dos alimentos

A alimentacdo integral possui como principio basico a diversidade nas refeigdes e a
complementacdo de nutrientes, com o objetivo de reduzir custo e diminuir o desper-
dicio, ja que sao utilizadas, sempre que possivel, todas as partes do alimento. Além
disso, ela propicia o aumento da ingestdo de fibras na dieta, pois estas se concentram
principalmente nas cascas, talos e sementes que, muitas vezes, sao jogados fora na
alimentagao convencional.

E importante ressaltar que as hortalicas a serem adquiridas devem ser organicas, ou
seja, isentas de agrotdxicos. Agrotdxicos ou defensivos agricolas sdo substancias utili-
zadas para destruir pragas que se desenvolvem durante o cultivo. No entanto, os agro-
toxicos sdo altamente danosos & saude e estao envolvidos com varias enfermidades.
Além disso, as hortalicas organicas possuem sabor e aroma mais pronunciados.



Entre os alimentos que podem ser usados integralmente temos, por exemplo:

» Folhas: cenoura, beterraba, batata doce, nabo, couve-flor, abobora, mostarda,
horteld, rabanete, tomate, pimentao;

» Cascas: batata inglesa, banana, tangerina, laranja, mamao, pepino, maca, aba-
caxi, berinjela, beterraba, meldo, maracuja, goiaba, manga, abébora;

» Talos: couve-flor, brocolis, beterraba;

» Entrecascas: melancia, maracuja, mandioca;

» Sementes: abdbora, meldo, jaca, mamao.
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Para assegurar o éxito de cada preparagdo devemos escolher técnicas e/ou procedi-
mentos que visem: minimizar a perda de nutrientes, manter a sanidade dos alimentos,
preservar/melhorar as caracteristicas sensoriais (aspecto, cor, aroma, sabor e consis-
téncia etc.) e otimizar tempo e dinheiro.

Com o intuito de garantir o sucesso das preparacoes devemos conhecer os tipos de
alimentos, suas caracteristicas sensoriais e peculiaridades, a correta recepcdo e arma-
zenagem dos géneros alimenticios e elaborar receitas padronizadas (fichas técnicas
com seus fatores) que subsidiardo a lista de compras.

Tipos de alimentos

Os alimentos, de forma geral, podem ser classificados em trés grupos, segundo a for-
ma como se apresentam para o consumidor: naturais, industrializados e preparacgoes.
Podemos citar:

» Alimentos naturais: sdo todos os alimentos in natura de origem animal ou vege-
tal, cujo consumo imediato exige, apenas, a remoc¢do da parte ndo comestiv-
el e os tratamentos indicados para perfeita higienizagdo e conservagao.
Ex: frutas, verduras, legumes, leite, entre outros.

» Alimentos industrializados: sdao alimentos de origem animal ou vegetal, que
para o consumo humano final, foram submetidos a diversas técnicas, como a
remocao de partes ndo comestiveis, coc¢do, pasteurizacdo etc., além da adigdo
de outras substancias que os fazem alimentos tecnologicamente modificados.
Ex: enlatados, arroz cru, feijao cru, farinhas, legumes congelados, embutidos,
leite condensado, leite “longa vida”.

» Preparacgdes: é a juncdo de ingredientes (alimentos naturais e/ou alimentos
industrializados) constituindo diversas receitas. Ex: arroz cozido, feijdo cozido,
bolo, sucos, saladas.




Descricao, caracteristicas
sensoriais, peculiaridades e
conservacao dos alimentos
proprios para 0 consumo

As caracteristicas sensoriais dos alimentos compreendem aparéncia, aroma/odor, cor,
sabor, consisténcia e textura. A seguir comentaremos essas caracteristicas por grupo
de alimentos (carnes, leite e derivados, hortalicas, frutas, cereais, leguminosas).

Carne Bovina

No momento da compra, sempre observar a cor e o odor do produto e, também, as
condigdes higiénicas do local. A cor deve ser vermelha viva. Carnes arroxeadas, acin-
zentadas ou esverdeadas ndo devem ser usadas na alimentagdo. Ja o odor tem que ser
proprio do produto; as carnes com odor forte e desagradavel ndo devem ser utilizadas

na alimentagao, pois indicam inicio de deterioragao.

A carne pode ser adquirida em estado fresco, resfriada ou congelada. A carne congela-
da pode ser armazenada por até um ano a temperatura de no minimo -18°C, lembran-
do que, depois do degelo, o consumo deve ser imediato, pois a carne fica mais vulne-
ravel a contaminagdo. A carne crua descongelada so6 deve ser recongelada cozida. Ja a
carne refrigerada crua pode ser armazenada sob refrigeracdo (temperatura entre o e

4 °C) por até trés dias.

Os tipos de corte de carne variam de regido para regido. A divisdo da carcaca bovina

se classifica em:

» O corte primario divide o animal entre lado direito e lado esquerdo.

» O corte secundario divide o animal entre traseiro e dianteiro, sdo os chamados
quartos. Os quartos sdo subdivididos em:
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» Quarto traseiro (mais macios — carnes de primeira) = filé mignon, contrafilé,
alcatra, maminha de alcatra, picanha, lagarto, cha de dentro ou coxdao mole,
chao de fora ou coxao duro e patinho.

» Quarto dianteiro (mais duros — carnes de segunda) = pescoco, acém, paleta,
peito, ponta de agulha ou costela, pa e mocoté.

Os cortes de carne acima citados estao esquematizados na Figura 1.

Além dos cortes citados anteriormente, sdo realizadas novas subdivisdes da peca de
carne para realizagdo das diferentes preparagdes. Por exemplo, o filé mignon pode ser
subdividido em: chateaubriand (4009 a 450g), tournedos (2009 a 250g), medalhdes
(909 a 1104), escalope ou escalopinho (609 a 70g) e emincé ou pedacinhos.

Figura 1— Esquema de cortes de carne bovina.

Grelhar Fritar Churrasco Ensopar  Assado de Assar
panela

*Assar por longo tempo longe do braseiro
*Assar com papel aluminio ou celofane culinario



1- Cupim * N .ﬁ. - @
2- Acém i @
3- Contrafilé de costela ~ S @

4- Contrafilé de lombo & OS¢ @
5- Filé mignon — S @
6- Picanha S Y @
7- Miolo de alcatra < OS¢ - <
8- Coxao duro .i. - @ %
9- Coxao mole ., Q/* \i @
10- Lagarto ou Tabu .ﬁ. - @ *
11- Rabo .ﬁ.

12- MUsculo de traseiro i

13- Patinho ., — i =

14- Maminha ., S - @
15- Fraldinha ou Vazio .1 S .ﬁ. . @
16- Costela * Syt i — @ "
17- Costela ponta de agulha ou Minga * Nyt -ﬁ- = | @ s
18- Miolo de paleta .i. &

19- Raquete .1 i - <
20- Peixinho ., .ﬁ. " @
21- Pescogo i @ %
22- Peito S _i_ @
23- Muculo de dianteiro i

Carne de Porco

A carne de porco é comercializada em diversos tipos de corte. O esquema desses cor-
tes esta apresentado na Figura 2. A carne deve ser rosada com estrias de gordura bran-
cas e finas ou deve apresentar cor vermelho rosado. Deve ser firme e lisa, sendo a gor-
dura também branca e firme. A carne de porco esta impropria para o consumo quando
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apresenta cor acinzentada/esverdeada, consisténcia amolecida e pegajosa.
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A carne suina pode ser adquirida em estado fresco, resfriada ou congelada. A carne
congelada, dependendo do corte, pode ser armazenada até um més, no caso do ba-
con e da linguica, e até seis meses, no caso do lombo e da costela, a temperatura de
no minimo -18°C. Cabe lembrar que, depois do degelo, o consumo deve ser imediato,
pois a carne fica mais vulneravel a contaminagao. A carne crua descongelada sé deve
ser recongelada cozida. Ja a carne suina refrigerada crua pode ser armazenada sob
refrigeragdo (temperatura entre o e 4°C) por até trés dias.

Figura 2 — Esquema de corte de carne suina.

Carré (Bisteca)

Sobrepaleta
(Copa)

Costela

Coxao Paleta
de
Dentro i
Coxa
de For:

Pernil

Cara com
orelhas

"

Aves

Para serem consideradas proprias para o consumo, as carnes de ave devem apresentar
as seqguintes caracteristicas: consisténcia firme, cor amarela-rosada, umidade normal
e odor caracteristico. As carnes de ave podem ser adquiridas resfriadas ou congeladas.
As carnes congeladas devem ser armazenadas a temperatura de no minimo -18°C, por
até seis meses, lembrando que, depois do degelo, o consumo deve ser imediato, pois a
carne fica mais vulneravel a contaminagao. A carne de ave crua descongelada s6 deve
ser recongelada cozida. As carnes de ave refrigeradas cruas podem ser armazenadas
sob refrigeragdo (temperatura entre o e 4°C) por no maximo um dia.



Pescado

Os peixes devem apresentar os olhos vivos, brilhantes e salientes; as guelras devem
ser de cor rosa avermelhada, sem muco ou odor; as escamas devem estar aderidas a
pele, com colorido e brilho (metalico) caracteristicos; a carne firme, aderida as espi-
nhas, resistente a pressao, branca e com reflexos madrepérola; o odor fresco, caracte-
ristico e a cauda firme e em dire¢do ao corpo.

Os moluscos (ostras, mexilhdes e mariscos) devem apresentar as conchas duras e bem
fechadas (ndo produzindo sons se comprimidas); a carne sélida, clara e brilhante e o

odor caracteristico.

O polvo e lula devem ter a pele lisa e Umida; os olhos vivos, salientes nas bordas; a
carne consistente e elastica e o odor caracteristico.

Em relacdo aos crustaceos, o camarao cru, dependendo do tipo, apresenta cor branca
acinzentada ou rosada, carne firme e odor caracteristico. Quando cozido, a coloragao
de ambos os tipos torna-se rosada. A lagosta, o siri e o caranguejo devem ser adquiri-
dos vivos e, antes de ser preparados, lavados em agua corrente.

Os pescados podem ser adquiridos frescos, resfriados ou congelados. Os pescados
congelados podem ser armazenados a temperatura de no minimo -18°C, por até trés
meses, lembrando que, depois do degelo, o consumo deve ser imediato, pois a carne
fica mais vulneravel a contaminagdo. Os pescados descongelados sé devem ser recon-
gelados cozidos. Os pescados refrigerados crus podem ser armazenados sob refrige-
racdo (temperatura entre o e 4°C) por no maximo trés dias.

Visceras ou miudos

Sao os 6rgaos internos, a lingua (bovina) e o rabo (bovino) de animais comestiveis. As
principais visceras, de cor vermelha escura, sao representadas pelo coragdo (bovino e
aves), rins (bovino, suino) lingua (bovina), figado (bovino e aves) e moela (aves). O mio-
lo (cérebro bovino) possui cor bege levemente acinzentada e a dobradinha (estdbmago/
bucho bovino), cor branca-amarelada.
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As visceras podem ser adquiridas resfriadas ou congeladas. Elas deterioram-se mais
facilmente do que as outras carnes e, portanto, devem ser conservadas sob refrigera-
¢do (temperatura entre o e 4 °C) por até dois dias ou devem ser congeladas a tempera-
tura de no minimo -18°C por até 45 dias.

Leite e derivados

O leite de boa qualidade deve ser de procedéncia conhecida com sanidade e qualidade
asseguradas. Deve apresentar o aspecto liquido, homogéneo, limpo, esbranquicado,
com odor suave e caracteristico e sabor agradavel, levemente adocicado. Todo o leite
animal para consumo humano deve ser pasteurizado (leite de “saquinho”), ou esteri-
lizado- Ultra High Temperature - UHT (leite de “caixinha”), ou seja, ndo deve ser con-

sumido cru.
Creme de Leite

E obtido pela separacdo da gordura do leite, a qual passa por um processo de agitagdo
e homogeneizagao. Existem dois tipos:

» Creme de leite homogeneizado: tem como caracteristicas ser mais espesso,
uniforme e ligeiramente amarelo.

» Creme de leite fresco: é menos espesso (liquido) e possui a cor branca. O chan-
tily é o creme de leite fresco batido (aerado). Ja a manteiga é obtida pela ba-
tedura continua do creme de leite, podendo ser encontrada com ou sem sal.

Requeijao
E um produto tipicamente brasileiro. E a massa da coalhada (proteina de leite coagu-

lada) acrescida de creme de leite, dgua e sal. Tem como caracteristica a coloragdo que
vai do branco ao creme e sabor caracteristico.

Ricota

E produzida a partir do soro do leite da vaca. Este é separado da parte sdlida, fervido,
coado, tendo como resultado um produto esbranquicado e com textura mais leve/fina
que o queijo minas do tipo frescal.



Queijo

E o produto da industrializacdo da coagulagdo (coalhada) do leite. Alguns tipos de

queijos estao descritos no Quadro 3.

Quadro 3 - Tipos de queijos, caracteristicas e formas de utilizacdo em preparagodes.

doce quando novo e levemente picante quando
atinge o auge da maturagdo. Massa de textura
consistente e um pouco elastica, com furos

Tipos Caracteristicas Formas de utilizagdo
Camembert  Sabor caracteristico suave e levemente picante, | Aperitivos
textura macia, interior amarelo cremoso. Possui | Sobremesas
bolor branco sobre a casca Lanches
Acompanha vinho tinto seco
Cheddar Sabor varia entre leve e muito azedo. Textura Aperitivo, Sopas
macia, coloragdo amarela e alanjarada Pratos principais
Sanduiches, Sobremesas
Acompanha vinho tinto
Creme Sabor delicado, levemente acido, textura macia | Aperitivos, Saladas
regular, branco Sanduiches, Lanches
Gorgonzola  Sabor levemente picante, macio, mas Aperitivos
consistente, ligeiramente quebradico e com Canapés
veios azulados Acompanha vinho tinto seco
encorpado
Gouda Sabor suave, semi mole e cremoso, possui Aperitivos
pequenos orificios regulares Massas e pratos sofisticados de arroz
Acompanha vinho tinto seco e cerveja
Gruyére Conhecido também como queijo suigo. Sabor Aperitivos, Foundues, Sopas

Tortas doces e salgadas
Para recheio de aves
Acompanha vinho tinto seco leve

Minas frescal

Obtido da coagulagdo do leite pasteurizado.
Massa homogénea, Umida, levemente acida e
salgada

Aperitivos, Recheios, sopas, souflés,
quiches, salgadinhos, sanduiches.

Massa semicozida, prensado e maturado por
30 dias

Mugarela E um queijo de massa filada (produto quando Pizzas, Aperitivos, Recheios, sopas,
fresco se desmancha em fios), macio e souflés, quiches, salgadinhos,
relativamente Umido e que se funde quando sanduiches.
recebe calor, e adquirindo consisténcia cremosa

Parmesao Obtido do leite pasteurizado de massa cozida, | Acabamento a massas e sopas (forma
prensado e maturado, no minimo por seis ralada), doces, aperitivos, canapés,
meses. Massa com consisténcia dura, maciga, salgados
crosta firme, lisa.

Prato Obtido da coagulagdo do leite pasteurizado. Aperitivos, Recheios, sopas, souflés,

quiches, salgadinhos, sanduiches.
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Quadro 3 - Tipos de queijos, caracteristicas e formas de utilizacdo em preparagdes

Tipos Caracteristicas Formas de utilizagdo
Provolone Sabor adocicado, forte, defumado, salgado, Aperitivos
de textura firme, lisa. Pode ser cortado sem Pratos principais
esfarelar. Superficie amarelo claro ou marrom Sobremesas
claro, cremoso Lanches
Roquefort Sabor forte, apimentado, picante, textura semi | Aperitivos
dura pastosa, interior branco ralado por veias Saladas
azul-esverdeado de bolor Molhos de saladas Sobremesas
Lanches

Fonte: Adaptada de Domene, 2011 e de Philippi, 2006.

Ovos

Os ovos novos posuem as seguintes caracterisiticas: a casca deve ser granulosa, fosca
e porosa; a clara deve ser espessa ao redor da gema; a gema deve se manter redonda e
fixa no centro e as membranas interna e externa devem estar aderidas a casca.

Podem ser classificados de acordo com o peso, conforme descrito no Quadro 4.

Quadro 4- Pesos médios de ovos por tipo.

Tipo Peso médio (gramas)
Jumbo >73
Extra 63a72
Grande 55a62
Médio 50a54
Pequeno 43 a 49
Industrial <42

Fonte: Philippi, 2006.




Hortalicas

Entende-se por hortalicas, também chamadas verduras e legumes, as plantas ou par-
tes de plantas que servem para o consumo humano, como folhas, flores, frutos, caules,
sementes, tubérculos e raizes. De acordo com a parte comestivel da planta, as verdu-

ras e os legumes podem ser classificados em:

» Folhas: acelga, agrido, aipo, alfafa, almeirdo, couve, espinafre, repolho, couve,
rdcula.

» Sementes: ervilha fresca, milho verde (espiga) e vagem.

» Raizes e tubérculos: beterraba, cenoura, mandioca, rabanete, batata, cara, in-
hame, batata-doce.

» Bulbos: alho, cebola, alho-poré.

» Flores: alcachofra, brdcolis, couve-flor.

» Frutos: abdbora, abobrinha, berinjela, chuchu, jilé, pepino, pimentao, quiabo,
tomate.

» Caules: acelga, aipo, aspargo, palmito.

As caracteristicas sensoriais devem ser verificadas no momento da compra, procuran-
do sempre uniformidade no formato e tamanho. Folhas murchas e amarelas devem
ser recusadas, assim como devem evitados produtos amassados e com manchas. A
fim de garantir melhor qualidade e preco, recomenda-se adquirir as hortalicas na sa-
fra, que é o periodo do ano em que a produgdo é maior. O calendario de safra de horta-

licas estd apresentado no Quadro 5.

Quadro 5 - Meses de producdo de hortalicas mais usuais (safra).

Hortaligas Jan. | Fev. | Mar. Abr.  Mai. Jun. Jul. Ago. Set. Out. Nov. Dez.

Abdbora

Abobrinha

Acelga

Agrido

Aipim

Aipo
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Quadro 5 - Meses de producao de hortalicas mais usuais (safra).

Hortaligas

Jan. | Fev. | Mar.

Abr. | Mai.

Alface
Alho
Alho-pord
Batata baroa
Batata doce
Batata inglesa

Berinjela

Beterraba

Cebola

Cebolinha

Cenoura

Chicoria

Chuchu

Coentro

Couve

Couve-flor

Espinafre
Horteld
Inhame
Milho verde
Pepino
Pimentdo
Quiabo
Rabanete

Repolho

Jun. Jul. Set.

Ago.

Out. | Nov. | Dez.

Repolho roxo

Tomate

Vagem

E

Fonte: Adaptada de Ornelas, 2006.



Condimentos

Sao substancias utilizadas em pequenas quantidades para ressaltar o sabor natural
dos alimentos ou conferir um novo sabor e/ou coloracdo as preparagdes. De acordo
com sua aplicagdo e sabor, os condimentos classificam-se em esséncias ou aromati-
zantes (ex: baunilha, menta); salgados (ex: sal); picantes (ex: pimenta, curry, gengi-
bre); acidos (ex:vinagre, vinho); especiarias (sdo partes aromaticas dos frutos, cascas,
raizes), como por exemplo: cravo, canela, cominho, noz moscada; ervas aromaticas
(sdo folhas de plantas frescas ou secas), por exemplo: manjericdo, louro, coentro; bul-
bos (ex: alho, alho-porro, cebola); gorduras (ex: azeite de oliva, creme de leite, mantei-

ga, 6leo); corantes (ex: massa de tomate, acafrao, colorau, chocolate e café); extratos

(ex: extratos de carne, tomate e legumes); edulcorantes (ex: agUcar, mel, adogantes

artificiais).
Sugestdes de condimentos para algumas preparagodes:

» Arroz: acgafrdo, chili, caril, pimentdes, colorau, alecrim.

» Assados: louro, salsa, cebolinha, manjericao acafrao, salvia, aipo, manjerona,
azeitona, vinho.

» Bacalhau: cebola, tomate, louro, pimenta-do-reino, alho, limao.

» Carnes: alho, pimenta, vinho, vinagre, cebola, louro, horteld, salsa, mostarda,
manjericao.

» Frango: cebola, manjerona, manjericdo, alho, pimentao, paprica doce.

» Pescado: louro, paprica, alho, coentro, cebola, salsa, limdo, pimentao.

» Ensopados: alho, cebola, manjerona, manjericdo, louro, curry, cebola, pi-
mentao, extratos.
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Frutas

As caracteristicas sensoriais devem ser verificadas no momento da compra, procuran-

do sempre uniformidade no formato e tamanho. Nao devem possuir umidade externa

anormal, aroma e sabor atipicos. O ideal sdo as frutas que atingiram o grau de matu-

ragdo, tamanho, aroma e cor proprios de sua espécie e variedade, devem estar frescas
e serem priorizadas de acordo com a safra. O calendario de safra das frutas mais co-

muns esta apresentado no Quadro 6.

Quadro 6 - Meses de produgdo de frutas mais usuais (safra).

Hortaligas

Jan. Fev. Mar. Abr.

Abacate

Abacaxi

Mai.

Jun. | Jul.

Ago.

Set.

Out.

Acai

Banana

Caju

Caqui

Carambola
Figo fresco
Fruta de cond
Goiaba

Jabuticaba

e

Jaca

Jambo

Laranja baia

Laranja lima

Laranja pera

Laranja seleta
Limdo

Maga

Mamao

Manga

Maracuja
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Quadro 6 - Meses de produgdo de frutas mais usuais (safra).

Hortaligas Jan. Fev. =~ Mar. Abr. Mai. | Jun. Jul. | Ago. Set. Out.

Nov. Deaz.

Melancia

Meldo

Morango

Pera

Péssego

Tangerina

Uva branca

Uva preta

Fonte: Adaptada de Ornelas, 2006.

Cereais e derivados (farinhas)

Cereais sao graos cujas sementes estdo dispostas em espigas, como: arroz, milho, tri-
go, aveia, cevada, centeio, quinoa. Ja as farinhas sao obtidas através da moagem dos
graos de cereais.

Na aquisicao desses produtos, as seguintes caracteristicas devem ser observadas: au-
séncia de materia terrosa, de umidade (o produto deve estar seco), de parasitas ou de
fungos; apresentar coloragao caracteristica da espécie e as farinhas ndo devem estar

empedradas ou rangosas.

Leguminosas

Leguminosas sao graos contidos em vagens ricas em tecido fibroso. Podem estar no
seu estado fresco, como as ervilhas, vagens, favas, ou secas, como feijoes, grao-de-
bico e lentilhas. Os graos devem estar inteiros; livres de umidade, parasitas ou fungos

e sem matéria terrosa.
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Racionalizacao do trabalho
na Cozinha

Planejar o trabalho antes de inicia-lo, realizando a divisdo de tarefas entre os integran-
tes do grupo é de extrema importancia para uma boa execugao da receita. Para isso se

faz necessario:

» Ler toda a receita (Ficha técnica de preparacdo). Nunca comece uma receita
sem té-la lido até o fim;

» Seguir as instrugdes a risca, observando sempre o tempo estipulado para o
preparo;

» Deixar todos os ingredientes a mao. Lembre-se que em alguns casos, suspender
a preparacdo para procurar ingredientes pode prejudicar a execucdo da receita;

» Utilizar corretamente os materiais, equipamentos e utensilios da cozinha;

» Escolher o recipiente (panela, travessa, forma) a ser utilizado de acordo com a
guantidade de alimentos a ser preparada;

» Medir/pesar com cuidado, seguindo corretamente os pesos e as medidas in-
dicados na receita;

» Trabalhar em equipe durante a execu¢do das tarefas para obter maior eficiéncia
do trabalho com relagao ao tempo;

» Nao consumir alimentos durante a execug¢do das preparagdes;

» Conhecer os alimentos in natura e industrializados (aspecto, forma, tipo) a ser-
em utilizados em diferentes preparagdes.

Existem varios termos culindrios que sdo empregados na execu¢do das atividades. Por
isso € muito importante o conhecimento desses termos. Apresentamos a seguir al-

guns exemplos:

» Juliana: denominacdo usada para corte de vegetais em tirinhas finas.

» Frapé: palavra francesa que significa “bater”. Batida de sorvete com leite ou
suco de frutas.
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» Sauté: técnica que consiste em fritar ligeiramente o alimento em fogo alto e
pouca gordura, virando-o varias vezes.

» Vinha d’alhos: Mistura aromatica feita basicamente de vinagre, alho e tempe-
ros. O vinagre pode ser substituido por vinho branco ou tinto.

Ficha Técnica de Preparacao

A primeira etapa para a elaboracdo de uma preparagao € a sua selecdo. Assim, devem-
-se definir as preparagdes, seus ingredientes e modo de preparo; verificar se os exe-
cutores conhecem as receitas ou necessitam de treinamento e se existem, no local,
todos os equipamentos e utensilios para sua execugao.

A ficha técnica é um instrumento de apoio operacional que permite a padronizagao e
o controle de processos na produgdo de preparagdes. Nela devem constar as informa-

¢des como:

» Listagem detalhada de ingredientes, devendo estar organizada de acordo com
a ordem de uso.

» Nome da preparagao e numero da ficha.

» Nome fantasia. Ex. Bolo Floresta Negra.

» Nome técnico com a descricdo da preparagdo e dos principais ingredientes.
Ex. Bolo de chocolate com cereja, chantili e raspas de chocolate.

» Medida a ser adotada na ficha (medida caseira) que é a medida em peso e volu-
me de cada ingrediente, definida por meio de utensilios domésticos, que pode
ser usada para cada ingrediente listado para facilitar a elabora¢do da prepara-
¢do; por exemplo: colher de sopa, xicara, copo etc.

» Nos utensilios estas medidas podem ser: cheia, rasa ou nivelada. A medida
nivelada para alimentos secos e sdlidos é obtida quando colocamos o ingre-
diente no recipiente/utensilio e nivelamos pela borda com auxilio de uma faca
(dorso) ou espatula. Ja a medida rasa é obtida quando colocamos o ingrediente
no recipiente/utensilio acima da borda do recipiente/utensilio e a medida cheia
é obtida quando colocamos o ingrediente acima do limite da rasa. A medida
cheia para alimentos liquidos é obtida quando colocamos o ingrediente até a
borda do recipiente. J4 a medida nivelada é obtida + a 1 cm abaixo da borda.
A medida rasa é obtida no ponto médio entre os dois limites (nivelada e cheia).
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Peso bruto (PB): é o peso do ingrediente ou alimento in natura (sem sofrer qual-
quer tipo de perda), isto é, com aparas, cascas, sementes, caro¢os necessario
a elaboracdo da preparagdo na sua totalidade (ex: 10 por¢des de batata com
casca: 1200g).

Peso liquido (PL): é o peso do ingrediente ou alimento cru e limpo (sem aparas
e sem residuos) necessario a elaboracdo da preparagdo na sua totalidade (ex:
10 porgdes de batata descascada: 1000g).

Per capita bruto (Pc,): € o peso do ingrediente ou alimento in natura (com apa-
ras e residuos) necessario a uma porgao (quantidade para uma pessoa).

Per capita liquido (Pc): € o peso do ingrediente ou alimento cru apos a retirada
das aparas e residuos que é necessario para uma porc¢do (quantidade para uma
pessoa).

Para alguns ingredientes, o per capita bruto é igual ao per capita liquido, por
exemplo: 6leo, aglcar e alimentos consumidos com casca.

Rendimento total: é o peso total da preparacdo depois de pronta (incluindo
todos os ingredientes, inclusive molho ou calda, quando presentes).

Por¢do: é a quantidade que se deseja obter para uma pessoa apds o término
da preparagao.

Custo unitario: é o preco em relagdo a gramatura ou ao volume utilizado de
cada ingrediente que compde a preparacdo (Ex: 1 kg de batata com casca =
R$3,00).

Custo total: é o preco total em relagdo a quantidade bruta total de cada ingre-
diente que compde a preparacdo (Ex: 1, 2 kg de batata com casca = R$3,60).

Custo da preparacdo: é calculado pela soma de do custo total de cada ingre-
diente que compde a preparagdo (custo direto). Visando obtengdo de lucro, é
necessario acrescentar ao custo da preparagdo os custos indiretos: forca de tra-
balho, gas, luz, agua, material de limpeza, embalagem, margem de lucro, entre
outros, obtendo-se, assim, o pre¢o de venda/comercializacdo da preparacao.

Fator de corregdo (FC): expressa as perdas que ocorrem durante o pré-preparo
de alimentos (veja definicdo de pré-peparo no item 4 deste médulo). E obtido
pela divisdo do peso bruto (PB) pelo peso liquido (PL). Quanto maior a perda
residual, maior sera o FC e o custo da preparacdo.

Algumas variaveis que aumentam o fator de correcdo sdo: falta de treinamento
de pessoal, uso inadequado do equipamento/utensilios, sele¢do inadequada



da matéria-prima e estado emocional do manipulador de alimentos, isto &,
guando o manipulador estd sob estresse ou com qualquer problema, pode ndo
empregar corretamente as técnicas de pré-preparo gerando maiores perdas de

alimentos.
» Naredagdo da técnica de preparo das preparagdes, devem-se usar os verbos no
infinitivo e as frases devem ser curtas, em sequéncia cronolégica, mantendo-se

espagamento entre as frases.

Um modelo de ficha técnica pode ser observado na Figura 3 e sua versao simplificada

pode ser vista na Figura 4.

Figura 3. Modelo padrao de ficha técnica.

FICHA TECNICA DE PREPARACAO N
PREPARACAD: — h"DEP‘I:'lE :
et T ol L L oY i
| TECSICADE PREPARD
| Fendmento Totl | Porgdo(Rg | Fator lemuico (FD INFORMACAD
Kgoul) oul) NUTRICIONAL
Ghad Ca
ios (g)
Cusowal Custo porgio- Lipide P
os ()
COMENTARIO SENSORIAL DA PORCAD Pm Fe
SIS
(]
| VET N3
4
Vi C
ViLA

Fonte: Instituto de Nutri¢ao-UERJ.
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Figura 4. Modelo simplificado de ficha técnica.

FICHA TECNICA

Nome da preparagao:

Rendimento: Porgdo:
Quantidade
Ingredientes
g Peso/Volume Pesq/V9Iume Medida Caseira
(Bruto) (Liquido)

Técnica de Preparo

ObservagGes

Fonte: Instituto de Nutri¢ao — UERJ.




Equipamentos e Utensilios

Para evitar ou reduzir os acidentes no trabalho, devem-se conhecer os equipamentos
disponiveis e aprender a manusea-los de forma adequada. A seguir, descreveremos
alguns equipamentos utilizados em cozinhas e os cuidados necessarios para o seu ma-

nuseio:

Cortador manual de legumes

» Riscos
_ Cortar os dedos ao manusear a lamina do equipamento.

_ Prensar os dedos na lamina durante a operacao.
_ Quebrar a lamina ou soltar parafusos e estes irem junto com os alimentos.

» Prevencao
Montar e desmontar o equipamento segurando nas bordas da lamina.

_ Operar o equipamento com calma, atentando para ndo prensar os dedos.

N3ao utilizar laminas quebradas.
Higienizar a lamina com cuidado para ndo se cortar.
Em caso de quebra de [aminas, parar o servico para procurar os pedacos.

_ Verificar se os parafusos estdo devidamente apertados.

Facas

» Riscos
_ Cortar-se ao abrir latas, garrafas ou caixas Tetra Pack.

_ Acidentar-se por circular com a faca nas maos pela cozinha.

_ Armazenar incorretamente as facas na cozinha.
_ Cortar-se com facas dispostas em cubas contendo agua e sabdo, pois as mes-

mas ficam escorregadias.
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Usar facas cegas.
_ Conversar com facas nas maos.
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» Prevengao

Usar luvas de malha de ago em qualquer servigco de corte.

N3o circular com facas nas maos. Quando houver necessidade de desloca-
mento com o utensilio, sempre segura-lo pelo cabo, junto ao corpo, com a
ponta para baixo e lamina para tras.

Guardar as facas em local especifico.

N&o conversar com facas nas maos.

Afiar sempre as facas.

N3o colocar facas dentro de cubas com agua e sabao.

Utilizar facas somente para cortar e nao para abrir objetos.

Guardar as facas com a lamina protegida.

Equipamentos elétricos ou a gas

» Riscos

Levar choque ao ligar os equipamentos com as maos e/ou pés molhados.

Levar choque devido a fiacdo ou plug estarem danificados.

Levar choques ou ocorrer curto circuito ao ligar o equipamento com motor
molhado.

Levar choques por higienizar o equipamento ligado a tomada.

» Prevencgao

N3o ligar os equipamentos com as maos e/ou pés molhados.

N3do utilizar equipamentos com os fios danificados.

Garantir que todos os equipamentos estejam aterrados (fio terra, cujo ob-
jetivo é eliminar as fugas de energia e proteger os usuarios de um possivel
choque elétrico).

Higienizar sempre o equipamento com a tomada desligada da parede.

N&o jogar 4gua nos motores dos equipamentos e nas tomadas.




e Madquina de cortar frios

» Riscos
Cortar os dedos ao ajustar a peca de frios na maquina.

Cortar-se ao segurar a pega de frios com as maos.

Quebrar a lamina ao ajustar a mesma com a maquina em funcionamento.

Cortar-se ou levar choque ao limpar o equipamento com o mesmo ligado.

» Prevengao
N3o ajustar a peca de frios com a maquina em funcionamento.

Fazer a higienizagao com o equipamento desligado da tomada.

_ Ajustar a lamina com o equipamento desligado.

_ Prender a pega com o suporte de apoio.
_ Verificar sempre as condi¢Ges de seguranca do equipamento.

e Liguidificador

» Riscos
_ Cortar as maos ao manusear as laminas.
_ Cortar-se ao limpar o equipamento com o mesmo ligado a tomada.

_ Queimar equipamento ao ligd-lo sem alimento no copo.

_ Queimar-se ao bater liquidos ferventes no copo.

» Prevengao
Manusear as laminas com muito cuidado.
N3do operar o equipamento se 0 mesmo ndo estiver em condi¢des de segu-

ranga.
Fazer a higienizacdao com o equipamento desligado da tomada.

Ligar o equipamento somente com alimento no copo.

Nunca utilizar utensilios com o equipamento em operacao.
Seguir todas as prevengdes de seguranga dos equipamentos elétricos.
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e Espremedor de frutas

» Riscos

Levar choque.

_ Acidentar-se com as mdos durante a operagdo.

_ Acidentar-se com o espremedor se o mesmo for langado para fora do eixo
durante a operacao.

» Prevengao

Lavar as maos durante a operagdo para evitar que elas figuem escorregadias.

Encaixar o espremedor de forma correta no eixo.

e Moedor de carnes

» Riscos

Levar choque.

_ Cortar e/ou perder dedos, m3os, parte de antebracos.

» Prevencao

Utilizar o bastao de seguranca para empurrar a carne.

N3o introduzir utensilios que nao sejam o bastdo de seguranca.

e Fogdo
» Riscos

Queimar partes do corpo por contato com o fogo na operagao.

_ Ocorrer explosao durante o acendimento do fogdo devido a vazamento de gas.

Queimar-se ao bater em cabos de panelas derrubando o vasilhame.

Queimar-se ou provocar incéndio devido a utilizacdo de meios imprdprios
para acender o fogao (palitos embebidos em alcool).

» Prevencao

Usar sempre avental antichamas durante as operacdes.

_ Verificar sempre se ha vazamentos no fogdo antes de acendé-lo.
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Manter os cabos das frigideiras e de outras panelas virados para tras.

Usar sempre acendedores especificos e seguros tipo “magic-click”.

e Forno

» Riscos
Queimar maos e bracos ao retirar formas do forno.

Queimar face e bragos ao abrir o forno.
Queimar diferentes partes do corpo ao encostar-se ao forno.

Provocar pequenas explosdes ao acender o forno a gas.

» Prevencao
Utilizar sempre luvas térmicas ao retirar formas de dentro do forno.

Travar a tampa do forno de forma a evitar que ela caia sobre antebraco.

Evitar circulagao de pessoas ao redor do forno ligado.

Acender a chama para depois abrir o gas.
N3o limpar o forno elétrico com esponja de I3 de aco, pois pedagos podem se
soltar e tocar as partes elétricas, causando risco de choque.

Aguardar o aparelho esfriar antes de manusea-lo.

e Forno combinado

» Riscos
_ Queimar maos e bragos ao retirar formas do forno.

_ Queimar face e bragos ao abrir o forno.
_ Queimar partes do corpo ao encosta-se ao forno ou devido a saida de vapor

ao abri-lo.

» Prevencgao
Utilizar sempre luvas térmicas ao retirar formas dentro do forno.

_ Travar a tampa do forno de forma a evitar que ela caia sobre antebraco.
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Evitar circulacdo de pessoas ao redor do forno ligado.

_ Aguardar o aparelho esfriar antes de manusea-lo.
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e Caldeirdo

» Riscos
_ Queimar face e bragos ao levantar a tampa do equipamento.

_ Queimar partes do corpo ao verter de uma sé vez alimentos dentro do equi-
pamento contendo dgua quente.

_ Queimar pés e pernas ao soltar agua quente.

» Prevengao
_ Fazer a descarga do vapor antes de abrir a tampa do equipamento.

_ Colocar com cuidado os alimentos dentro do equipamento.

_ Ficar longe do ponto da descarga do vapor.

_ Ficar longe da saida de dgua quente.

_ Nunca fazer a higienizagdo do equipamento com ele funcionando.

Preparo do alimento
na cozinha

Para que os alimentos possam ser consumidos, estes devem sofrer varias modifica-
¢des na cozinha. Essas modificagdes sdo realizadas em duas fases: pré-preparo e pre-

paro dos alimentos.
Pré-preparo

Consiste na fase em que se empregam operagdes nos alimentos antes da sua cocgdo

ou finalizagdo.

» Operagoes de divisdo: onde o alimento é fracionado e/ou descascado. Ex: corte
e/ou descasque de frutas e legumes para o seu preparo.

» Operagoes de unido: onde ocorre a jungao dos diferentes alimentos que serdo
usados na preparac¢ao da receita. Ex: preparo de uma massa de empada, em
gue sao misturadas margarina e farinha de trigo.




Preparo (Coccao)

Consiste em diferentes processos de cocgdo que conferem novas caracteristicas sen-

soriais aos alimentos ou preparagdes.

Processos basicos de coccao

Calor umido

» Acdo: hidratar o alimento
» Métodos mais usados: cocgdo pela agua em ebulicdo; fervura a fogo lento,
COCG30 a vapor; cocgao a vapor sob pressao.

Calor seco

» Acdo: desidratar o alimento

» Métodos mais usados: aquecimento ao ar livre (grelha ou espeto); gordura com
imersdo (fritar); gordura sem imersdo (saltear); ar confinado (forno/tempe-
raturas: forno baixo: 120 — 180 °C; forno moderado: 180 — 200°C; forno quente:
200 — 230°C e forno muito quente: 230 — 2902C); chapa; aquecimento elétrico

e aquecimento em formo microondas.

Calor misto

Inicia-se o processo com calor seco e, em sequida, acrescenta-se liquido. Ex: refogar,
guisar, estufar.

Durante o processo de coc¢ao, os alimentos podem aumentar ou diminuir seu peso ou
volume, as preparagdes podem aumentar ou diminuir seu rendimento. Para quantifi-
car essas variagdes na preparagao, é utilizado o fator térmico (Ft) ou de cocgao (FCQ).

Perda térmica é a perda que o alimento tem durante o seu preparo (coc¢do). Ocorre
devido a perda de agua sofrida pelo alimento, como, por exemplo, uma carne grelha-
da. J4 o ganho térmico é o ganho que o alimento tem durante a cocgdo. Ocorre devido

a absorcdo de agua pelo alimento, como, por exemplo, um arroz refogado.
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O fator térmico de um alimento (Ft) é determinado pela divisdo da
guantidade de alimento cozido (pronto para consumo) pela quantidade de
alimento cru e limpo usado na preparacao, conforme formula abaixo:

FCC= Rendimento total
Peso liquido *

*(somatorio de todos os percapitas dos ingredientes para a totalidade das porgdes)

Propriedades culinarias
dos alimentos

Oleos e Gorduras

Sao substancias untuosas ao tato e ao paladar, sendo que, em temperatura ambiente
(20° a 25°C), os 6leos encontram-se no estado liquido e as gorduras, no estado sélido.
Os 6leos sdo de origem vegetal (ex: 6leo de soja, dleo de canola, 6leo de milho, azeite
de oliva etc.) e as gorduras sdo, em sua maioria, de origem animal (ex: banha de porco,

manteiga). Como gorduras vegetais, temos a do coco e a de palma.

Os 6leos e as gorduras sdo largamente utilizados nas preparagdes culinarias, como bo-
los, massas e emulsdes, uma vez que fixam e ressaltam o sabor dos alimentos. Podem
ser usados também como meios de coccdo (fritar, refogar ou temperar alimentos).
Constituem importante fonte de energia na nossa alimentacao (1 g de gordura (ou 1
ml de 6leo) fornece g Kcal), por isso devem ser usados com moderagdo. Também esta
associado ao amaciamento de massas. Um exemplo é a massa “podre” (composta por
farinha de trigo e manteiga), em que a massa fica quebradica e desmancha na boca,

muito utilizada em empadas e tortas.

Alguns exemplos de gorduras comestiveis estdo apresentados no Quadro 7. Tendo em
vista a ampla aceitagdo por bolos, no Quadro 8 esta descrita a influéncia de alguns

tipos de gorduras na qualidade final desta preparagao.



Quadro 7- Tipos de gorduras comestiveis e suas caracteristicas.

Gordura comestivel Caracteristicas

Retidos no tecido do animal, de onde se separam quando
Toucinho e gordura de carne | submetidos ao calor constante (100°C) ou pela retirada do
tecido que os envolve.

Oleos e azeites Sdo liquidos a temperatura ambiente e de mais facil digestao.

Creme de leite e gordurada | Encontram-se em forma emulsionada, que é de mais fcil
gema do ovo digestdo quando comparados com as demais gorduras.

Resulta da batida do creme de leite, é de facil digestdo.
N3o deve ser utilizada para frituras porque se decompde

Manteiga em temperaturas mais baixas que as dos 6leos, liberando
substancia toxica (logo apds a formagdo de fumacga).
Gordura liquida de origem vegetal, quando hidrogenada
tem consisténcia cremosa e sélida a temperatura ambiente.
. Deve ser enriquecida de vitaminas A e D e de substancias
Margarina

que tornam sua cor e sabor semelhantes aos da manteiga.
Também ndo deve ser utilizada para frituras. Preferir pela
margarina livre de gordura Trans.

Pode ser usada para enriquecer o valor nutritivo da
alimentacao.

Manteiga de amendoim

Sélida, obtida por meio de hidrogenacao de 6leos vegetais.

MR ERTELE Possui odor e sabor imperceptiveis

Fonte: Adaptado de Ornelas, 2006.

Quadro 8- Influéncia de alguns tipos de gordura na qualidade final de bolos.

Gorduras Qualidade final
Manteiga O bolo fica leve, compacto, textura fina e delicada.
Margarina O bolo fica Umido, mas “esfarelento” e ndo muito leve.
Oleo O bolo fica umido, leve, ligeiramente “esfarelento”.
Gordura Vegetal Hidrogenada O bolo fica alto, com massa clara, porém grosseiro, seco
e quebradico.

Fonte: Adaptado de Ornelas, 2006.

A gordura vegetal hidrogenada é uma gordura transformada a partir dos dleos ve-
getais por um processo de hidrogenacao, tornando-os gordura solida. Este processo
gera a gordura trans. Ela é muito utilizada na industria de alimentos, pois melhora a
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palatabilidade e textura do alimento e aumenta a vida de prateleira dos produtos (ex:
margarinas, sorvetes cremosos, biscoitos, bolos, tortas, paes, salgadinhos, pipoca de
microondas, bombons, frituras sequinhas), porém apresenta riscos para a saude. As
insaturagdes dos acidos graxos favorecem a utilizacdo deste tipo de gordura em fritu-
ra, pois € mais resistente ao rango e pode ser utilizada por mais tempo, porém produz
alimentos ricos em gordura trans. A gordura trans esta presente nas margarinas e em
maior quantidade na gordura hidrogenada. Todos os rotulos dos alimentos industria-
lizados deverdo informar a presenca de gordura trans. Entretanto, trata-se de uma
gordura inadequada a saude ja que seu consumo excessivo esta envolvido com varias
doencas tais como diabetes tipo 2, alteragdes nos niveis sanguineos de lipideos, hiper-
tensdo arterial e esteatose hepatica (gordura no figado).

Uso de 6leos na cocgao

A fritura por imersao exige uma maior quantidade de 6leo, pois o alimento fica sub-
merso. Utilizar de preferéncia o dleo vegetal, o qual pode ser aproveitado depois de
coado para retirada de residuos, desde que ndo esteja escuro, com pontos pretos e es-
puma. Esse aproveitamento devera ser feito apenas uma vez, pois a legislagdo vigente
no Brasil ndo permite que seja reutilizado mais de uma vez, mesmo que seja para a

mesma preparagao.

Os dleos apresentam a propriedade de absorver o odor e sabor de alguns alimentos,
como, por exemplo, peixe, bacalhau, frutos do mar. Neste caso ndao devem ser reutili-
zados para outro fim.

De forma geral, os alimentos empanados com farinha e ovo absorvem mais dleo. Para
os alimentos refogados e dourados deve-se evitar o aquecimento do 6leo (despren-
dimento de fumaca), nunca devendo queimar o alimento. A temperatura ideal para o
processo de fritura é em torno de 180°C.

Os dleos, quando aquecidos em altas temperaturas, sofrem decomposi¢ao liberando
glicerol e acidos graxos. O glicerol é desidratado originando a acroleina, substancia
volatil e irritante da mucosa gastrica, sendo danosos a saude. O azeite de oliva ndo
deve ser submetido a altas temperaturas, por isso deve ser evitado em frituras, pois
ocorrem perdas de odor e sabor.



Também em altas temperaturas ocorre a decomposi¢ao da lecitina conferindo sabor e

odor de “peixe” aos dleos.

Para o preparo de massa base para empaddo e empadinhas, com textura fofa e es-
farelenta, a chamada massa “podre”, é necessario utilizar gorduras que sejam so-
lidas a temperatura ambiente como a manteiga e a margarina culinaria (tablete).

Ovos

Alimentos largamente utilizados na culinaria como ingredientes de preparagdes (ome-
letes, ovo frito, ovo poché, ovo cozido); para dourar superficies de tortas e para o pre-
paro de massa, paes e bolos. Possui trés propriedades basicas: coagulagao, viscosida-

de e emulsificagao.

Propriedade de coagulag¢ao do ovo

A clara e a gema coagulam pelo calor, por isso o ovo é usado como espessante. A co-
agulacao dos ovos tem inicio aos 60°C, atingindo seu ponto maximo aos 70°C, sendo
que a coagulacdo da clara é em torno de 60°C e a da gema, em torno de 65°C. Alguns
ingredientes como o agucar, leite e farinhas retardam a coagulacao do ovo, enquanto
que sal e acidos (limdo ou vinagre) aceleram essa coagulacdo, além de produzir coagu-

los mais espessos.

As preparagdes a base de ovos sempre devem ser feitas em fogo brando, para ndo
formar grumos. A cocgdo excessiva do ovo com casca acarreta a formacao de halo

esverdeado na gema e perda de minerais.
A cocgao devera ser interrompida um pouco antes de a preparacdo atingir o ponto

desejado, pois o espessamento continua apds a retirada do fogo. Um ovo espessa a
mesma quantidade de liquido (200-150 ml) que uma colher de sopa de farinha de trigo.

Ao adicionar uma gema ou ovo inteiro ao mingau ou molho, deve-se despejar a prepa-
ragdo quente sobre o ovo desfeito, pois assim o calor coagulara o ovo, formando uma

preparacdo homogénea.

67

z

MODULO Il - culinéria



68

O ovo é também utilizado como elemento de unido do alimento em empanados e usa-
do para dar uma estrutura adequada ao alimento (Ex: croquete ou biscoito).

Propriedade de viscosidade do ovo

A albumina, uma proteina presente na clara do ovo, permite a sua utilizacdo para for-
macao de clara em neve, devido a propriedade de retencao do ar (viscosidade). A clara
batida da leveza e esponjosidade a preparacdo. A finalidade do batido é a formagao de
um corpo poroso com a estrutura de rede. Quando a clara em neve é submetida ao ca-
lor, o arincorporado se expande e as preparagoes aumentam de volume apresentando
aspecto leve. E necessario distribuir a clara em neve leve e uniformemente para impe-
dir que se perca o efeito do batido pela eliminacdo do ar. Como agente de crescimento,
a clara de um ovo equivale a ¥z colher de cha de fermento.

Existem trés tipos de batidos de clara:

» Batido ligeiro: a clara se mantém transparente, espumosa, fluida e com grandes
bolhas de ar.

» Batido médio: a clara apresenta-se menos fluida, esbranquicada e com bolhas
de tamanho mediano.

» Batido em neve: ocorre uma consideravel inclusdo de ar e a clara se torna um
corpo esponjoso, firme, branco, opaco e com aparéncia de espuma. Inverten-
do-se a posicdo vasilhame em que se encontra, ela ndo se desloca.

Os fatores que contribuem para melhor incorporagao do ar sdo: clara em temperatura
ambiente; ovo novo; acréscimo de substancias (limdo, sal, fermento em pd e o cremorde
tartaro). Por outro lado, éleos e gorduras retardam e impedem a formacao de espuma.

Propriedade de emulsdao do ovo

A gema do ovo possui a propriedade de emulsao, ou seja, permite a incorporagao ho-
mogénea de ingredientes que ndo se misturam bem, como a agua ou leite com gor-
duras ou 6leos. Portanto, para alimentos como molhos cremosos, maionese e sorvete,
a gema tem importante fun¢do. Em preparagdes cruas, por exemplo, maionese, ge-
mada, sorvetes, é recomendado o uso de ovo pasteurizado, a fim de prevenir a sal-



monelose,

infec¢do alimentar causada pela bactéria Salmonella entérica, tendo como

principais sintomas diarreia, dor e desconforto abdominais.

- Utilizar ovos a temperatura ambiente melhora o rendimento e evita rachaduras
durante a coccdo (ovo cozido). Utilizar pequena quantidade de vinagre na dgua
de cocgdo. Esses cuidados evitam a deformacdo do ovo cozido, pois diminuem o
choque térmico e enrijecem a casca do ovo.

- Coccionar o ovo com casca a partir da agua fria e marcar o tempo de cozimento,
em 10 minutos, contados a partir da d4gua entrar em ebulicdo. Apos esse tempo,
retirar o ovo da agua quente e esfriar rapidamente em agua corrente, evitando
assim, a formacdo do sulfeto de ferro (camada escurecida ou halo esverdeado ao

redor da gema).
- Utilizar somente a clara em preparagdes a milanesa, desta forma a cobertura fica

mais crocante e o 6leo espirra menos durante a fritura.

- Verificar os ovos, um a um, antes de acrescenta-los a preparagdo, uma vez que
podem estar estragados e comprometer a receita. Por isso, 0os ovos nunca devem
ser quebrados diretamente sobre os outros ingredientes.

- Cortar os ovos cozidos em rodelas fica mais facil se a faca for antes mergulhada
em agua quente, isso impedira que o ovo se esfarele.

As fungoes dos ovos em diversas preparagoes estao sistematizadas no Quadro 9.

Quadro 9- Fungdes do ovo como ingrediente de preparagoes.

Preparacoes Fungao
Cremes, mingaus, sopas, molhos Espessar
P3o-de 16, suflés, musses Crescer, aerar
Bife a milanesa, frango a milanesa Cobrir
Bolo, pudim, flan Unir
Superficie de paes e tortas Conferir cor, brilho e sabor
Maionese, molhos, sorvetes Emulsificar
Recheios Conferir liga
Pastéis, tortas Vedar
Ovo inteiro, picado, ralado Decorar

Fonte: Philippi, 2006.
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Farinaceos

Sao alimentos obtidos através da moagem dos graos. Podem ser classificados de acor-
do com o grau de extragdo (integral, escura, branca) ou subdivisdo (fina ou grossa).
Antes de usar quaisquer farinaceos, recomenda-se dispersa-lo em agua fria para nao

formar grumos (encarocar).

Farinha de milho

A fubarina, o fuba e a canjiquinha de milho, isentos de gluten, representam diferentes
graus de subdivisdo do milho, sdo farinhas fina, média e grossa, respectivamente.

O fuba mimoso é o mais fino, muito utilizado na preparagao de bolos e polentas. Ja o
fuba possui espessura média e pode ser utilizado para engrossar sopas, molhos e tam-
bém para fazer mingaus, bolos e broas.

Amido de milho

E um pé fino e seco extraido do milho, de cor branca e isento de glUten. N&o se dissolve
em agua, sendo necessario mexer (dispersar) para evitar a formagao de grumos. Seu
uso confere as preparagdes consisténcia de gel, sendo usado em receitas de molhos,
cremes e mingaus. O amido deve ser coccionado em temperatura branda e com movi-
mentos constantes (mexer sem parar) para evitar a formacao de grumos.

A utilizagdo do amido de milho nas preparagdes possui as seguintes vantagens: con-
fere uma consisténcia aveludada a molhos e cremes, sem alterar o sabor dos alimen-
tos; facilidade de dispersao em liquidos frios; confere cremosidade quando absorve o
liquido durante a cocgdo; tem a capacidade de engrossar molhos cerca de duas vezes
superior a da farinha de trigo, podendo, entdo, ser utilizado em menor quantidade,
quando comparado a essa farinha.

Alguns elementos interferem na gelatinizagdo/espessamento do amido de milho, tais
como: altas concentragdes de agucares ou sais diminuem a viscosidade de formagao
e a forca (espessamento) dos géis, pois competem com o amido de milho pela agua; a
presenca de acido durante a coc¢do do amido de milho diminui a viscosidade da pasta,



portanto é indicado que o acido seja acrescido a pasta de amido de milho ja cozida; as
gorduras retardam ou impedem o inchaco dos graos de amido de milho, diminuindo a

absorcdo de agua, formando menos gel (menor espessamento).

Fécula

E a substancia farinacea, equivalente ao amido, também isenta de gluten, que se en-
contra na parte subterranea (raizes e tubérculos) de determinados legumes. Usada
para engrossar cremes, molhos e doces, podendo ser usada para fazer biscoitos. A

mais conhecida € a fécula de batata.

Polvilho

E um pd fino obtido do residuo da lavagem da mandioca ralada, isento em glUten, po-
dendo ser doce ou azedo. E utilizado na elaboracao de biscoitos.

Farinha de trigo

E o produto da moagem do trigo muito utilizado na indUstria de panificacdo. Possui
varias classificagdes, de acordo com o processo de extra¢ao do trigo (integral e bran-
ca). A farinha de trigo integral é preparada pela moagem do grdo de trigo completo,
isto &, 100% de taxa de extrac¢do. J4 a farinha de trigo branca (30 a 60% de extracdo) é
resultado da moagem dos grdos de trigo sem o farelo e o gérmen.

E um produto rico em glUten, que esta relacionado as propriedades de elasticidade,
adesividade e plasticidade que irdo interferir na reten¢ao do ar nas preparagoes.

E usada para a producao de paes, bolos, massas em geral, molhos (na formac&o do roux-
base do molho branco). Para bolos recomenda-se bater a mao ou em batedeira em velo-
cidade baixa para nao solar (devido ao desenvolvimento da propriedade de elasticidade
do glUten). Para obter uma massa mais leve, recomenda-se substituir no maximo meta-
de da farinha de trigo por amido de milho, fécula ou demais farinhas. Para que a massa

final fique mais arejada e leve é necessario que a farinha seja peneirada.
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- Durante o preparo de qualquer receita de bolo, ap6s adicionar a farinha de trigo,
apenas misturar levemente. Assim que a massa comegar a apresentar a primeira
bolha, parar de mexer. O bater a massa manualmente ou em batedeira ou liquidifi-
cador por tempo demasiado faz o bolo “solar”, ou seja, fica elastico e baixo.

- Nao se devem umedecer bolos conservados em temperatura ambiente, com lei-
te, suco de frutas ou refrigerante, pois estragam facilmente, mesmo que fervidos.

- Para umedecer bolos conservados em geladeira, recomenda-se utilizar caldas
basicas

- Sugestao de caldas basicas para umedecer bolos: Misturar todos os ingredientes
e levar a ferver até obter uma calda com volume reduzido a metade (50%) ou a 2/3.
-Agua filtrada + agUcar+ cravo da india ou casca de maga ou casca de abacaxi.
- Leite condensado (1 parte) + agua filtrada (3 a 4 partes).
- Leite de coco (2 parte) + agua filtrada (4 partes) + agucar.

- Suco concentrado de maracuja (1 parte) + agua filtrada (4 partes) + agucar.

Acucar

E extraido da cana-de-agUcar ou da beterraba, ou de frutas, depois pulverizado. Apre-
senta diferencas no gosto, na cor e na composicao nutricional dependendo da matéria
prima de que é extraido.

Quanto mais escuro é o agucar, mais vitaminas e sais minerais ele tem, e mais perto do
estado bruto ele esta. A cor branca significa que o agucar recebeu aditivos quimicos no
ultimo processo da fabricagao, o refinamento.

O acgucar possui varias propriedades culinarias como:

» Poderadocante: é o principal ingrediente de balas, bombons, caramelos e glacés.

» Ajudar na cor dourada as preparagoes.

» Ajudar na consisténcia de bolos e biscoitos.




» Melhorar sabor e textura das frutas em compotas.

» Impedir o desenvolvimento de microrganismos quando usado em grandes
guantidades (geleias e frutas cristalizadas).

» Ajudar no crescimento de microrganismos fermentativos (paes e massas).

Hortalica

S

Possuem uma variedade de pigmentos, oferecendo diversificagdo de cores, os quais
podem sofrer modificacdo nas suas cores originais dependendo da cocgdo e da presen-

¢a de um acido ou alcali, conforme descrito no Quadro 10.

Quadro 10 - Modificagdo dos pigmentos das hortalicas sequndo coccdo, acido e alcali.

. Solubilidade @ Acao da cocgao Acgdo de o P
Pigmento Cor . ¢ § g: . Acao de alcali
em agua prolongada acido
. Torna-se verde- | Torna-se Torna-se mais
Clorofila Verde Pequena . .
oliva verde oliva verde
Licopeno Vermelho Insoltvel Escurece Minima Minima
Caroteno Alaranjado  Insolavel Escurece Minima Minima
Xantofila Amarelo Pouco soltvel | Escurece Minima Minima
Escurece
. na presenca . .
Flavinas ou Branco- L. P g Ficam Ficam
Soluveis de ferro, ficam
Flavonas amarelado brancas amareladas
esverdeadas e
pardas
L. Vermelho — . , o Intensificao  Torna roxo ou
Antocianinas Muito soltvel | Ndo altera
arroxeados vermelho azul
Tanino Incolor Insoltvel Anula Ndo altera Escurece

Fonte: Philippi, 2006.

Alguns cuidados devem ser tomados ao coccionar uma hortalica, como:

- Hortalicas verdes devem ser cozidas rapidamente, em panelas destampadas para
liberagdo dos acidos naturais do alimento e para evitar a modificagdo do tom verde.
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- Folhas tenras devem ser cozidas em pouca agua, abafadas, e por curto tempo.

- Folhas mais enrijecidas devem ser cozidas em quantidade maior de agua em ebu-
licdo, encurtando o tempo de coccdo.

- O choque térmico realca a coloracdo verde.

- Hortalicas amarelas e vermelhas devem ser cozidas em pouca agua, em fogo
brando, para evitar perdas dos nutrientes.

- Nao retirar a casca de hortalicas arroxeadas para impedir ou diminuir a perda do
pigmento por dissolucao.

- Hortalicas duras (por exemplo, beterraba) devem ser cozidas a vapor sob pressao.

- Acrescentar suco de limdo ou vinagre a preparagdo de vegetais arroxeados, tor-
na-os vermelhos, sem prejudicar o seu valor nutritivo, mas devem ser acrescenta-
dos quando a hortalica ja estiver cozida, evitando seu endurecimento.

- Na preparacdo de coquetéis deve-se testar antes a mistura dos pigmentos (apa-
rentes ou ndo) que poderao gerar coloragoes inesperadas e indesejaveis.

- Vegetais cozidos em pouca agua geralmente sdo melhores em cor e aparéncia.

- Hortalicas brancas, da mesma forma que as amarelas, devem ser cozidas em pou-
ca agua e em fogo brando.

Frutas

Alimentos de natureza polposa, aromas proprios, ricos em acucares, de sabor doce
e agradavel, sendo consumidos na maioria das vezes na forma crua. Além da forma
in natura e em suco, podem ser consumidas de varias formas, como: sorvete, geleia,
compotas e doces diversos. O importante é usar a técnica de preparo que preserve ao
maximo o valor nutritivo e as caracteristicas sensoriais da fruta.

A cor é conferida pelos mesmos pigmentos encontrados nas hortalicas e se compor-
tam da mesma forma identificada no Quadro 10. O tratamento dado as frutas deve ser
adequado a cada uma para evitar altera¢oes indesejaveis na cor da preparacdo final.
A mistura de sucos de frutas pode produzir uma combinagao indesejavel de cor, espe-



cialmente se o liquido for mantido a temperatura ambiente e exposto a oxidagao. O
ideal é consumir logo apos o preparo, mas, caso isso ndo seja possivel, é melhor que

seja conservado em geladeira e vedado.

- Em contato com o ar, as enzimas presentes nas frutas causam oxidacdo, alterando
a sua coloragdo (oxidagao do tanino).

- Para evitar esse escurecimento deve-se esfregar a parte externa da polpa com go-
tas de limdo, mergulhar a fruta em dgua com suco de limao ou colocar a fruta ime-
diatamente em uma calda de dgua e agucar. Exemplo: salada de frutas: iniciar pelas
frutas acidas e que ddo caldo (ex: laranja, abacaxi), depois pelas frutas menos sen-
siveis ao escurecimento (ex: manga, uva) e, por Ultimo, as mais claras e altamente
sensiveis ao escurecimento (ex: banana, maca).

Ervas aromaticas e especiarias

E um conjunto muito variado de substancias de origem vegetal, com propriedades e
utilizagbes diversas. Esses condimentos valorizam o sabor das preparagoes e reduzem
a quantidade de sal a ser adicionada na receita preparagdo. Quando utilizadas no ini-
cio da cocgdo, as ervas aromaticas e especiarias conferem sabor e, quando adiciona-
das ao final da coccdo, realcam o aroma da preparagdo. Nos Quadros 11 e 12 estdo
apresentados, respectivamente, alguns exemplos de utilizagdo de ervas aromaticas e

especiarias.

Quadro 11 - Ervas aromaticas e sua utilizagao na culinaria.

Ervas aromaticas Utilizagdo na culinaria

Aipo (caule e folhas; fresco) Sopas, estufados, guisados e cozidos de carne.

Alecrim (seco) Para aromatizar a agua de cozedura de massa ou arroz.

Cebolinha (folhas; fresco ou seco) Saladas, pratos de ovos e de queijo.

z
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Saladas, sopas, arroz, massa, ervilhas, feijao e favas.

Coentro (folha ou em grao)
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Quadro 11 - Ervas aromaticas e sua utilizagao na culinaria.

Ervas aromaticas

Erva-doce (semente; seca)

Utilizagdo na culindria

Castanhas cozidas. Aromatizante de bolos

Estragdo (folhas ou raminhos; fresco)

Saladas, aves, aromatizar vinagre.

Funcho (sementes, caules e folhas;
fresco ou seco)

Peixes (especialmente grelhados), caldo para cozinhar
peixe.

Hortela (folhas; fresca)

Carnes (especialmente carneiro), sopas, saladas, sucos
e chas.

Louro (folhas; seco)

Peixe, carne e caga, feijao, ovos e batata,

Manjericdo (folhas; fresco ou seco)

Carnes, peixes, sopas, massas e preparagdes com
tomate.

Orégano (folhas ou em raminhos;
seco)

Saladas, pratos de peixe, massas e guisados/estufados.

Salsa (fresca)

Saladas, pescado, carne, aves.

Tomilho (fresco ou seco)

Sopas, leguminosas, saladas, pratos de peixe e carne,
guisados/estufados.

Fonte: Adaptado de Philippi, 2006.

Quadro 12 - Especiarias e sua utilizagao na culinaria

Especiarias

Utilizagdo na culinaria

Cominho (em pd)

Carne de porco

Baunilha (vagem seca)

Leites aromatizados, sobremesas a base de leite,
produtos de pastelaria e licores.

Acafrdo (partes da planta ndo
maduras e secas)

Sopas, pratos de peixe, caldeiradas e arroz.

Canela (casca do tronco da
caneleira; em bocados ou em pd)

Doces com caracteristicas regionais, produtos de
confeitaria, licores e sobremesas.

Caril ou curry (em pd)

Peixes, moluscos, aves, pratos com ovos, arroz, carne
vermelha, massas e molhos.

Coentro (grdos)

Marinadas, vinagres aromatizados, conservas de
legumes e licores.




Quadro 12 - Especiarias e sua utilizagdo na culinaria

Especiarias

Utilizagdo na culindria

Colorau ou pimentdo (polpa do
pimento doce maduro em pé)

Guisados, ensopados, carne de porco, bacalhau e
outros pratos de peixe.

Cominho (grdos)

Carne de porco, dobradinha e licor.

Cravo da india (bot&es da flor
depois de secos)

Pratos de carne estufados, molhos de pao e arroz.

Erva-doce, anis (grdos)

P3es especiais, dogaria e bebidas.

Funcho (grdos)

Sopas de peixe, saladas, bolos e licores.

Gengibre (rizomas da planta)

Bebidas, sopas de peixe, compotas e bolos secos.

Mostarda (grdos inteiros ou em pd)

Pastas de queijo fresco, marinadas, carnes vermelhas,
pescado, carne de ave e molhos.

Noz-moscada (graos inteiros
ralados na hora ou em po)

Patés, conservas de carne, ovos, massas, quiejo,
cogumelos, vinho quente, cerveja e brandy.

Péprica (pimento maduro, seco e
reduzido a pd)

Molhos, pratos de queijo, guisados, sopas de carnes.

Pimenta (preta, branca, verde e
vermelha)

Todo o tipo de confecgdes culindrias.

Fonte: Adaptado de Philippi, 2006.

Fermento bidlogico e fermento quimico

O fermento bioldgico é composto por leveduras, enquanto o quimico (ou em pd) é

feito a base de bicarbonato de sodio. Sua forma de atuacao é a seguinte:

» No biolégico, as leveduras come¢am a degradar o amido das farinhas até trans-
forma-lo em glicose para a utilizacdo. Nesse processo o gas carbonico é for-
mado e é o responsavel pelo crescimento da massa.

» No quimico, o mesmo gas é obtido em reagdes do bicarbonato de sédio com

algum 4cido.

» O fermento bioldgico age a temperaturas brandas de 30 a 50 °C e, por isso,
muitas receitas recomendam um repouso da massa coberta antes de assar. Ja o

fermento quimico comega a agir quando adicionado a massa, por isso a prepa-

racdo deverd ir ao forno imediatamente.

77

z

i
@
=
=
o
]
@)
=
2
o
)
=



O fermento bioldgico é utilizado na panificagdo para produgao de pdes e pizzas en-
quanto o quimico é empregado no preparo de paes especiais, broas, bolos, biscoitos,
bolachas e outros produtos de confeitaria.

O uso do fermento bioldgico requer alguns cuidados, a saber:

» Nao bater o fermento biolégico no liquidificador, pois o atrito destrdi as células
das leveduras, resultando em perda do poder fermentativo.

» Realizar a compra do produto em data préxima a sua utilizacdo, pois ele é
perecivel.

» Nao colocar o produto préoximo a outros que apresentem cheiros fortes, pois
absorve odores.

» A temperatura adequada de conservagao deve ser entre 12C a 82C. Por isso,
deve ser mantido em geladeira.

» Nao congelar o produto, pois temperaturas abaixo de zero danificam as levedu-
ras, diminuindo a atividade fermentativa.

» Dissolver o fermento biolégico com a metade da quantidade de agua que sera
utilizada na receita, ou esfareld-lo sobre a massa. Depois, sovar até a massa
ficar homogénea.

O fermento quimico também requer cuidados de conservagdo: deve ser conservado
em ambiente seco e ndo deve ser colocado na geladeira.

Leite

Os tipos de leites industrializados mais utilizados sao:

» Longa vida (UHT) — resultante do processamento térmico do leite a uma tem-
peratura de 135-1502C por dois a quatro segundos e distribuido em embala-
gens especiais (tetra pack) que asseguram a conservagdo por meses, se man-
tido em lugar fresco e com embalagem integra. O leite longa vida.

» Condensado: obtido através de leite fresco com evaporacdo de até 2/3 do vol-
ume inicial, adicionado de 40% de aglcar em relagdo ao volume final (1/3).
Para reconstituir o leite fresco a partir do leite condensado deve-se acrescentar
duas vezes seu volume em dgua, tendo como resultado leite fluido com 13% de
acucar.




» Leite em pd integral: produto que é fruto da retirada total da agua do leite por
processos industriais. Na reconstituicdo de 100 ml de leite fluido exige-se que
sejam adicionados a 4gua 14 g de leite em pd, o que equivale a uma colher de

sopa cheia.

» Leite em pé desnatado: possui menos gordura que o leite em pd integral. Na
reconstituicdo de 100 ml de leite fluido desnatado, exige-se que sejam adicio-
nados a agua 11 g de leite em po, o que equivale a uma colher de sopa cheia.

- N&o é recomendada a fervura do leite em pd (integral ou desnatado).

- Ao elaborar mingau, creme ou puré utilizando leite em po, é necessario que a pre-
paracdo seja elaborada utilizando d4gua como ingrediente liquido. Levar a prepara-
¢do ao fogo até obter a consisténcia deseja. A sequir, acrescentar o leite em po a
preparagdo e misturar ou bater para incorpora-lo, evitando-se, assim, a formagao

de grumos.
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Para introduzir este tema, duas defini¢des sdo fundamentais:

a) Festa e Evento

A diferenca entre uma festa e um evento esta relacionada com a ligagdo emotiva. Se o
individuo tem uma grande ligagdo emotiva com a situagao vai considera-la como um
evento, mas se ele possui uma pequena ligacdo emotiva a celebragdo sera considerada
como uma festa. Exemplo: Os pais de uma crianga consideram o aniversario de um ano
como um evento. Um convidado que ndo tenha uma ligagdo emotiva tdo grande com
a crianca pode classificar a celebra¢do como “uma festa infantil”.

b) Servico de Buffet

E a prestacdo de servico relacionado com o fornecimento de alimentos e bebidas para
diferentes ocasides. O Buffet esta relacionado com o convivio entre as pessoas e com
a realizagao de sonhos, sendo fungdo do servico de Buffet superar as expectativas dos
clientes diretos e dos potenciais clientes (convidados) para que toda celebracdo possa
ser considerada como um evento. Os servicos de Buffet podem atuar em diferentes
tipos de eventos como: social, cientifico, governamental, turistico, religioso, cultural,
esportivo, musical e corporativo.



Tipos de servico

Os tipos de servicos devem ser escolhidos conforme as caracteristicas do evento e o
desejo do cliente. A escolha do tipo de servico geralmente se d4 em fun¢do do valor
disponivel para gastar, motivo do evento, numero de trabalhadores disponiveis, gosto
e preferéncias do cliente, perfil dos convidados, nUmero de convidados, duragdao do

evento e espaco disponivel.

Os principais tipos de servigo sao:

Empratado

O prato é montado na cozinha. O chefe de cozinha mostra seu talento na apresen-
tacdo do prato. Neste tipo de servico é necessario que a equipe da cozinha seja alta-
mente qualificada para que haja agilidade na montagem dos pratos e padronizagao na
apresentagao dos mesmos.

E o tipo de servico adequado quando se trata de uma refeicdo formal, com a sucessdo
de varios pratos, em que o destaque maior nao é para a quantidade de comida servida,
mas sim para a qualidade e apresentacdo de cada prato servido na sequéncia do

evento.

O prato é colocado diante do cliente pela direita, do mesmo lado em que as bebidas
sdo servidas e os pratos usados sdo retirados.

A francesa

E considerado o tipo de servico mais requintado de todos, mas também o mais
demorado. E necessério um grande ndmero de garcons para agilizar o servico. Em ge-
ral, recomenda-se, pelo menos, um garcom para cada oito convidados.

Este tipo de servigo é caracterizado pela apresentacdo da travessa a esquerda do clien-
te onde ele proprio se serve com a ajuda do talher de servigo. Os lugares devem ser
arrumados de forma a deixar espago suficiente para que o convidado possa servir sem
atrapalhar o convidado que esta sentado ao lado.
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O servico é feito tanto pela direita quanto pela esquerda. Pela direita colocam-se
sobre a mesa as facas, colheres e talheres de sobremesa. Também por esse lado sao
servidas as bebidas (sem tirar os copos da mesa) e sao retirados os pratos (sem em-
pilha-los). Pelo lado esquerdo os garfos sdo dispostos sobre a mesa e as travessas
sao oferecidas para que os convidados possam se servir. Ou seja: pela direita entram
os objetos que devem ficar nesse lado e o mesmo procedimento deve ser adotado
para o lado esquerdo.

A inglesa

E um servico requintado e elegante. O convidado ndo pega os talheres da bandeja para
se servir como ocorre no servico a francesa.

O servigo a inglesa pode ser de dois tipos: direto e indireto. No servico a inglesa direto
0 garcom apresenta a preparacao e serve o comensal diretamente da travessa para o
prato colocado a frente do cliente. Esta ¢ uma modalidade de servico muito praticada
nos restaurantes, pois agiliza o trabalho, embora exija do gar¢om agilidade e destreza.
Ja no servico a inglesa indireto o garcom serve o prato do cliente com a utilizagdo do
carro de servico ou guéridon. Os pratos sdo servidos pela esquerda e retirados pela
direita, como no servico a francesa.

A brasileira

Em muitos lugares, ndo so6 no Brasil, esse tipo de servico, é adotado. O servico a brasi-
leira é pratico, rapido e bastante informal, pois ndo utiliza gargom.

As travessas sao colocadas sobre a mesa para que os convidados se sirvam. Tradicio-
nalmente ha lugares para todos a mesa, mas os convidados podem ficar em outras
mesas ou mesmo em sofés ou pufes. E utilizado este tipo de servico em reunides fami-
liares, como nos fins de semana e na ceia de Natal.

Quando se tem muita gente é apropriado preparar um prato Unico como, por exem-
plo, feijoada, peixada, cozido, macarronada, lasanha ou estrogonofe. Deve-se atentar
as preferéncias dos convidados e, se for o caso, preparar mais uma opg¢ao de cardapio.



Americano ou Buffet

Este tipo de servico também é chamado de mesa de apoio ou de sustentagdo. As pre-
paragdes sao dispostas sobre um grande Buffet ou mesa de apoio. Este tipo de servi-
¢o em geral é mais barato que os servigos empratado, a francesa e a inglesa, pois as
pessoas saem de seus lugares a mesa e vao se servir no Buffet. O servico americano
corresponde ao self-service (auto-servico) dos restaurantes.

Pode haver necessidade de mais de um Buffet em fungao da diversidade do cardapio
e do numero de convidados. Caso seja utilizada uma Unica mesa, as sobremesas serado
dispostas somente apods todos terem se servido e o Buffet com as preparagdes salga-

das ter sido desfeito.

Volante

Neste tipo de servigo os gargons circulam pelo saldo com as preparagdes dispostas
em bandejas para que os convidados possam se servir. Ndo ha montagem de Buffet,
nem sdo servidas refei¢cdes para que os convidados "montem o prato”. Neste tipo de
servi¢o sdo servidos, tradicionalmente, canapés, salgados fritos e salgados assados,
barquetes e docinhos.

Para diversificar e incrementar o servico, atualmente sdo oferecidos os finger foods ou
comidas em pequenas por¢des. As mini por¢oes sao indicadas para eventos na hora do
almocgo ou do jantar em que ndo ha espaco suficiente para dispor todos os convidados
a mesa para realizarem a refeicdo. Outra opgao é servir os finger foods quando o ob-
jetivo é proporcionar um evento menos formal, assim os convidados ndo ficam muito

tempo a mesa durante o evento.

As mini por¢des podem ser salgadas ou doces e sao servidas em pequenos utensilios
de diferentes formas e materiais como: panelinhas, mini cagarolas, copinhos, colheres
e palitos ou espetos. A escolha das preparagdes que serdo servidas na forma de mini
porcao deve ser feita com cautela, pois os convidados muitas vezes irdo comer em pé,
sem local para apoiar a comida e os talheres. E indicado servir preparacdes faceis de
serem consumidas, em pequenas quantidades e com tamanho adequado para que o
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uso da faca seja dispensado. Alguns exemplos de preparag¢des indicadas para serem
servidas como mini porgoes: risotos, escondidinhos, nhoque, massas curtas como
penne e fusilli (evitar massas longas como espaguete), caldos, sopas, salada de graos,
saladas com folhosos rasgados ou cortados.

» Para escolher os tipos de eventos gastrondmicos devem-se levar em conta:
Objetivo do evento

Perfil e quantidade da clientela

Local

Epoca do ano

Duracao

Recursos (fisicos, materiais, humanos e financeiros)

» Os principais tipos de eventos gastronGmicos que uma empresa de servico de
Bufffet pode atuar sdo:

Café da manha ou desjejum

O café da manha é a primeira refeicdo do dia. Este tipo de evento é ideal para recep-
¢Oes em palestras, seminarios, treinamentos, inauguragdes e eventos matinais. Fun-
ciona como 6tima forma de acolhimento e socializagao, além de favorecer maior capa-
cidade de assimilagdo aos participantes. Também pode fazer parte da rotina de hotéis,
padarias e restaurantes. Atualmente varios estabelecimentos estdo oferecendo Buffet
de café da manha para que os clientes coma a vontade por um preco fixo.

O modo tradicional de servir o café da manha em eventos é na forma de Buffet, mas
pode ser utilizado o servico a la carte. Podem ser incluidos no cardapio de um café da
manha os seguintes alimentos:



» Frutas » Frios

» logurte » Queijos

» Cereais matinais » Manteiga

» Aveia » Ovos

» Granola » Bacon

» Mel » Salsicha

» Geleias » Sucos

» Pdes doces e salgados » Chocolate quente

» Torradas » Achocolatado

» Waffles > Leite

» Panquecas » Café

» Bolos » Cha

» Biscoitos » Agua mineral
Brunch

Evento social comum nos Estados Unidos e que chegou ao Brasil na década de 8o.
Brunch é um evento que mescla opg¢des do cardapio tanto do café da manha quanto
do almocgo. O termo brunch é oriundo da juncao de breakfast (café da manha) e lunch
(almocgo). Tradicionalmente este tipo de evento é oferecido entre 11:00 e 15:00 horas.

O brunch pode ser oferecido para iniciar ou fechar comemoragdes como aniversarios,
casamentos, batizados e primeira comunhdo. Também ¢é indicado para encontros
como palestres, treinamentos e oficinas de trabalho. Além disso, é oferecido comer-
cialmente por hotéis, padarias e restaurantes.

O brunch pode ser servido com servico de Buffet, volante ou a la carte, dependendo da
formalidade da ocasido, do cardapio, da quantidade de participantes, da estrutura do

local e do objetivo do evento.

No cardapio estdo incluidos alimentos das duas refei¢des. Ao se planejar o cardapio,
deve-se observar que somente preparagdes mais leves tipicas do almogo devem ser
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oferecidas no brunch. Neste tipo de evento ndo é indicado servir pratos como: feijoa-
da, macarronada, lasanha, estrogonofe. O sucesso do evento esta no equilibrio entre
doces e salgados e entre preparagdes do café da manha e do almogo. Alguns exemplos
de preparagdes que podem ser oferecidas no brunch:

» Pades doces e salgados » Suflés

» Torradas » Quiches

» Frios » Carnes frias (ex. rosbife)
» Queijos » Saladas

» Pastinhas » Refrigerante

» Doces » Sucos

» Frutas » Chocolate quente
» Tortas salgadas e doces » Achocolatado

» Rocamboles » Leite

» Ovos (omeletes e ovos mexidos) » Café

» Crepes e panquecas » Chd

» Sanduiches » Agua

» Saladas

Normalmente, neste tipo de evento a Unica bebida alcodlica oferecida é o espumante.

Cha da tarde

E um costume trazido da Europa e o horério tradicional do cha na Inglaterra é as
17hoomin. Aqui no Brasil, normalmente é servido entre 16hoomin e 17hoomin em
eventos sociais, religiosos e beneficentes.

Além do cuidado quanto a escolha do cardapio, a organizacdo de um cha da tarde re-
quer atencao especial com a arrumacao do saldo. Em geral, o publico é de mais idade
e é aconselhavel organizar o ambiente para garantir maior confronto e boa circulagao.

O tipo de servico mais apropriado é o Buffet ou a la carte. O cha da tarde é composto
por preparagdes como:



» Pades doces e salgados » Frutas

» Torradas » Cha (grande variedade)
» Biscoitos » Sucos

» Manteiga » Chocolate quente

» Frios » Achocolatado

» Queijos » Leite

» Mel » Café

» Geleias » Refrigerante

» Compotas » Agua

» Bolos e tortas

Coffee break

E atradicional “parada para o café”, realizada nos intervalos de eventos, com o objetivo
de dar uma pausa para relaxar. E um momento de descanso e confraternizacdo entre

as pessoas que participam do evento.

O coffee break tem duragao de 15 a 30 minutos e pode ser realizado tanto no periodo
da manha como da tarde. Em geral, é realizado em congressos, palestras, cursos e trei-
namentos. O servico normalmente é oferecido na forma de Buffet montado na parte
externa da sala onde acontece o evento.

Caso seja oferecido nos dois momentos (manha e tarde) deve-se atentar para a varia-
¢ao de itens do cardapio. Além disso, devem ser oferecidas preparagdes praticas de
serem consumidas, como salgados do tamanho coquetel e sanduiches pequenos ja
montados. Algumas opg¢des de preparagdes para serem servidas em um coffee break:

» Pdes » Sanduiches

» Torradas » Bolos

» Frios » Tortas

» Queijos » Salgados

» Pastinhas » Biscoitos ‘
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» Frutas (salada de frutas, frutas em Leite
pedacos ou frutas inteiras) Café
» Sucos Cha

» Chocolate quente Refrigerante

v | Vv Vv Vv v

» Achocolatado Agua

Atualmente tem se aumentado a procura por coffee break com preparagdes saudaveis.
O fruit break tem a mesma finalidade do coffee break, mas incentiva o consumo de
frutas e hortalicas para promogdo da alimentacgdo saudavel. Op¢oes de preparagdes
para um fruit break:

» Frutas inteiras » Cereais integrais
» Salada de frutas » Mel
» Espetinhos de frutas » Suco de fruta natural
» Bolo com frutas e farinha integral » Agua de coco
» Canapés de vegetais » Cha
» Salada » Agua mineral
» logurte
Coquetel

Caracteriza-se pela reunido de pessoas com o objetivo de confraternizagdo. O coque-
tel pode ser utilizado em diversas ocasioes, seja para anteceder almogos e jantares ou
isoladamente.

Este tipo de evento atende um grande nUmero de participantes sem a necessidade de
mesas e cadeiras para todos sentarem. Aconselha-se que sejam disponibilizadas al-
gumas cadeiras e mesas de apoio para os convidados. Com a realizagdo do coquetel é
possivel fazer um evento para muitas pessoas em um ambiente menor, onde nao seria
possivel realizar um almocgo ou jantar com servico a francesa, por exemplo.



O sucesso de um coquetel depende da organizagdo e do equilibrio entre o que é servi-
do e a duracdo do evento. O tipo de servi¢o adotado em um coquetel é o volante, com

os convidados em pé e os garcons circulando pelo saldo para servir.

O coquetel é uma forma rapida de recepcionar e, em geral, mais econdmica. Algumas
situagcdes em que o coquetel é utilizado como forma de recepcionar os convidados:
noite de autografos, inauguragdes, congressos, aniversarios e casamentos.

Em coquetéis a variedade de opg¢des de alimentos e bebidas para serem servidas é

grande, como exemplos podem ser citados:

» Canapés » Coquetel de frutas com e sem dlcool
» Salgados » Vinho

» Mini porgdes » Espumante

» Espetos » Uisque

» Docinhos » Suco

» Tortinhas » Refrigerante

» Drinks » Agua mineral

Almoco e Jantar

S&o os tipos de evento mais utilizados em comemoragdes e confraternizagdes. O jan-
tar, em geral, é mais formal que o almogo. O tipo de servi¢o adotado vai depender da
formalidade da situagdo, do espago disponivel e, principalmente, do valor disponivel

para ser gasto com o evento.

A estrutura basica do cardapio e a sequéncia para servir um almoco ou jantar estdo

descritas a sequir:

12: Entrada

Pode ser entrada fria e/ou quente. A entrada fria é servida primeiro e, depois, a quen-
te. Se for servir sopa, a ordem muda (primeiro quente e depois fria).
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22: Prato Principal

Geralmente constituido por uma preparacdo proteica, guarni¢ao, acompanha-
mento e molho. Se forem servidos dois pratos: primeiro deve-se servir a preparagao
com peixes e frutos do mar. A outra preparagao proteica, como carne bovina ou ave
deve ser servida como segundo prato. O primeiro prato também pode ser uma prepa-
racdo vegetariana como, por exemplo penne com molho de tomate e manjericao.

32: Sobremesa

Pode ser quente como massas (crepes e souflés) e frutas (flambadas e carameladas)
ou frias como cremes (mousse e pudim), sorvete ou sorbet (ndo contém gordura nem
leite), frutas (naturais, em calda, doce) e tortas.

Atualmente o almogo é muito utilizado como momento para realizar reunides de ne-
godcios ou como parte da programacao de conferéncias ou congressos. Ha possibilida-
de de o almogo de negdcio ser realizado em restaurantes ou no proprio lugar de tra-
balho. Quando a comida é transportada para sala de reunides, os tipos de servico mais
adotados sdo: empratado, Buffet e a inglesa direto. Algumas regras basicas devem ser
observadas nesse tipo de evento:

» Preferir cardapios internacionais para agradar a maioria dos convidados. Evitar
culindria exdtica.

» O sistema de rodizio deve ser evitado. Nessa modalidade de servigo paga-se um
valor fixo por pessoa para comer a vontade. Em geral, o garcom passa nas me-
sas inUmeras vezes para oferecer a comida ou as pessoas devem ir até o Buffet
para se servirem. Por isso, o sistema de rodizio ndo é indicado, pois pode causar
interrupgdes constantes da reunido.

Quando o almogo é oferecido durante a palestra de congresso, por exemplo, é comum
utilizar lunch box ou kit lanche. A comida é disponibilizada aos participantes em uma
caixa facil de transportar para que possam realizar a refeicdo sem a necessidade de
interromper o trabalho. O cardapio escolhido para ser servido em uma lunch box deve
ser pratico de consumir, pois as pessoas nao terao lugar para apoiar. As opgoes de car-
dapio mais utilizadas sdo: salada, sanduiche, fruta e uma bebida.



Etiqueta em servicos de Buffet

Muitas pessoas tém duvidas sobre a maneira adequada de se portar em situagdes do
cotidiano relacionadas com a alimentacao. Independentemente do nimero de pesso-
as, para o comportamento social adequado é imprescindivel adequagao, respeito ao
outro e bom senso. Independentemente da ocasido, a primeira regra de etiqueta é o
bom senso. Um aspecto fundamental é a adequada apresentagdo pessoal: os trabalha-
dores devem usar traje/funiforme, maquiagem, cabelo e adornos apropriados a fungao.
A boa imagem impd&e confiancga, respeito e qualifica o servico prestado.

Arrumacao da mesa

A arrumagao da mesa varia de acordo com o tipo de evento, tipo de servico e com o
nivel de formalidade da ocasido. A regra basica para arrumacao da mesa é a seguinte:
colocar na mesa somente o que sera usado. Por exemplo, se ndo forem servidos frutos
do mar, ndo se devem colocar os talheres especiais de peixe.

O prato raso deve ser colocado a trés centimetros da borda da mesa. Os talheres de
mesa sdo dispostos junto ao prato sempre de fora para dentro de acordo com a ordem
exata de utilizacdo. Asfacas, com alamina voltada para o prato, e a colher devem ficar
sempre ao lado direito do prato e os garfos, do lado esquerdo.

Os talheres de sobremesa podem estar dispostos acima do prato. A faca de sobremesa
deve ser o talher mais proximo do prato e deve ser disposta com a lamina voltada para
o prato e o cabo para o lado direito. O garfo deve ficar acima da faca com o cabo vol-
tado para o lado esquerdo. Por Ultimo a colher com o cabo voltado para o lado direito.
Outra opgdo é trazer esses talheres somente no momento de servir a sobremesa.

Se for ser utilizado, o prato de pdo deve ser disposto acima e a esquerda do prato.
Neste lugar também pode ser disponibilizado um prato especial para salada. Também
é indicado disponibilizar lavanda (dgua morna aromatizada) para que o cliente possa
limpar os dedos depois de utilizar as maos para comer, como no caso de alcachofras,
ostras, frango a passarinho, entre outros alimentos.
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Os copos devem ficar acima e a direita do prato. Estes devem ser dispostos por ordem
de tamanho e de uso, da esquerda para direita. O copo mais proximo aos talheres de
sobremesa deve ser o de agua, depois o de vinho tinto e, por Ultimo, o de vinho branco.
O copo de espumante deve ficar atras, entre os copos de vinho tinto e agua.

O guardanapo pode ser disponibilizado sobre o prato ou ao lado do garfo de mesa.

Em ocasides formais, aconselha-se o uso de toalhas e ndo de jogo americano. O jogo
americano também deve ser evitado quando o clima esta frio, pois encostar o brago na
mesa gelada vai ser desagradavel para os convidados. Quando o tampo da mesa é bo-
nito pode-se dispensar o uso de toalhas ou jogo americano. Nesse caso é aconselhavel
o uso de souplat. Souplat é uma espécie de suporte, maior que o prato de servir, que
é posicionado embaixo do prato. Embora o seu uso ndo seja obrigatorio, é utilizado
para demarcar o lugar a mesa e incrementa a arrumacao. O souplat € uma peca para
decoracao. Nao deve ser usado como bandeja para apoiar o prato ao levantar para se
servir no Buffet quando o tipo de servigo adotado for o americano. Além disso, o sou-
plat deve ser retirado da mesa antes de servir a sobremesa.

Regras gerais de como servir

Apresentar o cardapio aberto na pagina indicada (em servico a la carte).
Carregar travessas e bandejas sobre a palma da mao esquerda.
Pegar os copos sempre pela haste e os talheres pelo cabo.

Oferecer e apresentar a preparagdo ao cliente antes de montar o prato.

v v v Vv Vv

Sempre ficar atento a qualquer solicitacdo dos clientes.

Um esquema de arrumacado da mesa pode ser visto na Figura 4.



Figura 4 — Esquema de arrumacgao da mesa.

@\ ®
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1- Prato raso 5- Garfocomum  9- Faca de sobremesa 13- Copo para vinho tinto
2- Prato de sopa 6- Facacomum  10- Garfo de sobremesa 14- Copo para vinho branco
3- Prato de pao 7- Faca para peixe 11- Colher de sobremesa 15- Copo para champanhe
4- Garfo para peixe 8- Colher de sopa 12- Copo para dgua 16- Guardanapo

Planejamento em servicos
de Buffet

Os aspectos importantes no planejamento de um servigo de Buffet sdo:
Definicao do cardapio

» Recursos disponiveis

» Horario do evento

z

MODULO IIl - servico de Buffet

» Tipo de servico
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» Analise do perfil dos convidados

» Avaliagdo do numero de convidados (acrescentar uma margem de seguranga
entre 10-20%)

Local do evento

Adequacdo do local ao nimero de convidados
Facilidade de acesso ao local

Acustica, iluminagdo e ventilagdo do ambiente

v | v v v

Estrutura apropriada (cozinha e saldo)

Satisfacao do cliente

Nao é possivel agradar todos os convidados, mas pode-se tentar diminuir ao maximo
todo e qualquer descontentamento. E importante planejar cuidadosamente todas as
etapas do evento para evitar qualquer surpresa desagradavel.

Lembre-se de valorizar o cliente e seus convidados, pois eles serdao multiplicadores do
seu servico. Convidados satisfeitos com o servico prestado sao clientes em potencial
no futuro.

Controle geral da situacao

Para todo e qualquer tipo de evento todas as etapas e atividades devem ser planejadas
com antecedéncia, de forma a evitar imprevistos. Devem-se responder as seguintes
questoes:

Por que fazer?
O que fazer?
Como fazer?

Quando fazer?

v v Vv Vv Vv

Quem vai fazer?



Mao de obra qualificada

A mao de obra é uma das questdes mais importantes em um servico de Buffet. Além
da escassez de forca de trabalho, ha dificuldade de contratar profissionais qualificados

e comprometidos.

E necessdria rigorosa selecdo destes profissionais através da verificacdo das
experiéncias anteriores e certificagdo das informagdes fornecidas pelos candidatos.
ApOds a contratacao deve ser realizado treinamento periddico para padronizagao do
servi¢o, sendo aconselhavel a avaliagdo periddica dos profissionais.

Roteiro para planejamento de um servico de Buffet

Por que deve fazer o evento?

Para quem e para quantos?

Quando serd o evento?

Qual a duragdo do evento?

Qual serd o tipo de servico adotado?

O que o servigo de Buffet vai servir?

Quais os recursos fisicos disponiveis?

Quais os recursos materiais disponiveis?

Quais os recursos humanos disponiveis?

v | Vv VvV VvV VvV VvV VvV Vv v v

Quais os recursos financeiros disponiveis?

Para que o servigo de Buffet desempenhe um servigo de qualidade é necessario:

» Obter com o contratante o maximo de informagGes sobre os participantes ou
convidados.

» Ajustar tais informagdes e sugestdes do contratante com a estrutura operacio-
nal disponivel.

» Conhecer a estrutura e a logistica do local onde o servi¢o de Buffet ird acon-
tecer. Exemplo: hordrio permitido para entrada e saida no local onde sera re-
alizado o evento tanto dos materiais necessarios quanto dos trabalhadores;
equipamentos e utensilios disponiveis no estabelecimento para uso do Buffet.
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» Definir as funcGes e responsabilidade de cada membro da equipe com an-
tecedéncia e manter a sintonia entre os trabalhadores.

» Criar um roteiro e um cronograma detalhado para o planejamento e execuc¢do
do servigo.

» Definir quem serd o responsavel por fazer o acompanhamento, o controle e a
avaliagdo do servico prestado.

» Realizar a previsdo orgamentaria (recursos fisicos, materiais e humanos)

Segundo Zitta (2007), as etapas para o planejamento de um evento sao:

Ideia do evento
Fase de inspiragao
Fase de verificagdo e julgamento

Fase de preparacdo e elaboracao

v v Vv Vv Vv

Fase de vender a ideia

Em cada uma dessas etapas deve-se realizar o planejamento, organizagdo, execu¢dao
e avaliagdo.

Recursos essenciais para um servico de Buffet

Recursos fisicos

» Espaco necessdrio para realizacdo do evento
_ Convidados em pé: 0,6 a 0,7 m? por pessoa, no minimo

_ Convidados sentados: 1,4 a 1,5 m? por pessoa, no minimo

» InstalagBes minimas necessarias

_ Agua, esgoto, luz, energia (voltagem adequada para os equipamentos que
serdo utilizados)



Recursos materiais

Equipamentos de cozinha

Utensilios de cozinha

Lougas

Géneros alimenticios

Materiais de limpeza

Materiais descartaveis

v | Vv Vv Vv Vv Vv 8 wv

Uniformes

Os recursos materiais necessarios podem ser providenciados através de compra ou
aluguel. No ramo de servigos de Buffet existem empresas especializadas no aluguel

dos materiais anteriormente citados.

Recursos humanos

O planejamento dos recursos humanos deve ser feito com muita antecedéncia, pois,
dependendo da época do ano, do local do evento e da quantidade necessaria de tra-
balhadores, pode ser dificil contratar a mdo de obra necessaria. A escassez de pessoal
qualificado para trabalhar no setor intensifica a necessidade de treinamento por parte
do Buffet contratado para que se possa padronizar o servigo prestado.

A quantidade de trabalhadores necessaria para trabalhar em um servico de Buffet de-

pende de alguns fatores, entre eles:

Numero de convidados

Tipo de servico

Tipo de evento

Padrdo de cardapio (exemplo: luxo ou simples)

Variedade do cardapio

Requinte do evento

v Vv VvV VvV Vv Vv Vv

Qualidade da m3o de obra
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A quantidade de pessoal necessaria por nUmero de convidados para alguns dos servi-
¢os acima descritos esta apresentada no Quadro 13. Vale ressaltar que os nUmeros sao
aproximados e dependerdo dos fatores anteriormente citados.

Quadro 13 - Quantidade de pessoal necessaria por nUmero de convidados em fungao
do tipo de servigo.

Profissional Servico a francesa = Empratado Americano Coquetel
Gerente 1/50 1/100 1/100 1/100
Maitre 1/50 1/100 1/100 1/100
Gargcom 1/10 1/16 1/30 1/30
Bartender 1/50 1/80 1/150 1/80
Ajudante de Bartender 1/100 1/100 1/200 1/160
Chefe de cozinha 1/50 1/100 1/100 1/100
Cozinheiro 1/30 1/80 1/80 1/100
Ajudante de cozinha 1/30 1/80 1/80 1/100
Confeiteiro 1/100 1/100 1/200 -
Ajudante de confeitaria 1/100 1/100 1/200 -

Adaptado de: Pacheco, AO. Manual de organizagao de banquetes. Sdo Paulo: Editora Senac, 1999.

Atualmente, com o refinamento e especializagao do servigo, é comum contratar em-
presas diferentes para prestar servico em um evento. Por exemplo, o bolo é fornecido
por uma boleira, os chocolates e doces, por uma doceira e o Buffet propriamente dito,
por um terceiro especialista. Nesse caso em particular, o servico de Buffet ndo ira con-
tratar para o evento confeiteiro e ajudante de confeitaria.

Recursos financeiros

O planejamento dos recursos financeiros é de extrema importancia. O Buffet deve
planejar cuidadosamente todos os gastos detalhados anteriormente (recursos fisicos,
materiais e humanos) necessarios para prestacao do servigo para que possa calcular o
orcamento do evento.



Quantificacao de alimentos e
bebidas em servicos de buffet

O planejamento da quantidade de alimentos e bebidas para um determinado evento
é tarefa dificil e praticamente impossivel de ser realizada com perfeicdo. Deve-se rea-
lizar uma estimativa do consumo aproximada. O objetivo é apresentar uma referéncia
aproximada da quantidade consumida por pessoa para poder realizar a compra dos
alimentos e das bebidas com menor margem de erro.

A quantidade per capita a ser planejada depende de varios fatores, entre eles:

Hora do inicio do evento

Duragdo do evento
Dia do evento (durante a semana ou no fim de semana/feriado)

Estacdo do ano
Perfil dos convidados (exemplo: idade, sexo e religido)

v Vv Vv Vv Vv Vv

Variedade do cardapio

Café da manha com servico americano ou Buffet

Calcula-se, aproximadamente, por pessoa:

» Café: 5,0g /50ml » Frios: 50g E
» Leite: 100ml » Queijos: 40g a
» Cha: 1 unidade (saché) » Manteiga individual: 15g %
» Agua: 100ml » Requeijdo individual: 15g %
» Suco: 200ml » Geleiaindividual: 15g ‘?
» Paes: 3 unidades (ou fatias) » Cereal matinal: 35g =
» Bolo: 50g » logurte: 50g 9
» Biscoitos doces: 50g » Fruta: 80g 8
» Biscoitos salgados: 30g g
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Coffee break com servico americano ou Buffet

Calcula-se, aproximadamente, por pessoa:

Café: 5,0g /50ml

Cha: 01 unidade (saché)

Agua: 100m|

Suco: 300ml

Refrigerante: 300ml

Bolo: 50g

v Vv VvV VvV Vv Vv v

Biscoitos (doce ou salgado), pdo de queijo, canapé ou salgado (tamanho co-
quetel): 8 unidades

» Frutas: 50g

Lanche para substituir o almoco (/unch Box)

Calcula-se, aproximadamente, por pessoa:

» Sanduiche (com salada): 1,5 unidades

» Suco (ou outra bebida): 300 ml

» Fruta: 80g (fruta inteira ou salada de fruta)

Almoco ou jantar

Calculam-se por pessoa, aproximadamente, 600 gramas de alimentos:

Massa: 150 a 200 g

Carne vermelha ou branca: 180g

Peixe: 250g

Acompanhamento: 150g

v | Vv | Vv Vv | Vv

Hortalicas e frutas: 120g
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Coquetel

Calcula-se, aproximadamente, por pessoa:

» Coquetel com uma hora de duragdo (seguido de almogo ou jantar): 12 unidades
de canapé ou salgadinho e 3 doses de bebida alcodlica

Apenas o coquetel:
30 minutos: 6 unidades de canapé ou salgadinho e 2 doses de bebida alcodlica

45 minutos: 8 unidades de canapé ou salgadinho e 2,5 doses de bebida alcodlica

v | Vv | v v

60 minutos: 12 unidades de canapé ou salgadinho e 3,5 doses de bebida al-
coodlica
» 90 minutos: 14 unidades de canapé ou salgadinho e 4 doses de bebida alcodlica

» 120 minutos: 16 unidades de canapé ou salgadinho e 4,5 doses de bebida al-
coodlica

Quantificacao de bebidas em geral

01 garrafa de agua (1L) para 05 pessoas

04 latas ou 01 garrafa de cerveja por pessoa

01 litro de coquetel de frutas para cada 30 pessoas

01 garrafa de refrigerante (2L) para cada 04 pessoas

v | v Vv | Vv Vv

01 garrafa de vinho tinto para cada 04 pessoas (se for a Unica bebida alcodlica
a contagem deve ser 01 garrafa para 2 pessoas)

» 01 garrafa de vinho branco para cada 05 pessoas

» 01 garrafa de espumante para cada 02 pessoas

» 01 caixa (12 unidades) de uisque para cada 100 pessoas (+ 1 garrafa/ 8 pessoas)

Cabe ressaltar que, quando a bebida é cobrada a parte (cada convidado paga o que
consumir) 0 consumo & menor que em um evento com o consumo livre de bebida.
Caso sejam servidas comidas mais salgadas como petiscos, amendoim e outros salga-

dinhos, o consumo de bebida é superior.
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ANEXO |
DICAS DE SUSTENTABILIDADE

Suzana Maria de Lemos Freitas

A alimentacdo sustentavel tem a proposta de valorizar alimentos frescos e sem aditi-
vos quimicos, bem como considerar os aspectos econdmicos, ambientais, sociais, éti-
cos e de saude que envolvem todo o processo de elaboragdo do alimento.

Dicas gerais nas operagdes culinarias
7
Agua
» Nas operacoes de pré-preparo e preparo dos alimentos, evite o desperdicio de
agua, utilizando apenas a quantidade necessaria para essas atividades além de
evitar deixar a torneira aberta.
» Para fazer a higieniza¢do de equipamentos e utensilios, utilize o minimo possi-
vel de detergente e outros produtos saneantes e, para o enxague, utilize apenas
a quantidade de agua necessaria.
» Prefira torneiras com fechamento automatico, pois reduzem bastante o des-
perdicio de dgua. Esteja sempre atento para a ocorréncia de vazamentos em

tubulagGes, reservatoérios e outros equipamentos, a fim de evitar o desperdicio
de dgua.

Aquisicao de alimentos

» Escolha, sempre que possivel, os alimentos da estagao respeitando a safra.

» Prefira compras de alimentos produzidos no préprio municipio ou em regides
vizinhas. Circuitos curtos entre produgado e consumo contribuem para a diminu-
icdo da emissdo de gds carbonico advindo do transporte.

» Adquira alimentos organicos e agroecoldgicos nao sé pela questdo ambiental,
mas também por serem mais saudaveis, livres de defensivos agricolas.
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Priorize alimentos de origem vegetal e diminua a frequéncia com que prepara
receitas a base de carne bovina, ja que a pecudria é responsavel por grande
liberacdo de gases toxicos e poluentes, o que também contribuem para o efeito
estufa (aumento do aquecimento global).

Utilize o maximo possivel o alimento na sua forma integral, aproveitando cas-
cas, talos, folhas e sementes.

Compre apenas os alimentos necessarios de acordo com o planejamento do
servico, evitando excessos na despensa e nos equipamentos de frio, a fim
de minimizar desperdicios por possiveis deterioracées e, também, por gasto
desnecessario de energia.

Nas compras, utilize sacolas retornaveis, de forma a reduzir gera¢do de residuos.

Ao comprar alimentos embalados, prefira as embalagens reaproveitaveis como
o vidro ou de facil reciclagem como o aluminio e do tipo caixas “tetra pak”. Evite
embalagens plasticas e, principalmente, as de isopor.

Evite o uso de material descartdvel. Adquira materiais de vidro ou ago inox-
idavel, que sdo inodoros e tem boa durabilidade.

Energia

Cozinhe em panelas tampadas, pois elas retém mais o calor, reduzindo o tempo
de cocgdo e, portanto, o gasto de energia, além de melhor aproveitamento dos
nutrientes do alimento.

Atente-se para a formacdo excessiva de gelo e proceda a manutencdo dos equi-
pamentos de frio a fim de se evitar um grande gasto de energia. - Prefira com-
prar equipamentos e aparelhos com menor gasto de energia (eles possuem o
selo Procel de economia de energia—os com a letra A sdo os mais econémicos).

Evite deixar aparelhos elétricos no modo stand by e, ao acabar todo o servigo,
retire todos os aparelhos e equipamentos da tomada — é uma medida de sus-
tentabilidade, além de ser também de seguranga.

Mantenha as fiacoes elétricas em bom estado: fios desencapados geram maior
desperdicio de energia e apresentam risco a seguranga de quem os manipula.

Prefira lampadas fluorescentes em vez de incandescentes: as primeiras sdo
mais econdmicas (gastam cerca de 70% a menos de energia) além de terem
uma vida util muito maior.




» Nao deixe o aparelho de ar condicionado em locais quentes ou sob a incidéncia
do sol. Faga a limpeza dos filtros regularmente.

» Configure o computador para o modo de economia de energia. A protecdo de
tela é responsavel por até 80% de seu consumo energético.

» Para armazenar dados do computador, utilize “pen drive” e ndo CD e DVD. O
“pen drive” tem um espaco de armazenamento muito maior e podem ser reuti-
lizados quantas vezes quiser enquanto os outros nao.

Lixo e outros descartes

» A drea de processamento de alimentos deve dispor de lixeiras especificas para
coleta seletiva, com cores destinadas a cada finalidade.

» Separe o lixo Umido ou organico (restos de alimentos ou materiais com alimen-
tos aderidos) do lixo seco (papel, metais, vidro e plasticos) e os deposite em
lixeiras separadas.

» Procure uma cooperativa de reciclagem para o recolhimento de residuos secos
reciclaveis como papéis, plasticos, eletrénicos em desuso etc.

» Procure um posto de coleta especial para baterias e pilhas, pois esse itens que
contém metais pesados que contaminam o solo e a dgua. Prefira baterias e

pilhas recarregdveis.

» Nao jogue o d6leo usado em frituras na pia ou lixo comum e sim o armazene
em frascos tampados e encaminhe-os para empresas coletoras que possam
aproveita-lo para outros fins.
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BEBIDAS

¢ Suco de laranja com cenoura

¢ Suco de m¢a com couve e limdo
¢ Suco de melancia com beterraba

¢ Suco de melancia com gengibre

BOLOS

¢ Bolo brasileirinho

¢ Bolo de banana com casca

¢ Bolo de laranja com casca

e Cookie de aveia, mel e castanhas
e Muffin de abobrinha (Doce)

CALDOS E MOLHOS
e Buqué Garni
¢ Caldo de galinha

¢ Caldo de legumes

115
116
117
118

121
122
123
124
125

129
130
131
132

CANAPES

¢ Canapé de cenoura com pasta
de manjericao

e Caponata

e Creme de ricota

e Mouse de alho poré

¢ Pasta de grao de bico (Homus)
¢ Pasta de ricota com azeitona

¢ Paté de beterraba

e Paté de cenoura

¢ Paté de espinafre

¢ Canapé de pera com damasco

¢ Torta fria tricolor

DOCES
e Brigadeiro de batata

e Cocada com casca e entrecasca de
melancia

e Curau de abobora

139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149

153

154
155

¢ Doce de banana bicolor (com casca) 156

e Doce de melancia com entrecasca

e Docinho de ameixa com casca e
entrecasca de melancia

ESCONDIDINHOS

e Escondidinho de abdbora
carne seca

ol



N ' Salada de maga com passas

ESPETOS
e Espeto caprese
e Espeto de batata

¢ Espeto de queijo minas, azeitona
preta, abobrinha e hortela

¢ Espeto de uva italia, melancia e
ameixa seca

¢ Espeto de uva roxa, damasco e
ameixa seca

MINI-PORCOES

e Angl com molho ao sugo e
parmesao

e Cestinha de carne moida
e Feijao amigo com coentro

¢ Nhoque de espinafre com molho
de ricota

e Quibe de abdbora

e forno recheado com

¢ Salada de alface, frango e crouton

175
176

177

178

179

183
185
187

188
190

N
Rk

197

SALGADOS
¢ Bolinho de feijoada

¢ Bolinho de fuba com talos de
espinafre

Bolinho de talos de agrido

e Bombinha com creme de frango
e beterraba

¢ Esfiha de taioba
e Muffin de abobrinha (salgado)
¢ Pastel de forno de espinafre

¢ Risole de cenoura com queijo
e ervas

TORTAS

e Torta de ameixa

e Torta de maga

¢ Torta de maracuja

e Torta de queijo com goiabada

205

207
208

209
211
212
213

214

219
220
221
222












Suco de Laranja com Cenoura

Rendimento: 1 litro (5 porgdes) Porgdo: 200 ml
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .
& (B/ruto) (Ll'c/1uido) Medida Caseira
Laranja (suco) 880 ml 880 ml 4% copo de geléia cheio
Cenoura 220g 220g 02 unidades médias

Técnica de Preparo

»

Lavar as Iaranjas com cascCa e as cenou-
rasem égua corrente.

» Liquidificar o suco de laranja com as ce-
nouras picadas.

Deixar de molho as laranjas e as cenou-
ras em uma solucdo feita com 1 litro de
agua potavel em 1 colher de sopa de
hipoclorito de sddio, por cerca de 15 a
20 minutos.

» Servir gelado.

Lavar os ingredientes, de preferéncia
em agua filtrada corrente.

Secar os ingredientes com papel toalha.

Picar as cenouras. Reservar.

Espremer as laranjas.

Observagao
Foram utilizadas 12 unidades

médias de laranja pera para
obter 880 ml de suco.
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Suco de Maca com Couve e Limao

Rendimento: 500 ml (2 porgdes) Porgdo: 250 ml
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

< (B/ruto) (Li{quido) Medida Caseira
Couve 45g 30g 1 folha media
Maga 250 g 235g 2 unidades medias
Suco de limdo 20 ml 20 ml 2 colheres de sopa
Agua filtrada 250 ml 250 ml 1 copo requeijdo cheio
Acucar 24 g 24 g 2 colheres de sopa rasa

Técnica de Preparo

» Escolher a folha de couve. » Liquidificar todos os ingredientes até fi-
» Remover o talo grosso abaixo da folha car homogéneo.
de couve. » Transferir para uma jarra e servir gelado.

» Lavar a magd, a couve e o limdo em
agua corrente.

» Deixar de molho a mag3, a couve e o
limdo em um solugdo feita com 1 litro
de dgua potavel e 1 colher de sopa de
hipoclorito de sédio, por cerca de 15
minutos.

» Lavar novamente a magd, a couve e o
lim3o em dgua corrente filtrada.

» Secar e picar a maga e a couve.

Observacoes
» Secar e espremer o limdo para fazer o

Se preferir, pode enfeitar com fo-
suco.

Ihas de hortela.

E necessario o1 limdo para a ob-
tencdo do volume de suco de li-
mao utilizado nessa receita.




Suco de Melancia com Beterraba

Rendimento: 1 litro (5 porgdes) Porgdo: 200 ml
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .
< (B/ruto) (Ll'{Juido) Medida Caseira
Beterraba (ralada fina) 112 g 100 g 3 colheres de sopa cheias
Melancia 1,8 kg 1kg 6 copos de requeijdo nivelados

Técnica de Preparo

» Lavar a beterraba em agua corrente. » Picar a polpa de melancia e liquidificar.

» Lavar a casca da melancia, de prefe- » Acrescentar a beterraba ralada e liqui-

réncia, em agua corrente ou higienizar
a casca com papel toalha umedecido.
Reservar.

dificar até ficar homogéneo.

Deixar de molho a beterraba em um so-
lucdo feita com 1 litro de agua potavel
e 1 colher de sopa de hipoclorito, por
cerca de 15minutos.

» Transferir para uma jarra e servir gela-

do.

Desprezar a solugdo de hipoclorito.

Lavar novamente a beterraba, de prefe-
réncia em agua filtrada corrente.

Colocar a beterraba em um escorredor
para retirar o excesso de agua.

Completar a secagem com papel toalha.

Remover a extremidade grossa da be-
terraba.

Ralar a beterraba no ralo fino. Reservar.

Remover a polpa de melancia e retirar
as sementes.

Observagoes

A casca com a entrecasca da
melancia pode ser utilizada p/ a
confeccdo de cocadas, docinho ¢/
ameixa (tipo olho de sogra).

E imprescindivel que a beterraba
seja ralada antes de ser liquidi-
ficada e que seja no ralo fino p/

obter um suco mais homogéneo.
Nao precisa coar.

Pode-se utilizar 20% de leite con-
densado e liquidificar novamente
o suco de melancia com beterra-
ba (p/ cada litro de suco utiliza-se
meia lata de leite condensado).
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Suco de Melancia com Gengibre

Rendimento: 1,5 litro (6 porgdes) Porgdo: 250 ml
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Pescz/Vqume Medida Caseira
(Bruto) (Liquido)
Gengibre 5g 5g 1 colheres de sopa cheia
Melancia 1,8 kg 1kg 6 copos de requeijdo nivelados
Agua Filtrada 500 ml 500 ml 2 % copo de geleia

Técnica de Preparo

» Lavar o gengibre em dgua corrente. » Liquidificar a polpa de melancia com
» Lavar a casca da melancia, de prefe- o gengibre e a dgua filtrada.

réncia, em agua corrente ou higienizar » Coar o0 suco.

a casca com papel toalha umedecido.

» Transferir para uma jarra e servir gelado.

Reservar.

» Deixar de molho o gengibre em um so-
lugdo feita com 1 litro de agua potavel
e 1 colher de sopa de hipoclorito, por
cerca de 15minutos.

» Desprezar a solugdo de hipoclorito.

» Lavar novamente o gengibre, de prefe-
réncia em agua filtrada corrente.

» Secar o gengibre com papel toalha.
» Descascar e picar o gengibre. Reser-

Observagao

A casca com a entrecasca da

el melancia pode ser utilizada p/ a
» Remover a polpa de melancia e retirar confeccdo de cocadas, docinho ¢/
as sementes. ameixa (tipo olho de sogra).
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Bolo Brasileirinho

Rendimento: 1350 g (18 porcdes) Porcdo: 75 g

Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Pesol/Vc')Iume Medida Caseira

(Bruto) (Liquido)

Bolo de cenoura:
Cenoura 300 g 300¢g 3 unidades médias
Oleo de soja 100 ml 100 ml % copo de geleia
Ovo 100 g 100 g 2 unidades médias
Aclcar refinado 225¢g 225¢g 1% copo de geleia nivelado
Farinha de trigo 200 g 200 g 2 copos de geleia nivelados
Fermento quimico 15¢g 15¢g 1 colher de sobremesa cheia
Bolo de agriao:
Agrido (folhas de % molho) 24 ¢ 24¢g 1 copo de geleia cheio
Oleo de soja 70 ml 70 ml 7 colheres de sopa
Agua 80 ml 80 ml 8 colheres de sopa
Ovo 100 g 100 g 2 unidades medias
Aclcar refinado 225¢g 225¢g 1% copo de geleia nivelado
Farinha de trigo 200 g 200 g 2 copos de geleia nivelados
Fermento quimico 15g 15g 1 colher de sobremesa cheia

Técnica de Preparo

Bolo de cenoura: » Acrescentar o aglcar e liquidificar, por mais 5
minutos, até incorporar.

» Transferir a massa para uma bacia.

Peneirar a farinha de trigo e misturar, aos pou-
cos, até ficar incorporada.

» Bater as claras em neve. Reservar.

» Adicionar o fermento a massa e misturar.

» Agregar as claras em neve, delicadamente, a mas-
sa.

Lavar as cenouras com casca em agua corrente.
Secar as cenouras com papel toalha.
Picar as cenouras.

Liquidificar o 6leo com a as gemas e as cenouras,
por 5 minutos, até obter uma massa homogénea.

Transferir a massa para uma bacia.
» Acrescentar o agucar e bater até incorporar.

v v v Vv
v

v

» Peneirar a farinha de trigo e misturar, aos pou- o
PP » Espalhar a massa de agrido sobre a massa de
cos, até ficar incorporada.
R | - cenoura (CRUA).
ater as claras em neve. Reservar. . ;
> Adici ; < - » Assar em forno moderado (1802 C), pré-aqueci-
icionar o fermento a mass.a 8 mlsturar.\ do por cerca de 1 hora ou até que ao se espetar
» Agregar as claras em neve, delicadamente, a massa. um palito esse saia seco.
» Transferir a massa para um tabuleiro (35 x 25

c¢m) untado. Reservar.
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Observagao
Bolo de agrido: Se preferir, espalhar sobre o bolo 100 g de choco-
» Separar as folhas de agrido e lavar em dgua cor- late em barra (derretido em banho-maria) com o
rente. auxilio do pincel de silicone ou aplicar qualquer
» Liquidificar o 6leo com a agua, as gemas e as cobertura de chocolate/cacau, em pequena
folhas de agrido, por 3 minutos, até obter uma quantidade.

massa homogénea.




Bolo de Banana com Casca

Técnica de Preparo

creme:

» Lavar as bananas com a casca em égua corrente.

Rendimento: 1440 g (18 porcdes) Porcdo: 80 g
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Pesq/V(_)Iume Medida Caseira
(Bruto) (Liguido)
Creme:
Banana d’agua 510 g 510 g 3 unidades grandes
Agua 600 ml 600 ml 3 copos de geleia cheios
Canela em po 1g 1g 2 colheres de cha rasas
Acucar refinado 40g 40g 2 colheres de sopa cheias
Farofa:
Farinha de trigo 50 g 50 g % copo de geleia nivelado
Acucar refinado 60g 60g 3colheres de sopa cheias
Manteiga (gelada) 60g 60g 3 colheres de sopa rasas
Massa:
Ovo 150 ¢ 150 ¢ 3 unidades medias
Baunilha 5 ml 5 ml 1 colher de sobremesa
Leite 200 ml 200 ml 1 copo de geleia cheio
Oleo de soja 200 ml 200 ml 1 copo de geleia cheio
Sal 03g 03g 1/3 de colher de café nivelada
Canela em po 0,5g 0,5g % colher de cha rasa
Aglcar mascavo 120 g 120 g 1 copo de geleia nivelado
Acucar refinado 758 75g % copo de geleia nivelado
Farinha de trigo 240 g 240 g 2 copos de geleia cheios
Fermento quimico 25g 25g 1 colher de sopa cheia
» Agregar a manteiga a mistura reservada de farinha

de trigo ¢/ agucar, utilizando as m3os, até obter uma
“farofa”.

4

Reservar a farofa na geladeira.

Secar as bananas com papel toalha.

Massa:

Cortar as pontas das bananas.

»

Descascar as bananas. Reservar.

Liquidificar, velocidade alta; os ovos, a baunilha, o leite,
0 6leo, o sal e a canela em po por cerca de 3 minutos.

v v v Vv

tido do comprimento.

Cortar as cascas das bananas em tiras finas, no sen-

Acrescentar os agucares e liquidificar por mais 3 minutos.

» Fracionar cada tira das cascas em pedacgos peque-

nos e uniformes.

» Cozinhar as cascas fracionadas com os 3 copos de
agua, por cerca de 20 minutos, apos a fervura, em

panela de pressao.

Transferir a mistura para um vasilhame e agregar,
aos poucos, a farinha de trigo e, por ultimo, o fer-
mento; sempre misturando até obter uma massa
homogénea (assim que abrir bolhas parar de traba-
Ilhar amassa). Se precisar, utilizar batedeira em velo-
cidade baixa em um minimo de tempo.

Escorrer as cascas cozidas.

Deixar esfriar as cascas de banana cozidas.

Colocar a massa em tabuleiro n2 2 (35 x 25 cm) bem
untado com manteiga ou margarina.

Amassar as bananas com a canela e o agucar.

Espalhar o creme de banana sobre a massa.

v v v Vv

Acrescentar as cascas cozidas e misturar. Reservar.

Salpicar a massa com a farofa reservada.

Farofa:
» Misturar a farinha de trigo com o agucar. Reservar.

» Picar a manteiga gelada.

Assar o bolo em forno médio (1802 C), pré-aquecido
por cerca de 30 minutos ou até obter a consisténcia
desejada; ou seja, quando se espetar um palito e
este sair seco.
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Deixar esfriar, fracionar e servir.




Bolo de Laranja com Casca

Rendimento: 1200 g Porgdo: 80 g (15 porgdes)
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

= (B/ruto) (Liéuido) Medida Caseira
Massa:
Laranja pera 210g 210¢g 1 unidade grande
Ovo 200 g 200 g 4 unidades medias
Oleo de soja 200 ml 200 ml 1copo de geleia cheio
Acucar refinado 320g 320g 2 copos de geleia rasos
Farinha de trigo 240 g 240 g 2 copos de geleia cheios
Fermento quimico 25g 25g 1 colher de sopa cheia
Cobertura:
Suco de laranja (vide obs) 100 ml 100 ml % copo de geleia
Acucar refinado 100 g 100 g 5 colheres de sopa cheias
Manteiga 20g 20g 1 colher de sopa rasa

Técnica de Preparo

Massa:

» Lavar e secar a laranja.

» Descascar a laranja até a metade.

» Picar a laranja inteira (metade ¢/ a cas-
ca e a outra metade descascada), re-
tirando somente os carogos e a parte
branca CENTRAL.

» Colocar a massa em uma forma c/ furo
no meio untada ( 25 cm de diame-
tro) ou em tabuleiro untado (35 x 25
cm — tabuleiro n? 2) com margarina e
polvilhada(o) com farinha de trigo.

» Levar ao fogo médio, pré-aquecido, por
cerca de 30 minutos.

» No liquidificador, bater muito bem os
ovos, o 6leo e a laranja picada, por cer-
ca de 3 minutos ou até todos os ingre-
dientes estarem homogeinizado.

» Acrescentar o agucar e liquidificar por
mais 1 minuto.

» Enquanto isso, em um recipiente, mis-
turar a farinha de trigo e o fermento.

» Acrescentar o conteudo do liquidifica-
dor nesse recipiente e misturar tudo
com uma colher até formar uma massa
pastosa.

Cobertura:

» Levar todos os ingredientes ao fogo por 5
minutos, sempre mexendo.

» Derramar a cobertura sobre o bolo, todo
furadinho com um garfo.
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Cookie de Aveia, Mel e Castanhas

Rendimento: 600 g (48 unidades) Porgdo: 75 g (6 unidades)
Quantidade

Ingredientes P Volume | P Volum

es&/ru(zol; € e(slf;éu(i)di) € Medida Caseira
Agucar mascavo 60 g 60g % copo de geleia nivelado
Acucar refinado 758 75g % copo de geleia nivelado
Manteiga (sem sal) 125¢g 125¢g 5 colheres de sopa cheias
Ovo 50g 50g 1 unidade média
Baunilha (esséncia) 1,5 ml 1,5 ml % colher de cha
Mel 18g 18g 1 colher de sopa cheia
Aveia em flocos finos 45¢g 45¢g 3 % colheres de sopa cheias
Coco seco ralado 40¢g 40¢g 3 % colheres de sopa cheias
Sal 0,3g 03g % colher de café nivelada
Farinha de trigo 350 g 350 g 3 % copos de geleia nivelados
Fermento quimico 45g 45¢g 1 colher de cha cheia
Manteiga com sal 40g 40g 2 colheres de sopa rasas
Castanhas de caju (picadas e sem sal) 150 g 150 g ! colgocitleh:;:lsjZlfea;)o?)la\\/i!:sjz ou

Técnica de Preparo

4

Peneirar os aglcares e agregar a man-
teiga sem sal, o ovo, a baunilha, o mel,
a aveia, o coco e o sal.

» Modelar a por¢do de massa aberta com

um cortador (5 x 5 cm) e arrumar no ta-
buleiro (30 x 40 cm).

Bater esses ingredientes, utilizando ba-
tedeira, até incorporar.

» Derreter a manteiga com sal.

Adicionar metade da farinha de trigo e
o fermento e, continuar a bater até ob-
ter massa homogénea.

» Espalhar a manteiga derretida, com pin-

cel de silicone, sobre os cookies mode-
lados.

Transferir a massa para uma superficie
lisa e adicionar o restante da farinha de
trigo.

» Salpicar as castanhas picadas sobre os

cookies ¢/ manteiga e comprimir leve-
mente com as maos p/ fixar.

Trabalhar a massa até desgrudar das
maos.

» Levar a massa a assar, em forno pré-

-aquecido, a 180° C por 20 minutos ou
até dourar.

Dividir a massa em 48 porgdes.

Abrir cada porgcdo da massa, pressio-
nando com os dedos. Ndo afinar muito.

» Retirar do forno e deixar esfriar. Guar-

dar em recipiente bem vedado (3 dias
max.).




Muffin de Abobrinha (doce)

Rendimento: 1,,2 !(g (15 muffins ou 1 bolo em for- RalieEter B0 s (Ll s AL (e s |
ma redonda média com furo no meio)

Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

& (B/ruto) (LI'C/JUidO) Medida Caseira
Abobrinha (ralada fina) 170g 170g ! Z:I::ﬁe?aﬁﬁgliz (()riégg)po
Ovo 150 g 150 g 3 unidades médias
Oleo 250 ml 250 ml 1 copo (tipo requeijao)
Agucar mascavo 300 g 300g 2 copos de geleia cheios
Farinha de trigo 300g 300 g 3 copos de geleia nivelados
Farinha de trigo integral 150 g 150 g 1% copo geleia nivelado
Fermento em po 12 g 12¢g 1 colher de sopa rasa
Canela em po 5g 5g 1% colher de cha cheia
Passa (opcional) 140 g 140g 1 copo de geleia cheio
Chia 30g 30g 2 colheres de sopa cheias

Técnica de Preparo

» Lavar a abobrinha em agua corrente. » Forma convencional - colocar a massa
em forma untada e polvilhar com a chia
para decorar. Levar ao forno (200° C)
por aproximadamente de 50 minutos.

» Secar a abobrinha com papel toalha.

» Ralar a abobrinha em ralo fino. Reser-
var.

» Forma de cupcake — encher % da for-
minha de papel com a massa (sobrar 1
dedo para nao transbordar). Polvilhar a

» Bater os ovos, o 6leo e o aglcar no liqui-
dificador até obter creme homogéneo.

» Em um recipiente juntar as farinhas pe- massa com chia para decorar. Levar ao
neiradas, o fermento e a canela. forno (200° C) por aproximadamente 15
» Acrescentar o creme do liquidificador e minutos.
misturar.

» Incorporar as passas e a abobrinha ra-
lada.

» Montagem:
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Buqué Garni

Rendimento: 1 buqué
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

< (B/ruto) (Ll'c/luido) Medida Caseira
tomilho 35g 30¢g 3 galhos
louro 0,6g 06¢g 2 folhas médias
salsa 15g 13,5¢g 3 ramos
alho poré ou salsdo 65g/50g 60g/35g 2 folhas ou 1 talo
Barbante de culinaria

Técnica de Preparo

» Escolher e lavar as hortalicas em agua
corrente.

Observagdes

Buqué Garni € um maco de ervas aro-
maticas. A mistura classica para este
intensificador de sabor é tomilho, lou-
ro e salsa e embrulhados nas folhas
» Empregar de acordo com a receita que de alho-poré, bem amarradas com

estd sendo executada. barbante de culinaria. Utilizada em

» Embrulhar o tomilho, o louro e a salsa
nas folhas de alho poré e amarrar com
o barbante de culindria.

preparagdes de cozimento lento, vai
liberando aos poucos seus sabores.

Para remover facilmente o buqué gar-
ni no final do cozimento, deixe um pe-
daco grande de barbante e amarre-o
no cabo da panela.
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Caldo de Galinha

130

Rendimento: 1 litro Porgdo: 250 ml
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .
& (B/ruto) (Liéuido) Medida Caseira
0sso e carcaga de frango 750 g 750 g
limado 25g 25g % unidade média
cebola 325¢g 250 g 2 % unidades médias
cenoura 145¢g 120 g 1 unidade média
alho (opcional) 6,58 6g 2 dentes médios
Salsdo ( com as folhas) 150g 120 g % unidade pequena
dgua 1,5 litro 1,5 litro 6 copos duplos cheios
Buqué garni (vide receita) 1 receita 1 receita
pimenta-do-reino (em gréo) 0,36g 0,36 g 6 graos
Técnica de Preparo
» Limpar e lavar os ossos e a carcaga de » Retirar a gordura/espuma que se forma

frango em 4gua corrente.

Esfregar limdo e lavar novamente.

na superficie durante o cozimento com
uma escumadeira.

Escaldar os ossos e escorrer. Reservar.

Descascar, lavar e cortar grosseiramen-
te a cebola, a cenoura e o alho.

Coar o caldo em uma peneira fina ou
chinois e pressionar bem, com uma
concha, para extrair todo o liquido.

Lavar e cortar grosseiramente o salsdo.

Levar a cozinhar os 0ssos e a carcaga
de frango com as cebolas, a cenoura, o
alho, o salsdo, a pimenta-do-reino e a
dgua preconizada (1,5 litro).

Esse liquido, ou seja, o caldo, pode ser
utilizado imediatamente ou congelado
adequadamente.

Quando abrir fervura, abaixar o fogo e
colocar o buqué garni.

Completar o cozimento em fogo baixo
e panela destapada, por aproximada-
mente 2 horas.

Observagoes

Para retirar o excesso de gordura dei-
xar o caldo na geladeira por aproxima-

damente 10 horas e remover a gordu-
ra que se acumula na superficie com
uma escumadeira.




Caldo de Legumes

Rendimento: 1,5 litro Porgdo: 250 ml
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

: (B/ruto) (Liéuido) Medida Caseira
cebola 390 g 300 g 2 unidades grandes
cenoura 180 g 150 g 1 unidade grande
salsdo ( com as folhas) 185g 150 g % unidade pequena
alho poré 180 g 150 g 1 unidade pequena
Buqué garni (vide receita) 1 receita 1 receita
agua 2 litros 2 litros 8 copos duplos cheios

Técnica de Preparo

» Descascar, lavar e picar as cebolas e a » Deixar cozinhar, em fogo baixo e pane-
cenoura. Reservar. la destapada, por aproximadamente 40
» Escolher, lavar e picar o salsdo e o alho minutos.
poro. » Coar o caldo em uma peneira fina ou

chinois e pressionar bem, com uma

» Colocar a dgua e as hortalicas em uma
concha, para extrair todo o liquido.

panela e levar ao fogo para ferver.

» O caldo pode ser utilizado imediata-

» Quando abrir fervura, abaixar o fogo e
mente ou congelado adequadamente.

colocar o buqué garni.
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Molho Bechamel |

Rendimento: 1 litro

Porgdo: 100 ml

Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .
= (B/ruto) (Liéuido) Medida Caseira
manteiga 50g 50g 2 colheres de sopa cheias
farinha de trigo 50g 50g % copo de geleia nivelado
leite 1 litro 1 litro 4 copos duplos cheios
sal 5g 5g 1 colher de cha cheia

Técnica de Preparo

» Preparar o roux derretendo a manteiga
em fogo baixo e agregando a farinha de

trigo.

» Deixar dextrinizar a farinha (cozinhar
a farinha e eliminar o gosto de farinha
crua), sempre mexendo, até obter a co-
loragdo desejada.

» Acrescentar o leite fervendo, aos pou-
cos, e o sal ao roux, mexendo constan-
temente com o fouet para ndo ficar

com grumos.

Deixar cozinhar por mais 5 minutos,
sempre mexendo.

Colocar um plastico sobre o molho,
caso ndo seja usado imediatamente,
para ndo criar uma pelicula de nata.

Observagoes

Alguns exemplos de derivados
de bechamel:

Créme: creme de leite e suco
de limao;

Aurore: creme de leite e puré
de tomate;

Mornay: gema de ovo, creme
de leite e queijo tipo gruyére.




Molho Bechamel Il

Rendimento: 1 litro Porgdo: 100 ml
Quantidade

Ingredientes P Volum B Volum

= es&/ru(:ob; € e(sljéu(i)dl:)) € Medida Caseira
manteiga 100 g 100 g 4 colheres de sopa cheias
farinha de trigo 100 g 100 g 1 copo de geleia nivelado
cebola 130g 100 g 1 unidade média
louro (em folha) 0,3g 03¢g 1 folha média
noz moscada moida 02¢g 02g % colher de café nivelada
leite 1 litro 1 litro 4 copos duplos cheios
sal 7,58 7,58 1% colher de cha cheia
pimenta do reino moida 02g 02¢g % colher de café nivelada

Técnica de Preparo

4

Preparar o roux com a manteiga e a fa-
rinha de trigo. Reservar.

Descascar, lavar e cortar grosseiramen-
te a cebola. Reservar.

Acrescentar o roux ao leite quente, bem
devagar, mexendo constantemente
com o fouet para ndo ficar com grumos.

Temperar com sal e pimenta do reino.

Lavar o louro.

Ferver o leite com a cebola, o louro e a
noz moscada.

Coar o molho ou bater no liquidificador
caso tenha ficado com grumos.

Coar o leite em peneira fina ou no coa-
dor fino (chinois) para retirar a cebola
e o louro.

Colocar um plastico sobre o molho,
caso nao seja usado imediatamente,
para ndo criar uma pelicula de nata.
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Rendimento: 500 ml Porgao: 100 ml
Quantidade

Ingredient

gredientes Peso/Volume Pesq/V?Iume Medida Caseira

(Bruto) (Liquido)

to’mate mafjur.o (preferir tomate 1,3 Kg 1Kg 10 unidades medias
Débora ou italiano)
cebola 75g 60 g 1 unidade pequena
alho 13 g 12g 4 dentes médios
azeite 10 ml 10 ml 1 colher de sopa
manjericao fresco 20g 16g 5 ramos
acucar 15¢g 15¢g 1 colher de café cheia
sal 10g 10g 2 colheres de cha cheias

. . , 1/10 colher de café nivelada
pimenta do reino (moida) 0,03g 0,03 g ou 1 pitadinha

Técnica de Preparo

134

4

Lavar os tomates e fazer um corte em
forma de cruz na superficie inferior do
tomate.

Juntar a cebola e refogar até que fique
levemente dourada.

Colocar os tomates em agua fervendo
até que a pelicula externa comece a sol-
tar dos tomates.

Adicionar o alho e continuar refogando
até que fique macio e dourado.

Escorrer os tomates e esperar esfriar.

Retirar as peles e as sementes dos to-
mates.

Cortar os pedagos de tomates em
cubos. Reservar.

Acrescentar os tomates, o manjericao
e 0 acgucar e cozinhar em fogo baixo,
mexendo de vez em quando, por cerca
de 40 minutos (depende da qualidade
dos tomates), até obter a consisténcia
desejada.

Selecionar e lavar os ramos de manje-
rico.

Se precisar, adicionar 250 ml de agua
(1 copo duplo cheio).

Temperar com o sal e pimenta do reino.

Amarrar os ramos de manjericio com
barbante culinario.

Se preferir um molho liso pode passar
na peneira ou bater no liquidificador.

Lavar, descascar e cortar a cebola e o
alho em pedagos pequenos. Reservar.

Em uma panela rasa e larga, aquecer o
azeite em fogo baixo.

Observagao

Se preferir, pode utilizar o

tomate com pele e sementes
para a confec¢do do molho.




Molho Pesto

Rendimento: 500 g Porgdo: 25 g
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume

= (B/ruto) (Liéuido) Medida Caseira
manjericdo fresco (folhas e talos finos) 125¢g 100 g 25 ramos
alho 11g 10g 5 dentes médios
azeite 300 ml 300 ml 1% copo de geleia cheio
sal 5g 5g 1 colher (cha) cheia
pimenta do reino moida 02g 0,2g % colher de café nivelada
nozes partidas 100 g 100 g 20 metades de noz

Técnica de Preparo

4

Lavar em agua corrente o manjericdo e
o alho.

Deixar de molho o manjericdo e o alho
em uma solugdo feita com um litro de
agua potdvel e uma colher de sopa de
hipoclorito de sddio, por cerca de 15 a
20 minutos.

Liquidificar o azeite, o manjericdo, o
alho, o sal e a pimenta do reino até ficar
homogeinizado.

Adicionar as nozes partidas e liquidifi-
car rapidamente.

Desprezar a solugao de hipoclorito de
sodio.

Transferir a mistura para recipiente pro-
prio e levar a geladeira.

Servir gelado.

Lavar novamente o manjericdo e o
alho, de preferéncia, em agua filtrada
corrente.

Secar, com papel toalha ou em centri-
fuga, o manjericao.

Separar as folhas e os talos finos de
manjericdo. Reservar.

Secar, com papel toalha, e descascar o
alho.
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CANAPES E PASTAS

era com damasco






Canapé de Cenoura

com Pasta de Manjericao
(iogurte ou creme de leite)

?sir;idcli;n:tr;tg /dio%a;;i:etodoegcenoura) Porgdo (cenoura + pasta): 35 g (5 canapés)
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume | Peso/Volume Medida Caseira
(Bruto) (Liquido) (do peso liquido)

cenoura 360 g 300 g 3 unidades médias

Pasta de iogurte:

logurte natural 170 g 170 g 1 pote

Folhas e talos finos de manjericdo 10g 10g 3 colheres de sopa cheias

Sal 3g 3g 1 colher de café cheia

Ricota 200 g 200 g 14 colheres de sopa cheias

Castanhas-do-para (raladas grosso ou liquidificadas grosseiramente) 30g 30g 10 unidades

Pasta de creme de leite:

Creme de leite (c/ soro) 150 g 150 g % lata

Folhas e talos finos de manjericdo 10g 10g 3 colheres de sopa cheias

Sal 5g 5g 1 colher de cha cheia

Ricota 200 g 200 g 14 colheres de sopa cheias

Castanhas-do-para (raladas grosso ou liquidificadas) 30g 30g 10 unidades

Técnica de Preparo

» Lavar e sanitizar as cenouras e os ramos de manjericao,
com uma solugdo feita com 1 colher de sopa de hipo-
clorito de sddio para cada litro de agua, por 15 minutos.

» Desprezar a solugdo sanitizante.

» Lavar e secar as cenouras com papel toalha.

» Descascar e cortar as cenouras em forma de discos (0,5
cm de espessura) ou no formato desejado. Reservar.

Pasta de manjericao c/ iogurte (suficiente p/ os 300 g de
cenoura)
» Lavar e secar os ramos de manjericdo na centrifuga de
alimentos ou com papel toalha.
» Separar as folhas c/ os talos finos de manjericdo dos ramos.

» Liquidificar o iogurte, as folhas ¢/ os talos finos de
manjericdo e o sal até ficar homogéneo.

Acrescentar a ricota e liquidificar até obter uma pasta lisa.
Adicionar as castanhas e misturar.
Levar a geladeira por dez minutos.

Transferir a pasta para um saco de confeitar e distri-
buir sobre os discos de cenoura.

» Decorar o canapé com folha de manjericao.
» Servir gelado.

v v v |w

Pasta de manjericao com creme de leite (suficiente p/ 300
g de cenoura)
» Lavar e secar os ramos de manjericdo na centrifuga de
alimentos ou com papel toalha.
» Separar as folhas c/ os talos finos de manjericdo dos ramos.
» Liquidificar o creme de leite, as folhas c/ os talos finos
de manjericdo e o sal até ficar homogéneo.
» Acrescentar aricota e liquidificar até obter uma pasta lisa.
» Adicionar as castanhas e misturar.
>
>

Levar a geladeira por dez minutos.
Transferir a pasta para um saco de confeitar e distri-
buir sobre os discos de cenoura.

» Decorar o canapé com folha de manjericdo.

» Servir gelado.

Observagdes

Utilizar cortador de inox para padronizar tamanho dos
canapés de cenoura.

As aparas da cenoura podem ser adicionadas nas se-
guintes preparagdes: coquetel de frutas, suco de fruta,
arroz colorido, souflé, jardineira de legumes, puré, sopa
de legumes, bolo...

O talo do manjericao pode ser utilizado para fazer caldo
de legumes, molhos e para temperar recheios de prepa-

ragdes salgadas.

FICHAS TECNICAS - Receitas Eco Buffet - CANAPES E PASTAS
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Caponata

Rendimento: 600 g Porgdo: 100 g (se for servida como salada)
. Quantidade

Ingredientes

Peso/Volume Peso/Volume Medida Caseira

(Bruto) (Liquido)

Berinjela 200 g 200 g 1 unidade pequena
Abobrinha 300g 300 g 1 unidade pequena
Sal 15¢g 15¢g % colher de café cheia
Pimentdao amarelo 80g 65g % unidade pequena
Pimentdo vermelho 80¢g 65g % unidade pequena
Cebola 65g 50g 1 unidade pequena
Alho 3,25¢g 3g 1 dente médio
Castanha do Para 45¢g 45¢g 15 unidades
Passas sem semente 40¢g 40¢g 2 colheres de sopa cheias
Azeite 50 ml 50 ml 5 colheres de sopa
Molho de soja(SHOYO) 30 ml 30 ml 3 colheres de sopa

Técnica de Preparo

4

Lavar em agua corrente a berinjela e a
abobrinha.

Cortar a berinjela e a abobrinha em
cubos pequenos (0,5 cm).

Deixar os cubos de berinjela e abobri-
nha de molho na agua com o sal, para
ndo escurecer os vegetais.

Lavar, retirar as sementes, secar e cor-
tar os pimentGes com o corte juliene.
Reservar.

Descascar, lavar e secar a cebola e o
alho com papel toalha.

Cortar a cebola com o corte juliene. Re-
servar.

Picar o alho com o corte brunoise. Re-
servar.

Picar as castanhas do Pard grosseira-
mente. Reservar.

Escorrer os cubos de berinjela e abobri-
nha. Transferir os cubos das hortaligas
para um tabuleiro ou pirex e agregar os
pimentdes, a cebola, o alho, as casta-
nhas do Para e as passas.

Misturar o azeite com o molho de soja e
regar as hortaligas.

Assar em forno médio, pré-aquecido,
por cerca de 20 minutos ou até as hor-
taligas ficarem macias.

Servir gelado.

Observacoes

Pode ser feita no fogdo (fogo
baixo). Cuidado ao mexer os

vegetais na panela para que
nao vire uma pasta.




Creme de Ricota

Rendimento: 350 g Porgdo: 23 g (considerando utilizagdo em torta fria)
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

& (B/ruto) (Liéuido) Medida Caseira
Ricota fresca 250 g 250 g 17 colheres de sopa cheias
Creme de leite (sem soro/ caixa) 50g 50g 4% colheres de sopa cheias
Sal 3g 3g 1 colher de café cheia
Agua 50 ml 50 ml 5 colheres de sopa
Gelatina em pd, sem sabor 5g 5g 2 % colher de cha rasa

Técnica de Preparo

» Amassar a ricota. Reservar. » Utilizar a seguir na decoragdo de tortas
» Hidratar a gelatina na dgua preconiza- salgadas e canapeés.
da. » Conservar em geladeira.

» Dissolver a gelatina hidratada em ba-
nho-maria ou no micro-ondas (+/- 15
segundos)

» Liquidificar o creme de leite com o sal e
a ricota amassada.

» Adicionar a gelatina dissolvida e conti-
nuar a liquidificar até obter um creme
liso (homogéneo).

Observagao

ATENCAO: Esse creme devera
ser consumido no mesmo dia

em que for confeccionado e
ser conservado em geladeira
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Mousse de Alho Poro

Rendimento: 600 g Porgdo: 40 g
Quantidade

Ingredientes Peso/ Volume Peso/Volume . .

& (B/ruto) (Ll'éuido) Medida Caseira
logurte natural 170g 170¢g 1 pote
Ricota 200 g 200 g 14 colheres de sopa cheias
Alho pord 60 g 60g 1 copo de geleia
Gelatina em po incolor 12¢g 12¢g 1 saché
Caldo de legumes 220 ml 220 ml 1 copo duplo médio
Sal 5g 5g 1 colher de cha cheia
Oleo 15 ml 15 ml 1% colher de sopa

Técnica de Preparo

Lavar o alho poro em agua corrente.

Sanitizar o alho poré em uma solugao
feita com 1 litro de 4gua potavel e 1
colher de sopa de hipoclorito de sédio,
por 15 minutos.

Acrescentar a gelatina e liquidificar ra-
pidamente (pulsar) para misturar.

Untar as forminhas com dleo e acres-
centar o mousse.

Desprezar a solugao de hipoclorito de
sodio.

Deixar na geladeira por uma hora ou até
que o mousse fique firme.

Lavar novamente o alho pord, de prefe-
réncia em agua filtrada corrente.

Desenformar e servir.

Cortar o talo e a folha do alho poré.

Liquidificar o iogurte, a ricota, o alho
pord, o caldo de legumes e o sal até fi-
car homogéneo.

Preparar a gelatina conforme indica a
embalagem.




Pasta de Grao-de-Bico (Homus)

Rendimento: 350 g Porgdo: 25 g (1 colher de sobremesa)
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

& (B/ruto) (Ll'c/1uido) Medida Caseira
grao-de-bico 140 g 125¢g % copo duplo nivelado
azeite 50 ml 50 ml % copo de geleia
alho 13g 12g 3 dentes grande
cebola 65g 50g 1 unidade pequena
sal 3g 3g 1 colher de café cheia
suco de limao 35 ml 35 ml 3 % colheres de sopa
tahine 12,5g 12,5g % colher de sopa rasa

Técnica de Preparo

Escolher e lavar o grao-de-bico.

Colocar o grao-de-bico de molho em
agua e guardar na geladeira, por 1 noite.

Desprezar a solugao de hipoclorito de
sodio.

No dia seguinte, colocar o grdo-de-bico
em uma panela de pressdo, cobrir com
a agua (inclusive com a do remolho)
e coccionar por cerca de 40 minutos,
apos entrar em ebulicdo.

Lavar novamente o limdo em agua fil-
trada corrente.

Secar, com papel toalha, o limdo e es-
premer. Reservar.

Descascar e picar o alho e a cebola.

Desligar o fogo e esperar sair toda a
pressdo da panela.

Agquecer o azeite em uma frigideira

Verificar se o grao-de-bico estd macio.
Caso ainda esteja endurecido, cobrir
com agua e levar a coccionar, novamen-
te, em panela de pressao, por mais 20
minutos.

Acrescentar o alho, a cebola e o sal e
refogar durante alguns minutos.

Transferir o refogado para o liquidifica-
dor.

Acrescentar ao refogado, os demais in-
gredientes.

Desligar o fogo e esperar sair toda a
pressdo da panela.

Bater no liquidificador até obter uma
pasta homogénea.

Escorrer o grdo-de-bico e retirar as
cascas, esfregando-o entre as maos.
Reservar.

Transferir a mistura para recipiente pro-
prio e levar a geladeira.

Servir gelado.

Lavar o limdo, o alho e a cebola.

Deixar de molho o limdo em uma solu-
¢ao feita com1 litro de dgua potavel e 1
colher de sopa de hipoclorito de sédio,
por cerca de 15 a 20 minutos.
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Pasta de Ricota com Azeitonas

Rendimento: 200 g Porgdo: 10 g (1 colher de sobremesa)
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

: (B/ruto) (Ll'c/4uido) Medida Caseira
alho 3,3g 3g 3 dentes pequenos
cebola 26¢g 20g 2 colheres (sopa) cheias
ricota 100 g 100 g 7 colheres de sopa cheias
agua 20 ml 20 ml 2 colheres de sopa
azeite 20 ml 20 ml 2 colheres (sopa)
sal lg 1g 1 colher de café nivelada
azeitonas pretas sem carogo 30g 30g 10 unidades
orégano 0,5g 0,5g 1 colher de café cheia

Técnica de Preparo

4

Lavar em agua corrente o alho e a ce-
bola.

Deixar de molho o alho e a cebola em
uma solugdo feita com1 litro de agua
potdvel e 1 colher de sopa de hipoclo-
rito de sddio, por cerca de 15 a 20 mi-
nutos.

Liquidificar, por cerca de 5 minutos, ou
até ficar homogeinizado, na ordem indi-
cada: a agua, o azeite, o sal, a azeitona,
o orégano, o alho, a cebola e a ricota.

Transferir a mistura para recipiente pro-
prio e levar a geladeira.

Desprezar a solugao de hipoclorito de
sodio.

» Servir gelado.

Lavar novamente o alho e a cebola, de
preferéncia, em agua filtrada corrente.

Secar, com papel toalha, e descascar o
alho e a cebola.

Amassar a ricota, socar o alho e picar a
cebola. Reservar.




Paté de Beterraba

Rendimento: 130 g Porgdo: 8,6 g

Quantidade
Ingredientes

g Peso/Volume Pescg/VQIume Medida Caseira
(Bruto) (Liquido)
1,
Beterraba com casca 50g 50¢g BV CElNEIEN LR (R
(ralada)

Creme de leite (sem soro/ caixa) 65g 65¢g 5 % colheres de sopa cheias
Requeijdo cremoso 15g 15g 1 colher de sopa rasa
Sal 1g 1lg 1 colher de café nivelada

Técnica de Preparo

» Lavar a beterraba (com a casca) em » Misturar a beterraba ralada, o creme de
dgua corrente com escovinha propria leite, o requeijdo e o sal.
para alimentos. » Levar a geladeira antes de utilizar, por
» Deixar de molho a beterraba em uma cerca de 15 minutos.

solucdo feita com 1 litro de agua pota-
vel e 1 colher de sopa de hipoclorito de
sodio, por cerca de 15 a 20 minutos.

» Lavar novamente a beterraba, de prefe-
réncia em agua filtrada corrente.

» Secar, com papel toalha, a beterraba.

» Ralar a beterraba.

Observagdes

ATENGAO: esse creme deve ser
consumido no mesmo dia em que

for preparado e ser conservado
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Paté de Cenoura

Rendimento: 165 g Porgdo: 11 g
Quantidade
Ingredientes
g Peso/Volume Pesc?/V(.)Iume Medida Caseira
(Bruto) (Liquido)
Cenoura com casca 75g 758 % unidade grande
Creme de leite (sem soro/ caixa) 80¢g 80¢g 7 colheres de sopa cheias
Requeijao cremoso 15¢g 15g 1 colher de sopa rasa
Sal lg 1lg 1 colher de café nivelada
7 .
Técnica de Preparo
» Lavar a cenoura (com a casca) em agua » Misturar a cenoura ralada, o creme de
corrente. leite, o requeijdo e o sal.
» Deixar de molho a cenoura em uma so- » Levar a geladeira antes de utilizar, por
lugdo feita com 1 litro de agua potavel aproximadamente 15 minutos.

e 1 colher de sopa de hipoclorito de s6-
dio, por cerca de 15 a 20 minutos.

» Lavar novamente a cenoura, de prefe-
réncia em agua filtrada corrente.

» Secar, com papel toalha, a cenoura.

» Ralar acenoura.

Observagdes

ATENGAO: esse creme deve ser
consumido no mesmo dia em que

for preparado e ser conservado
em geladeira até a hora de servir.
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Paté de Espinafre

Rendimento: 100 g Por¢do: 6,6 g
Quantidade
Ingredientes
g Peso/Volume Pescal/anlume Medida Caseira
(Bruto) (Liquido)
% molho de espinafre
Espinafre 160 g f:(L)IZI?aE (esigdodiotglgj) (1 % copo de geleia nivelado de
g folhas e % copo de geleia de talos)
Cebola 30g 25g % unidade pequena
Azeite 5ml 5 ml 1 colher de sobremesa
Requeijao cremoso 15¢g 15¢g 1 colher de sopa rasa
Sal 1g 1lg 1 colher de café nivelada
14 .
Técnica de Preparo
» Escolher e lavar as folhas e talos de es- » Misturar o creme de espinafre e o re-
pinafre em agua corrente. queijdo.
» Picar as folhas e talos de espinafre. Re- » Levar a geladeira antes de utilizar, por

servar.

cerca de 15 minutos.

Lavar, descascar e picar a cebola.

Dourar a cebola no azeite sem deixar
queimar ou ficar escurecida.

Adicionar as folhas e talos picados de
espinafre e refogar.

Coccionar até amaciar, sem adicionar
agua.

Acrescentar o sal e misturar.

Liquidificar ou triturar com o mixer o es-
pinafre coccionado.

Observacoes

ATENCAO: Esse paté devera ser
consumido no mesmo dia em que

for confccionado e ser conser-
vado em geladeira até a hora de
servir.
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Canapeé de

Pera com Damasco

Rendimento do puré: 510 g Porgdo do puré: 20 g
(suficiente para 60 bases de pao) (suficiente para 4 bases de pao)
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

= (B/ruto) (Ll'éuido) Medida Caseira
pdo de forma integral 375¢g 240 g 15 fatias
azeite 60 ml 60 ml 6 colheres de sopa
batata inglesa 180 g 150 g 1 unidade média
pera portuguesa 570 g 500 g 4 unidades pequenas
damasco seco 100 g 100 g 15 unidades
aglcar 15¢g 15¢g 1 colher de sopa rasa
manteiga 25¢g 25¢g 1 colher de sopa cheia
sal 25g 25¢g % colher de ché cheia
agua 200 ml 200 ml 1 copo de geleia cheio

* damasco e cebolete para decorar

Técnica de Preparo

4

Cortar o pdo de forma integral em for-
ma de discos, pincelar azeite e assar.
Reservar as torradas.

Bater o creme ¢/ batedor tipo pera ou
com garfo, p/ incorporar ar ou de prefe-
réncia, utilizar o mixer.

Lavar em dgua corrente, descascar e co-
zinhar a batata.

Levar o puré a geladeira.

Escorrer e passar a batata, ainda quen-
te, pelo espremedor ou amassar com
garfo. Reservar.

Transferir o puré gelado para um saco
de confeitar e distribuir sobre os discos
de torrada.

Lavar, descascar e retirar a parte central
da pera.

Decorar os canapés com damascos cor-
tados em cubos pequenos e cebolete.

Picar a pera e os damascos.

Servir a seguir.

Cozinhar a pera juntamente com os da-
mascos, o aglcar e a agua, até a pera
ficar bem cozida, levemente dourada e
enxuta.

Amassar bem a pera ¢/ os damascos
com o garfo ou, de preferéncia, com um
mixer.

Acrescentar e misturar a batata amas-
sada e a manteiga.

Temperar o puré com o sal e levar, no-
vamente ao fogo, sempre mexendo, até
ferver.

Observagdes

Utilizar cortador de inox para padro-
nizar o tamanho das bases de pdo de
forma para fazer as torradas que se-
rdo as bases dos canapés.

As aparas de pao podem ser utilizadas

como torradas, em finaliza¢do de sala-
das ou na confecgdo, por exemplo, de
farinha de rosca e de pudim de p&o.
Outra sugestdo é decorar os canapés
com cereja.




Torta Fria Tricolor

Rendimento: 1,15 kg (15 fatias) Porgdo: 76 g
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .
: (B/ruto) (L|'¢/1uido) Medida Caseira
P3o de forma integral 500 g 400 g 1 forma
Maionese 50g 50g 2 colheres de sopa cheias
Paté de beterraba 130 g 130 g 1 receita
Paté de cenoura 165¢g 165¢g 1 receita
Paté de espinafre 100 g 100 g 1 receita
Creme de ricota 350g 350 g 1 receita

Técnica de Preparo

4

Retirar as cascas das fatias do pdo de
forma.

Arrumar, ao comprido, 3 fatias de pao
integral sem casca, como na foto, uni-
das na lateral com maionese.

Cobrir o recheio de cenoura com 3 fa-
tias de pdo integral, unidas na lateral
com maionese.

Distribuir, uniformemente, o creme de
ricota sobre toda a torta.

Espalhar o paté de beterraba.

Cobrir o recheio beterraba com 3 fatias
de pdo integral, unidas na lateral com
maionese.

Como opgdo de decoragdo, sugerimos
“riscar” a torta passando as costas de
1 garfo sobre o creme de ricota que a
recobre.

Espalhar a metade do paté de cenoura.

Cobrir o recheio de cenoura com 3 fa-
tias de pdo integral, unidas na lateral
com maionese.

Completar a decoragao segundo a cria-
tividade.

Levar a torta a geladeira, por no minimo
1 hora, antes de servir.

Espalhar o paté de espinafre.

Cobrir o recheio de espinafre com 3
fatias de pdo integral, unidas na lateral
com maionese.

Espalhar a outra metade do paté de ce-
noura.
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Brigadeiro de Batata

Rendimento: 550 g (40 unidades) Porgdo: 55 g (4 unidades )
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

& (B/ruto) (L|'¢/1uido) Medida Caseira
Brigadeiro:
Batata 300 g 300 g 3 batatas medias
Oleo 10 ml 10 ml 2 colher de sopa rasa
Acucar 150 g 150 g 7 % colheres de sopa cheias
Leite em po N¢g N¢g 1 copo de geleia nivelado
Chocolate em pé 50g 50g 3 colheres de sopa rasa
Cobertura
Cacau em po 80g 80g 4 colheres de sopa rasa
Técnica de Preparo

» Lavar a batata em agua corrente. » Esperar esfriar, modelar os docinhos e

» Cozinhar as batatas ate desmanchar e passar no cacau em po.

fazer um puré com uso do mixer.

» Juntar os demais ingredientes e cozi-
nhar ate desprender do fundo da pa-
nela.
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Cocada com Casca e
Entrecasca de Melancia

154

?:;S;T:dnss;)zzgfnas de 15 g) Porgdo: 60 g (4 cocadas pequenas ou 1 cocada grande)
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume | Peso/Volume . .
. (B{ruto) (L|'£|uido) Medida Caseira

Casca ¢/ entrecasca de melancia 260 g 260 g 2 copos de requeijao nivelados

Agua 50 ml 50 ml 5 colheres de sopa

Baunilha (esséncia) 5 ml 5ml 1 colher de sobremesa

Acucar refinado 250 g 250 g 1 2/3 copo de geleia nivelado

Manteiga c/ sal 10g 10g 2 colheres de cha cheias

Coco seco ralado 50g 508 % copo de geleia ou.5 colheres de
sopa cheias

Técnica de Preparo

»

Lavar e secar a casca ¢/ a entrecasca de
melancia.

Aplicar cortes transversais, na largura de
1 dedo, em toda a extensdo da casca.

Desligar o fogo e, com o auxilio de 2
colheres, modelar as cocadas e colocar
sobre uma superficie levemente untada
com manteiga.

Ralar cada tira da casca no ralo GROSSO
para obter formato de flocos.

Transferir as cocadas, depois de secas,
p/ um vasilhame com tampa.

Transferir a dgua, a baunilha e o agucar
refinado para uma panela e, misturar.

Adicionar as cascas raladas e, misturar.

Coccionar por 10 a 15 minutos, mexen-
do de vez em quando, em fogo alto e
em panela tampada.

Acrescentar a manteiga e o coco ralado
e, misturar.

Coccionar por mais 5 minutos ou até
formar uma massa Umida e que solte
do fundo da panela, sempre mexendo
p/ ndo queimar.

Observagao

Testar se a massa esta no ponto de
cocada transferindo pequena porg¢ao
p/ superficie untada e esperar esfriar
p/ ver a consisténcia (o ponto).

Caso a cocada fique acucarada an-

tes de poder modelar todas as co-
cadas, acrescentar e misturar mais
um pouco de agua (+/-) 30 a 50 ml
de agua e, levar novamente ao fogo
p/ obter a consisténcia desejada p/ a
modelagem (+/- 3 a 4 minutos).




Curau de Abobora

Rendimento: 900 g (10 porgGes) Porgdo: 90 g
Quantidade
Ingredientes
g Peso/Volume Pescg/Vqume Medida Caseira
(Bruto) (Liquido)
Abodbora 550 g 500 g 4 copos de geleia cheios
Agua 500 ml 500 ml 2 % copos de geleia cheios
Leite de coco 200 ml 200 ml 1 grf. pequena ou 1 copo de geleia cheio
Leite 400 ml 400 ml 2 copos de geleia cheios
Acgucar 758 758 % copo de geleia nivelado
Sal 1g 1lg 1 colher de café nivelada
Amido de milho 32¢g 32g 2 colheres de sopa cheias
Manteiga 100 g 100 g 4 colheres de sopa cheias
Canela em po 3g 3g 2 colheres de cha cheias
Técnica de Preparo
» Limpar (remover as sementes e fibras), » Despejar a mistura em uma panela e le-
lavar e picar a abébora com casca, em var ao fogo brando, mexendo para nao
pedacos pequenos. grudar,até engrossar e cozinhar o ami-
» Em uma panela de press3o, colocar a do por cerca de 20 a 30 minutos.
abdbora e a agua e deixar cozinhar du- » Transferir o curau para um refratario e
rante 20 a 30 minutos depois que a pa- aguardar esfriar.
nela comegar a chiar. » Polvilhar a canela e levar a geladeira até
» Esperar sair a pressdo, abrir a panela e que fique firme.
escorrer a abdbora. Deixar esfriar.
» Liquidificar o leite de coco, o leite, o
acucar, o sal, o amido de milho e a man-
teiga.
» Acrescentar aabdbora cozida e liquidifi-
car até obter mistura homogénea, sem
fragmentos visiveis da casca.
» Se necessario, passar a mistura liquidifi-

cada por peneira fina.
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Doce de Banana Bicolor (c/Casca)

Rendimento: 600 g (10 porgdes) Porgdo: 60 g

Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

= (B/ruto) (Li(/quido) Medida Caseira

Casca de banana d’agua 200 g 200 g cascas de 4 bananas grandes
Banana d’agua (s/ casca) 360 g 360 g 3 unidades GRANDES
Agua 1200 ml 1200 ml 6 copos de geleia cheios
Agucar 225g 225¢g 1% copo de geleia nivelado
Cravo da india 05¢g 0,58 7 unidades
Canela em pau 2,5g 2,5g 1 pedago pequeno

Técnica de Preparo

156

4

Lavar e secar as bananas com papel toa-
Iha.

Cortar as pontas das bananas.

Descascar e fracionar as bananas em
pedacos pequenos e regulares. Reser-
var cobertas com plastico.

Deixar cozinhar por cerca de 30 a 40
minutos, mais ou menos, até atingir o
ponto de bala mole ( quando as bolhas
da calda comeg¢am a ficar mais espes-
sas).

Cortar as cascas das bananas em 4 a 5
partes, no sentido do comprimento.

Acrescentar e misturar as bananas pi-
cadas.

Fracionar cada parte das cascas em pe-
dacos pequenos e uniformes.

Deixar cozinhar, sempre mexendo, por
cerca de 5 a 10 minutos.

Transferir para vasilhame.

Cozinhar as cascas fracionadas com 3
copos de geleia cheios de agua, em pa-
nela de pressdo, por cerca de 20 minu-
tos, apos a fervura.

Servir frio.

Escorrer as cascas cozidas.

Levar ao fogo as cascas cozidas mistu-
radas com os cravos, a canela, o agucar
e os outros 3 copos de geleia de agua.

Observagao
A canela em pau pode ser subs-

tituida por canela em po (3,59 =
3 colheres de cha rasas).




Doce de Melancia
com Entrecasca

Rendimento: 400 g (10 porgGes) Porgdo: 40 g
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .
= (B/ruto) (L|’c/4uido) Medida Caseira
Polpa de melancia (sem sementes) 200 g 200 g 1 copo de requeijdo nivelado
Entrecasca de melancia 450 g 450 g 5 copos de geleia nivelados
Acucar 150 g 150 g 1 copo de geleia nivelado
Flor de anis estrelado 18¢g 1,8¢g 1 flor grande
Canela em pau 2,1g 2,1g 1 pedago pequeno

Técnica de Preparo

4

Separar a polpa da melancia da entre-
casca e da casca.

Fracionar a polpa em pedagos peque-
nos e uniformes. Reservar.

Deixar ferver lentamente até que os
pedacos de melancia figuem bem pas-
sados na calda, transparentes e macios.

Transferir para recipiente e servir frio.

Lavar e descascar a entrecasca da me-
lancia (desprezar a casca de fora).

Cortar as entrecascas em pedagos regu-
lares e bem pequenos.

Queimar o aglcar levemente para dei-
xar dourado.

Acrescentar a entrecasca cortada, jun-
tamente com a polpa, o anis estrelado
e a canela.
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Docinho de Ameixa ¢/ Casca e
Entrecasca de Melancia

Rendimento: 325 g (25 docinhos 13 g) Porgdo: 65 g (5 unidades )
Quantidade
Ingredientes
g Peso/Volume Pesol/Vc?Iume Medida Caseira
(Bruto) (Liquido)
Casca ¢/ entrecasca de melancia 130 g 130 g 1 copo de geleia raso
Agua 30 ml 30 ml 3 colheres de sopa
Baunilha (esséncia) 3 ml 3ml 1 colher de sobremesa
, . 5/6 copo de geleia nivelado ou
Agucar refinado 125¢ 125¢ 6 % colheres de sopa cheias
Manteiga c/ sal 5g 5g 1 colher de cha cheia
Coco seco ralado 25g 25¢g 3 colheres de sopa cheias
Ameixa seca sem carogo 1375¢g 137,5g 25 unidades
Acucar cristal (GROSSO) 16¢g 16g 1 colher de sopa rasa
Técnica de Preparo
» Lavar e secar a casca ¢/ a entrecasca de Preparar as ameixas:

melancia. . .
» Abrir a lateral da ameixa seca sem ca-

» Aplicar cortes transversais, na largura roco.

de 1 dedo, em toda a extensdo da casca.

» Rechear a ameixa seca com pequena
» Ralar cada tira da casca no ralo GROS- porcio do doce de cascas.

SO., para obter formato de “ flocos”. . , .
» Aplicar aglcar cristal grosso sobre o

» Transferir a dgua, a baunilha e o agucar doce de cascas.

refinado para uma panela e, misturar.

» Arrumar os docinhos em fundo de celo-
» Adicionar as cascas raladas e misturar. fane e em forminhas de papel.

» Coccionar por 5 a 10 minutos, mexendo
de vez em quando, em fogo alto e em
panela tampada.

» Acrescentar a manteiga e o coco ralado

e, misturar.
» Coccionar por mais 3 a 5 minutos ou até Observagao
formar uma massa Umida e cremosa, Caso o doce fique agucarado,
sempre mexendo para ndo queimar. acrescentar pequena quantida-
» Desligar o fogo e, transferir o doce para de de agua e levar novamente
um vasilhame levemente untado com ao fogo p/ obter a consisténcia
manteiga. desejada.

» Utilizar o doce FRIO.

158
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Escondidinho de Abdbora
com Carne Seca

Rendimento: 2,16kg (16 porgdes) Por¢do: 135 g
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume | Peso/Volume . .

(Bruto) (Liquido) Medida Caseira
Puré:
abodbora 1,35 kg 1,2 kg 9 % copos de requeijdo nivelados
Caldo do cozimento da carne seca 600 ml 600 ml 3 copos de geleia cheios
Sal 6g 6g 2 colheres de café cheias
Pimenta do reino moida 0,2g 0,2¢g % colher de café nivelada
Noz moscada (ralada) 0,5g 0,5g 2 colheres de café niveladas
Creme de leite 400 g 400 g 2 caixas
Recheio:
Carne seca (lagarto ou traseiro) 1,0 kg 800 g 6 % copos de geleia nivelados
Alho 13g 12g 4 dentes médios
Cebola 380¢g 300g 2 unidades grandes
Tomate 300 g 300 g 3 unidades médias
Agua 1200 ml 1200 ml 6 copos de geleia cheios
Cebolinha 26¢g 20g 2 colheres de sopa cheias
Coentro 26g 20g 2 colheres de sopa cheias
Oleo de soja 20 ml 20 ml 2 colheres de sopa
Para polvilhar:
Queijo parmesao (ralado) 5g 50g 5 colheres de sopa cheias

Técnica de Preparo

Puré: por cerca de 10 a 15 minutos, depois

, , ue a panela comecar a chiar.
» Lavar a abébora em agua corrente e se- a P s

car com papel toalha ou deixar escorrer.

» Esperar sair a pressdo, abrir a panela e
escorrer a abdbora.

» Retirar as sementes e cortar a abdbora

em pedacos bem pequenos. » Amassar a abobora, ainda quente, com

o auxilio de um garfo ou utilizar o mixer.

» Em uma panela de pressdo, colocar a

abébora, adicionar a pimenta do reino, » Adicionar o sal e o creme de leite e mis-
a noz moscada e o caldo do cozimento turar bem.

da carne seca (600 ml) e/ou completar » Utilizar o mixer, caso seja necessario,
esse volume com agua. para dar cremosidade. Reservar.

» Coccionar a abdbora no caldo de carne
seca , utilizando a panela de pressao,
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Recheio:

4

Limpar, lavar em agua corrente e cortar
a carne seca em pedagos de 2 cm .

Esperar sair a pressdo, abrir a panela e
verificar se a carne esta cozida.

Separar a carne seca cozida do caldo.

Dessalgar os pedacos de carne seca em
agua suficiente para cobri-la totalmen-
te.

Reservar o caldo; pois serd usado no
puré de abdbora.

Trocar a dgua do remolho 4 vezes, dei-
xando sempre de um dia para o outro
em geladeira.

Desfiar a carne seca e adicionar a cebo-
linha e o coentro. Reservar.

Lavar o alho, a cebola, o tomate, a ce-
bolinha e o coentro em 4gua corrente
e, secar com papel toalha.

Descascar o alho e picar em pedacos
pequenos (brunoise). Reservar.

Montagem do escondidinho:

» Em um refratario , colocar uma fina ca-

mada de puré de abdbora, depois a car-
ne seca desfiada e depois cobrir com o
restante do puré de abdbora, alisando
para ficar uniforme.

Descascar e picar, em cubos pequenos,
a cebola. Reservar.

Polvilhar o queijo parmesao.

Picar os tomates em cubos pequenos.
Reservar.

Levar ao forno médio (180° C), pré-
-aquecido, por 20 minutos ou até gra-
tinar.

Picar, bem miudo, a cebolinha e o coen-
tro. Reservar.

Refogar a carne seca escorrida em d6leo
quente, por cerca de 3 minutos, em pa-
nela de pressao.

Adicionar o alho e a cebola e refogar.

Acrescentar o tomate e refogar.

Acrescentar a agua preconizada e coc-
cionar por 15 minutos depois que a pa-
nela comegar a chiar.




Escondidinho de Batata Baroa
com Peixe

Rendimento: 1,68 kg (12 porgdes) Porgdo: 140 g
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume | Peso/Volume . .

= (B/ruto) (Ll'{quido) Medida Caseira
Puré:
Batata baroa 1,2 kg 1,0 kg 7 copos de geleia cheios (bem picada)
Manteiga ou margarina culinaria 20g 20g 1 colher de sopa rasa
Sal 10g 10g 2 colheres de cha cheias
Pimenta do reino moida 02g 02g % colher de café nivelada
Noz moscada (ralada) 0,25 g 0,25g 1 colher de café nivelada
Creme de leite 200 g 200 g 1 caixa
Leite 100 ml 100 ml % copo de geleia
Recheio:
Filé de peixe 800 g 800 g 6 filés grandes
Limao 75g 75g % de unidade grande
Alho 4g 3g 1 dente médio
Cebola 190 g 150 g 1 unidade grande
Pimentdo amarelo 165g 130g 1 unidade média
Cheiro verde 13 g 10g 1 colher de sopa cheia
Oleo de soja 10 ml 10 ml 1 colher de sopa
Sal 10g 10g 2 colheres de cha cheias
Pimenta do reino moida 01lg 01g % colher de café nivelada
Coberura:
Queijo parmesao (ralado) 20g 20g 2 colheres de sopa cheias

Técnica de Preparo

Puré: » Coccionar as batatas por cerca de 10

» Lavar as batatas baroa em agua corren- minutos ou ate que estejam macias.

te e secar com papel toalha ou deixar » Separar 1 copo de geleia (200 ml) da

escorrer.

Descascar as batatas baroa e cortar em
cubos de 3 cm.

agua do cozimento das batatas. Reser-
var.

Em uma panela, colocar as batatas ba-
roa cortadas e, adicionar agua filtrada
em quantidade suficiente para cobri-las
totalmente.

Escorrer as batatas e passa-las, ainda
quente, pelo espremedor.

Acrescentar a manteiga, o sal, a pimen-
ta, a noz moscada, o creme de leite e
o leite.

continuacao =
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4

Agregar os ingredientes com o auxilio
de uma colher ou batedeira ou mixer,
até obter um puré liso. Reservar.

Reservar.

Observar a consisténcia, se ficar muito
grosso, adicionar de % a 1 copo de ge-
leia (100 ml a 200 ml) da 4gua de cozi-
mento das batatas baroa.

Temperar os pedagos de peixe com o
suco de lim3do e o alho. Reservar por 15
minutos.

Recheio:

4

Limpar e lavar os filés de peixe em 4dgua
corrente.

Refogar os pedacos de peixe em dleo
aquecido, por cerca de 3 minutos ou até
secar a agua.

Acrescentar as cebolas picadas e refo-
gar por mais 2 minutos ou até dourar.

Cortar os filés de peixe em pedacos de
2 cm. Reservar.

Adicionar o pimentdo picado e refogar
por mais 2 minutos.

Lavar o limdo, em agua corrente; secar
com papel toalha, e espremer o limao.
Reservar.

Acrescentar o sal, a pimenta, o cheiro
verde e misturar. Desligar o fogo.

Lavar o alho, a cebola e o pimentdo em
agua corrente, secar com papel toalha.

Descascar e picar o alho em pedagos
pequenos (brunoise). Reservar.

Montagem do escondidinho:

» Em um refratario, colocar uma fina ca-

mada de puré de batatas baroa, depois
o recheio de peixe e, cobrir com o res-
tante do puré.

Descascar e picar a cebola. Reservar.

Polvilhar o queijo parmesao.

Remover e desprezar as sementes do
pimentao.

Levar ao forno médio (180° C), pré-
-aquecido, por 20 minutos ou até gra-
tinar.

Picar o pimentdo. Reservar.

Lavar o cheiro verde em &agua corren-
te, secar com papel toalha e picar bem
miudo.




Escondidinho de Batata Inglesa
com Carne Moida e Flocos de Aveia

Rendimento: 1,68 kg (14 porgGes) Porgdo: 120 g
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

= (B/ruto) (L|'¢/1uido) Medida Caseira
Puré:
Batata inglesa 1,45 kg 1,2 kg 10 unidades médias
Manteiga ou margarina culindria 20g 20g 1 colher de sopa rasa
Sal 10g 10g 2 colheres de cha cheias
Pimenta do reino (branca) moida 03g 0,3g 1 colher de café nivelada
Noz moscada 03g 03g 1 colher de café nivelada
Creme de leite 60 g 60g 3 colheres de sopa
Gema 30g 30¢g 2 unidades
Leite 100 ml 100 ml % copo de geleia
Recheio:
Carne moida (patinho) 500 g 500 g 2 copos de requeijao cheios
Flocos de aveia (finos) 50g 50g % copo de geleia nivelado
Alho 758 6g 2 dentes médios
Cebola 155 g 120 g 1 unidade média
Tomate maduro 300 g 300 g 2 unidades grandes
Cheiro verde 13 g 10g 1 colher de sopa cheia
Oleo de soja 20 ml 20 ml 2 colheres de sopa cheias
Sal 10g 10g 2 colheres de cha cheias
Pimenta do reino moida 05g 0,5g 1% colher de café nivelada
Coberura:
Queijo parmesdo (ralado) 20g 20g 2 colheres de sopa cheias

Técnica de Preparo

Puré: » Escorrer as batatas e passa-las, ainda

. uente, pelo espremedor.
» Lavar as batatas em agua corrente e secar q ' P P

com papel toalha ou deixar escorrer.

» Acrescentar a manteiga, o sal, a pimenta,
a noz moscada, o creme de leite, as gemas
e o leite.

» Descascar as batatas e cortar em cubos de
3 cm.

» Agregar os ingredientes com o auxilio de
uma colher ou batedeira ou mixer, até ob-
ter um puré liso. Reservar.

» Em uma panela, colocar as batatas corta-
das e, adicionar agua filtrada em quanti-
dade suficiente para cobri-las totalmente.
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» Coccionar as batatas por cerca de 20 minu-
tos ou até que estejam macias.
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Recheio:

4

Lavar os alhos, a cebola e os tomates
em agua corrente, secar com papel toa-
Iha.

Montagem do escondidinho:

» Em um refratario, colocar uma fina

camada de puré de batatas, depois o
recheio de carne moida com flocos de
aveia e, cobrir com o restante do puré.

» Descascar e picar o alho em pedagos
pequenos (brunoise). Reservar. Polvilhar o queijo parmesao.
» Descascar e picar a cebola em pedagos Levar ao forno médio (180° C), pré-
pequenos. Reservar. -aquecido, por 20 minutos ou até gra-
» Picar os tomates. Reservar. tinar.
» Lavar o cheiro verde em agua corren-
te, secar com papel toalha e picar bem
miudo. Reservar.
» Refogar os alhos e a cebola em dleo
quente.
» Adicionar a carne moida e refogar, até
dourar ou secar a agua.
» Agregar os flocos de aveia .
» Acrescentar o tomate e refogar por
mais 2 minutos.
» Adicionar o sal, a pimenta, o cheiro ver-

de e misturar. Desligar o fogo.




Escondidinho de Aipim
com Frango e Cenoura

Rendimento: 2,25 kg (15 porgdes) Porgdo: 150 g
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

= (B/ruto) (L|'¢/1uido) Medida Caseira
Puré:
Aipim 1,4 kg 1,0 kg > °°p(‘k’; :f pglifd'i _:)he"’s
Creme de leite 200 g 200 g 1 caixa
Requeijao cremoso 200 g 200 g 1 copo
Noz moscada (ralada) 1g 1g 1 colher de café cheia
Recheio:
Filé de peito de frango (sassami) 1kg 1kg 18 unidades de sassami
Limao 200 g 200 g 2 unidades grandes
Vinagre 20 ml 20 ml 2 colheres de sopa
Sal 10g 10g 2 colheres de cha cheias
Pimenta do reino moida 03g 03¢g 1 colher de café nivelada
Alho 6,58 6g 2 dentes médios
Cheiro verde 20g 15g 1% colher de sopa cheia
Cenoura 160 g 160 g 1 unidade grande
Oleo de soja 10 ml 10 ml 1 colher de sopa
Molho de tomate (fresco integral) 60 g 60g 2 colheres de sopa cheias
Cobertura:
Ovos 100 g 100 g 2 unidades médias
Farinha de rosca 30g 30g 3 colheres de sopa rasas
Queijo parmesdo (ralado) 30g 30g 3 colheres de sopa cheias

Técnica de Preparo

Recheio: » Lavar o alho, em agua corrente, secar

» Limpar e lavar os filés de peito de fran- ESI (PP HOEILIE,

g0 em 4gua corrente.

» Descascar o alho e picar em pedacos
pequenos (brunoise). Reservar.

» Lavar o limdo, em agua corrente, secar

com papel toalha e cortar o limdo ao meio. » Lavar o cheiro verde em agua corren-

te, secar com papel toalha e picar bem
miudo. Reservar.

» Esfregar o limdo nos filés de frango.

» Lavar novamente os filés frango em
agua corrente.
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» Cortar os filés peito de frango em tiras.
Reservar.
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Em um recipiente, temperar os filés de
frango com vinagre, alho, sal e pimenta
do reino. Deixar no tempero por no mi-
nimo, 15 minutos. Reservar.

Lavar a cenoura, em agua corrente, se-
car com papel toalha.

Cortar a cenoura em cubos pequenos.
Reservar.

Refogar os filés de frango cortados e
temperados em dleo quente por 5 mi-
nutos ou até dourar.

Acrescentar a agua até cobrir e deixar
cozinhar os filés de frango por mais 5
minutos ou até que estejam macios.

Retirar o frango da panela e reservar o
caldo do cozimento.

Desfiar os filés de frango aos poucos,
utilizando o liquidificador no modo pul-
sar.

Transferir o frango desfiado para a pa-
nela com o caldo reservado.

Adicionar mais agua, caso seja necessa-
rio para terminar a cocgao.

Adicionar a cenoura cortada em cubos
e coccionar por 5 minutos ou até ama-
ciar.

Separar o frango desfiado com a cenou-
ra do caldo do cozimento.

Acrescentar o cheiro verde e o molho
de tomate e, misturar. Reservar.

Reservar o caldo de cozimento, pois po-
derd ser usado no puré de aipim.

Puré:

4

Lavar o aipim em agua corrente e secar
com papel toalha ou deixar escorrer.

Descascar o aipim e cortar o aipim em
cubos de 3 cm, retirando a fibra central.

Em uma panela de pressdo, colocar o
aipim, adicionar agua filtrada em quan-
tidade suficiente para cobrir totalmente
0 aipim.

Coccionar o aipim com a agua, utilizan-
do a panela de pressao, por cerca de 15
a 20 minutos depois que a panela co-
megar a chiar .

Esperar sair a pressdo, abrir a panela e
escorrer o aipim.

Passar o aipim, ainda quente, pelo es-
premedor.

Observar a consisténcia, se ficar muito
grosso, adicionar % copo (100 ml) da
agua de cozimento do recheio (frango,
cenoura e temperos).

Adicionar o creme de leite, o requeijdo
e a noz moscada e misturar bem.
Utilizar o mixer, caso seja necessario,
para dar cremosidade. Reservar.

Montagem do escondidinho ¢/ cobertura:

»

Em um refratario, colocar uma fina ca-
mada de puré de aipim, depois recheio
de frango com cenoura e depois cobrir
com o restante do puré de aipim, ali-
sando para ficar uniforme.

Lavar os ovos em agua corrente, secar
com papel toalha.

Bater ligeiramente os ovos, com o auxi-
lio de um garfo.

Colocar os ovos batidos sobre o puré de
aipim .

Polvilhar com a farinha de rosca e o
queijo parmesao.

Levar ao forno médio (180° C), pré-

-aquecido, por 20 minutos ou até gra-
tinar.



Escondidinho de Fuba com Frango

Rendimento: 1,96 kg (14 porgdes) Porgdo: 140 g
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume | Peso/Volume . .
& (B/ruto) (L|'c/1uido) Medida Caseira

Ingredientes da polenta:

Caldo de legumes (1 receita) 151 1,51 7 ¥ copos de geleia cheios
Fubd (degerminado) 250 g 250 g 2 copos de geleias cheios
Sal 10g 10g 2 colheres de cha cheias
Manteiga 25g 25¢g 1 colher de sopa cheia
Azeite 30 ml 30 ml 3 colheres de sopa
Ingredientes do recheio:

Filé de peito de frango (sassami) 500 g 500 g 9 unidades de sassami
Limao 758 758 % unidade grande
Alho 6,58 6g 2 dentes médios
Vinagre 7,5 ml 7,5 ml 1% colher de sobremesa
Sal 5g 5g 1 colher de cha cheia
Pimenta do reino moida 01lg 01lg % colher de café nivelada
Oleo de soja 5 ml 5ml 1 colher de sobremesa
Orégano 0,45¢g 0,45¢g 1% colher de café cheia
Molho de tomate (fresco e integral) 300 ml 300 ml 1% copo de geleia
Técnica de Preparo

Recheio: » Refogar os filés de frango temperados

» Limpar e lavar os filés de peito de fran- zgnu:)ak:o quente por 5 minutos ou ate

g0 em agua corrente.

» Acrescentar a agua até cobrir e deixar
cozinhar os filés de frango até secar a
agua e dourar os filés de frango.

» Lavar o limdo, em agua corrente, secar
com papel toalha e cortar o limdo ao
meio.

» Desfiar os filés de frango aos poucos,

— utilizando o liquidificador no modo pul-
» Lavar novamente os filés frango em .

agua corrente. Reservar.

» Esfregar o limdo nos filés de frango.

- » Acrescentar o orégano e o molho de to-
» Lavar o alho, em 4gua corrente, secar mate e, misturar. Reservar.

com papel toalha.

» Descascar o alho e picar em pedacos
pequenos (brunoise). Reservar.

» Em um recipiente, temperar os filés de
frango com vinagre, alho, sal e pimenta
do reino. Deixar no tempero por no mi-
nimo, 15 minutos. Reservar.
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Polenta:

4

Levar a ferver 1 litro do caldo de legu-
mes, em panela de pressdo (sem a pres-
sdo).

Hidratar o fuba em 500 ml de caldo de
legumes FRIO. Reservar.

Montagem do escondidinho :

» Em um refratério , espalhar metade da

polenta, depois recheio de frango e de-
pois cobrir com o restante da polenta,
alisando para ficar uniforme.

Polvilhar o queijo parmesao.

Quando ferver o caldo que estd na pa-
nela, adicionar a manteiga e o azeite e,
misturar.

Levar ao forno médio (180°C), pré-
-aquecido, por 20 minutos ou até gra-
tinar.

Transferir o fuba hidratado e mexer.

Tampar a panela e coccionar por exa-
tamente 15 minutos, apds a panela co-
mecar a chiar.

Desligar o fogo e retirar a pressdo com
cuidado, colocando a panela sob agua
corrente.

Transferir a polenta para um vasilhame
e mexer.

Observagdes

E possivel substituir o caldo de le-
gumes, retirando o sal e utilizando
1 litro de dgua e 2 tabletes de caldo
(o que vai ser fervido e acrescido da
manteiga e do azeite) e 500 ml de

agua filtrada p/ hidratar o fuba.

Entretanto, a prepara¢ao nao pos-
suira o mesmo sabor e ndo sera tao
nutritiva.




Escondidinho Vegetariano

Rendimento: 2,24 kg (16 porg¢des) Porgdo: 140 g
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume | Peso/Volume . .

(B/ruto) (Liéuido) Medida Caseira
Puré:
Al 1,4 kg 1,0 kg 5 copos de;ecsgedlzsc)hems (bem
Manteiga ou margarina culinaria 20g 20g 1 colher de sopa rasa
Leite de coco 200 ml 200 ml 1 copo de geleia cheio
Creme de leite 200 g 200 g 1 caixa
Sal 10g 10g 2 colheres de cha cheias
Noz moscada (ralada) 1g 1g 1 colher de café cheia
Recheio:
Proteina texturizada de soja (fina e escura) 150 g 150 g 2 copos de geleia nivelados
Agua filtrada 500 ml 500 ml 2 % copos de geleia cheios
Brocolis (flor, talo e folha) 200 g 200 g % molho médio
Alho 12¢g 10g 2 dentes grandes
Cebola 190 g 150 g 1 unidade grande
Tomate maduro 400 g 400 g 4 unidades médias
Sal 10g 10g 2 colheres de cha cheias
Pimenta do reino moida 09g 09¢g 3 colheres de café niveladas
Molho de tomate fresco 200 ml 200 ml 1 copo de geleia cheio
Cheiro verde 25¢g 20g 2 colheres de sopa cheias
Oleo de soja 10 ml 10 ml 1 colher de sopa
Cobertura:
Requeijao cremoso 200 g 200 g 1 copo
Queijo mugarela 150 g 150 g 9 fatias finas
Queijo parmesao (ralado) 40 g 40g 4 colheres de sopa cheias

Técnica de Preparo

Puré: » Coccionar o aipim com a agua, utilizan-
do a panela de pressao, por cerca de 15
a 20 minutos depois que a panela co-
megar a chiar .

» Lavar o aipim em agua corrente e secar
com papel toalha ou deixar escorrer.

» Descascar o aipim e cortar o aipim em

. . » Esperar sair a pressao, abrir a panela e
cubos de 3 cm, retirando a fibra central. P P ! P

escorrer o aipim.

» Em uma panela de pressdo, colocar o
aipim, adicionar agua filtrada em quan-
tidade suficiente para cobrir totalmente
0 aipim.

» Passar o aipim, ainda quente, pelo es-
premedor.
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4

4

Observar a consisténcia, se ficar muito
grosso, adicionar % copo (100ml) da
agua de cozimento do aipim.

Adicionar a manteiga, o leite de coco, o

creme de leite, o sal e a noz moscada e
misturar bem.

Utilizar o mixer, caso seja necessario,
para dar cremosidade. Reservar.

Recheio:

4

Em um recipiente, colocar a proteina
texturizada de soja e misturar a agua
fervente.

Deixar hidratar por 30 minutos.

Conferir se a aparéncia da proteina tex-
turizada de soja é a de esponja.

Se a proteina texturizada de soja apre-
sentar consisténcia macia é sinal de que
esta pronta.

Escorrer a proteina texturizada de soja
com o auxilio de um escorredor e reti-
rar o restante da agua espremendo-a
com as maos. Reservar.

Escolher, lavar o brécolis (flor, talo e fo-
Iha) em dgua corrente e escorrer.

Separar os buqués e aplicar a corte ma-
cedobnia nas folhas de brdcolis. Reser-
var.

Picar, bem miudo, os talos do brdcolis.
Reservar.

Lavar o alho, a cebola e o tomate em
agua corrente, secar com papel toalha.

Descascar e picar o alho em pedagos
pequenos (brunoise). Reservar.

Descascar e picar a cebola em pedagos
pequenos. Reservar.

Picar os tomates em pedados peque-
nos. Reservar.

Lavar o cheiro verde em agua corren-
te, secar com papel toalha e picar bem
miudo. Reservar.

Dourar o alho e a cebola no éleo aque-
cido.

Acrescentar o brdcolis, primeiro os ta-
los, depois as folhas e por ultimo, as flo-
res e, refogar.

Adicionar a proteina texturizada de soja
e refogar.

Acrescentar os tomates picados e re-
fogar até o recheio adquirir coloragdo
dourada.

Agregar o molho de tomate, o cheiro
verde, o sal e a pimenta do reino.
Coccionar por 10 minutos ou até encor-

par o recheio, ficar consistente. Reser-
var.

Montagem do escondidinho:

4

Em um refratario (33 x 22 cm),colocar
uma fina camada de puré de aipim, de-
pois o recheio de soja com brécolis.

Cobrir com a mugarela, a metade do re-
queijdo e o restante do puré de aipim,
alisando para ficar uniforme.

Espalhar o restante do requeijao.
Polvilhar o queijo parmesao.

Levar ao forno médio (180° C), pré-

-aquecido, por 20 minutos ou até gra-
tinar.
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ESPETOS
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espeto caprese 4



XYL Pe uva roxa, damasco seco e ameixa seca




Espeto Caprese

?;;:;?:Q;z'ojso'zs 3 (s/ficpere) Porgdo: 54 g (5 espetinhos)
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Pescz/V?Iume Medida Caseira
(Bruto) (Liquido)
Manjericdo el 5,25 (folhas) 35 folhas grandes
folhas) !
Tomates cereja (bem pequenos e ver- 200g 200g B s e [P
melhos)
Queijo minas padrdo 175¢g 175¢g 35 retangulos (2cm x 1 cm x 1 cm)
Espetinhos de madeira p/ finger foods — e 35 unidades
Azeite 50 ml 50 ml 5 colheres de sopa
Sal 5g 5g 1 colher de cha cheia
Pimenta do reino moida 01lg 01lg % colher de café nivelada

Técnica de Preparo

» Lavar o molho de manjericdo em agua cor-
rente.

» Lavar os tomates cereja em dgua corrente.

» Deixar de molho o manjericdo e os tomates
cereja em um solugdo feita com 1 litro de
agua potdvel e 1 colher de sopa de hipoclo-
rito, por cerca de 15minutos.

» Comecar a montagem dos espetinhos com o
queijo, depois o folha de manjericao e, por
ultimo, o tomate cereja inteiro ou de acordo
com sua preferéncia.

» Misturar o azeite, o sal e a pimenta do reino
e, temperas os espetos.

» Arrumar os espetinhos e servir gelado.

» Desprezar a solugdo de hipoclorito.

» Lavar novamente o manjericdo e os toma-
tes cereja, de preferéncia em dgua filtrada
corrente.

» Colocar os tomates cereja em um escorre-
dor para retirar o excesso de dgua.

» Completar a secagem com papel toalha. Re-
servar.

» Secar, o manjericio em centrifuga de ali-
mentos ou colocar em um escorredor e
completar a secagem com papel toalha.

» Retirar as folhas de manjericdo dos talos
com auxilio da tesoura de cozinha. Reservar.

» Cortar o queijo minas padrdao em cubos uni-
formes (2 cm x 1 cm x1 cm) e compativeis
com o tamanho dos tomates.

Observagoes

Ao invés do queijo minas padrao, pode usar
mucarela de bufala. Fatiar as bolas da mu-
carela, também de forma proporcional aos
tomates.

Outra forma de montagem é: Metade do to-
mate, depois o queijo, o manjericdo e a ou-
tra metade do tomate. Entretanto, a durabi-
lidade (frescor) da preparagdo é diminuida.

A quantidade de espetos estd relacionada
ao TAMANHO dos tomates cerejas. Portan-
to o ideal é compra-los de tamanho menor
possivel.
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Espetinho de Batata

Rendimento: 365 g (24 espeinhos)

Porgao: 90 g (6 espetinhos)

Ingredientes

Quantidade

Peso/Volume

Peso/Volume

Medida Caseira

(Bruto) (Liquido)
Batata bolinha 255 g 255 g 12 unidades
Sal 5g 5g
Azeite 10 ml 10 ml 1 colher de sopa rasa
Oregano 45¢g 45g % colher de cha cheia
Presunto 90¢g Mg 6 fatias
Palito 24 unidades
Horteld Quanto baste para decorar

Técnica de Preparo

» Limpar e lavar as batatas em agua cor-

rente.

Envolver as batatas nas tiras de presun-
to e prender com palito.

» Cortar as batatas ao meio.

» Cozinhar as batatas em agua suficiente

e sal.

» Fazer uma mistura de azeite e oregano.

» Passar as batatas na mistura de azeite

com oregano.

» Cortar as fatias de presunto 4, forman-

do tiras.

Higienizar a horteld e decorar a apre-
sentagdo com as folhas.




Espeto de Queijo Minas, Azeitona
Preta, Abobrinha e Hortela

Rendimento: 500 g (48 espetinhos) Porgdo: 83 g (8 espetinhos)
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso,/Vc?Iume Medida Caseira
(Bruto) (Liquido)
Horteld 4 io(r::s); € 1,44 g (folhas) 48 folhas grandes
% unidade pequena

Abobrinha 150 g 150 g (6 rodelas de 1 cm de

espessura e 5 cm de diametro)
Azeitona preta sem carogo (pequena) 110¢g 110¢g 48 unidades pequenas
Queijo minas frescal (c/sal) 190 g 190 g 48 retangulos (1,5 cm x 1 cm)
Espetinhos de madeira p/ finger foods —— - 48 unidades
Azeite 50 ml 50 ml 5 colheres de sopa
Sal 3g 3g 1 colher de café cheia
Pimenta do reino moida 01g 0,1g % colher de café nivelada

Técnica de Preparo

»

Escolher, separar e lavar as folhas de
horteld em agua corrente. Reservar.

Lavar a abobrinha em agua corrente.

Dividir cada disco de abobrinha (que
devera ter em média, 5 cm de diame-
tro) em 8 triangulos. Reservar.

Deixar de molho as folhas de horteld e
a abobrinha em um solugéao feita com 1
litro de agua potavel e 1 colher de sopa
de hipoclorito, por cerca de 15minutos.

Cortar o queijo minas em cubos unifor-
mes (1,5 cm x 1 cm x1 cm) e compati-
veis com o tamanho dos tridangulos de
abobrinha.

Desprezar a solugdo de hipoclorito.

Lavar novamente as folhas de hortela
e a abobrinha, de preferéncia em agua
filtrada corrente.

Secar, as folhas de horteld em centri-
fuga de alimentos ou colocar em um
escorredor e completar a secagem com
papel toalha. Reservar.

Comegar a montagem dos espetinhos
com a abobrinha, a azeitona sem caro-
¢o (prender transversalmente), a folha
de horteld e, por ultimo, o queijo minas
ou de acordo com sua preferéncia.

Misturar o azeite, o sal e a pimenta do
reino e, temperar os espetinhos.

Arrumar os espetinhos e servir gelado.

Secar a abobrinha com papel toalha.

Fatiar a abobrinha em 6 discos de 1 cm
de espessura.
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Espeto de Uva ltalia,
Melancia e Ameixa Seca

Rendimento: 510 g (30 espetinhos)

Porgao: 102 g (6 espetinhos)

Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .
& (B/ruto) (Liéuido) Medida Caseira
Uva itdlia 340 g 270g 30 bagos grandes
Melancia 300 g 150 g 30 cubinhos (2 x 1 x 1 cm)
Ameixa seca (s/ carogo) N0g 90¢g 15 unidades grandes
Espetinhos de madeira p/ finger foods 30 unidades

Técnica de Preparo

Lavar as uvas italia em agua corrente.

Deixar de molho as uvas em uma solu-
¢ao feita com 1 litro de dgua potdvel e 1
colher de sopa de hipoclorito, por cerca
de 15 minutos.

Cortar a polpa de melancia em 30 cubos
de 2 x 1 x 1 cm. Reservar.

Dividir as ameixas, transversalmente,
ao meio. Reservar.

Desprezar a solugdo de hipoclorito.

Lavar novamente as uvas, de preferén-
cia em agua filtrada corrente.

Deixar escorrer as uvas e completar a
secagem com papel toalha.

Comegar a montagem dos espetinhos
com a ameixa (a parte interna deve
entrar em contato com a melancia), o
cubo de melancia e, por ultimo, a uva
ou de acordo com sua preferéncia.

Arrumar os espetinhos e servir gelado.

Separar os bagos de uva dos ramos com
o auxilio de 1 tesoura. Reservar.

Separar a polpa da melancia da entre
casca e da casca.

Remover as sementes da polpa de me-
lancia.




Espeto de Uva Roxa, Damasco
Seco e Ameixa Seca

Rendimento: 360 g (30 espetinhos) Porgdo: 72 g (6 espetinhos)
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

8 (B/ruto) (Liguido) Medida Caseira
Uva roxa (sem semente) 170 g 135¢g 30 bagos pequenos
Damasco seco 135¢g 135¢g 15 unidades médias
Ameixa seca (s/ carogo) Ng 90¢g 15 unidades grandes
Espetinhos de madeira p/ finger foods 30 unidades

Técnica de Preparo

» Lavar as uvas em agua corrente. » Comegar a montagem dos espetinhos
com a ameixa (a parte interna deve en-
trar em contato com a parte externa do
damasco), o damasco e, por ultimo, a
uva ou de acordo com sua preferéncia.

» Deixar de molho as uvas em uma solu-
¢ao feita com 1 litro de dgua potdvel e 1
colher de sopa de hipoclorito, por cerca
de 15minutos.

» Desprezar a solucdo de hipoclorito. » Arrumar os espetinhos e servir gelado.

» Lavar novamente as uvas, de preferén-
cia em agua filtrada corrente.

» Deixar escorrer as uvas e completar a
secagem com papel toalha.

» Separar os bagos de uva dos ramos com
o auxilio de 1 tesoura. Reservar.

» Dividir os damascos e as ameixas, trans-
versalmente, ao meio. Reservar.
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MINI-PORCOES




cestinha de carne moida




Angu com Molho ao Sugo
e Parmesao

Rendimento: 1,5 kg (10 porgdes) Porgdo: 150 g
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

& (B/ruto) (Ll'guido) Medida Caseira
Ingredientes do molho:
E‘;:gaéi iTaaI:jair:) (i fommeis el 500 g 500 g 5 unidades médias
Cebola 38¢g 30g % unidade pequena
Alho 6,58 6g 3 dentes médios
Azeite 5ml 5ml 1 colher de sobremesa
Manjericao fresco 10g 8¢g 2 % ramos
Agucar 0,75 g 0,75g % colher de café cheia
Sal 3g 3g 1 colher de café cheia

. . , 1/20 colher de café nivelada
Pimenta do reino (moida) 0,015 g 0,015 g / ou 1 pitadinha
Ingredientes do angu:
Cebola 65¢g 50g 1 unidade pequena -
Alho 11g 10g 2 dentes grandes Zg
Pimenta do reino moida 03¢g 03¢g 1 colher de café nivelada g
Sal 5g 5g 1 colher de chad cheia 8
Agua 1000 ml 1000 ml 4 copos de requeijdo cheios '
Fuba (degerminado) 125g 125g 1 copo de geleia cheio
Manteiga 12,5¢g 12,5g % colher de sopa cheia
Azeite 15 ml 15 ml 1% colher de sopa

Ingredientes da cobertura:
Queijo parmesao 100 g 100 g 10 colheres de sopa cheias

Técnica de Preparo

Molho de tomate: » Juntar a cebola e refogar até que fique

levemente dourada.
» Adicionar o alho e continuar refogando
até que fique macio e dourado.

» Lavar e picar os tomates. Reservar.

» Selecionar e lavar os ramos de manje-
ricdo.

» Amarrar os ramos de manjericio com
barbante culinario.

» Acrescentar os tomates, o manjericao
e 0 acgucar e cozinhar em fogo baixo,
mexendo de vez em quando, por cerca
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» Lavar, descascar e cortar a cebola e o de 30 minutos (depende da qualidade
alho em pedacos pequenos. Reservar. dos tomates), até obter a consisténcia
» Em uma panela rasa e larga, aquecer o desejada.

azeite em fogo baixo.
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Se precisar, adicionar 250 ml de agua (1
copo duplo cheio).

Temperar com o sal e pimenta do reino.

Quando ferver a agua que esta na pa-
nela, adicionar a manteiga e o azeite e,
misturar.

Liquidificar o molho, aos poucos.

» Transferir o fuba hidratado e mexer.

Se preferir um molho mais liquido,
acrescentar agua fervente. Reservar.

Angu:

» Lavar, descascar e picar a cebola e o

alho.

» Tampar a panela e coccionar por exata-

mente 15 minutos, apos a panela come-
¢ar a chiar.

Desligar o fogo e retirar a pressdo com
cuidado, colocando a panela sob agua
corrente.

Liquidificar 750 ml de agua (3 copos de
requeijdo cheios) com a cebola, o alho,
a pimenta do reino e o sal.

Transferir o angu para um refratario e
mexer.

Levar a ferver essa agua temperada, em
panela de pressdo (sem a pressao).

Cobrir com o molho de tomate (quanti-
dade desejada).

Hidratar o fuba em 250 ml de 4gua ( 1
copo de requeijdo cheio) em tempera-
tura ambiente. Reservar.

Salpicar o queijo parmesao ralado gros-
so.

Servir quente.




Cestinha de Carne Moida

Rendimento: 1,24 kg (24 porgdes) Porgdo: 50 g
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

& (B/ruto) (Ll'{quido) Medida Caseira
Massa:
Alho 11g 10g 2 dentes grandes
Cebola 130 g 100 g 10 colheres de sopa cheias
Carne moida (patinho) 500 g 500 g 2 copos de requeijao cheios
Alecrim (folhas) 3g 3g 2 colheres de cha cheias
Aveia em flocos finos 100 g 100 g 1 copo de geleia nivelado
Sal 10g 10g 2 colheres de cha cheias
Pimenta siria moida 09¢g 09g 3 colheres de café niveladas
Azeite 20 ml 20 ml 2 colheres de sopa
Molho:
logurte natural 170 g 170g 1 pote
Azeite 40 ml 40 ml 4 colheres de sopa
Sal 5g 5g 1 colher de cha cheia
Pimenta do reino moida 06g 0,6g 2 colheres de café niveladas
Recheio: 9
Abobrinha (ralada grossa) 200 g 200 g 2 copos de geleia nivelados 18
Cenoura (ralada grossa) 200 g 200 g 3 copos de geleia nivelados DO:
Cebola 78 g 60 g 6 colheres de sopa cheias T
Hortela 22 g 8¢g 2 colheres de sopa cheias
Cheiro verde 48 g 40g 4 colheres de sopa cheias
Sal 6g 6g 2 colheres de café cheias

Técnica de Preparo

Massa: » Acomodar as forminhas em uma assa-
deira.

» Descascar, lavar e picar, bem miludo, o
alho e a cebola. » Assar em forno moderado (180° C), pré-

-aquecido, por cerca de 15 minutos ou
até mudar de cor (ficar pardo dourado)
ou seja, ficar assado.

» Misturar todos os ingredientes, com as
maos, até obter uma massa homogénea.

» Forrar 24 forminhas para empada (7 cm
de abertura x 4 cm de fundo x 2 cm de
altura), untadas com azeite.

» Rechear a seguir.
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Molho:

» Misturar, com o mixer, todos os ingre-
dientes até ficar homogéneo.

Refogar a cebola em azeite aquecido,
sem deixar queimar.

» Guardar em refrigerador até a hora de
aplicar sobre o recheio.

Acrescentar a abobrinha e a cenoura, e
refogar.

Adicionar o sal e, misturar.

Recheio:

» Lavar, secar e ralar, no ralo grosso, a
abobrinha e a cenoura. Reservar.

Coccionar até os legumes ficarem “ al
dente”. Adicionar agua, se necessario.

» Descascar, lavar e picar, bem miudo, a
cebola. Reservar.

Acrescentar a horteld e o cheiro verde,
e misturar.

Desligar o fogo e rechear as cestinhas.

» Escolher, separar as folhas de hortel3,
lavar, secar com papel toalha e picar
bem middo. Reservar.

Empregar o molho.

Servir quente.

» Escolher, lavar, secar e picar, bem miu-
do, o cheiro verde. Reservar.




Feijao Amigo com Coentro

Rendimento: 1,50 kg (1,5 litro) (15 porgdes)

Porgao: 100 g ou 100 ml

Quantidade

Ingredientes Peso/Volume | Peso/Volume . .

< (B/ruto) (Ll'guido) Medida Caseira
Carne seca (traseiro ou lombo) 125g 100 g % copo de geleia nivelado
Feijao preto 300 g 300 g 2 copos de geleia nivelados
Agua 2 litros 2 litros 8 copos de requeijdo cheios
Louro (folha) 04g 04g 2 unidades médias
Cebola 190 g 150 g 1 unidade grande
Alho 13 g 12¢g 4 dentes médios
Coentro (folhas e talos) 35¢g 30g % molho
Oleo de soja 35 ml 35 ml 3 % colheres de sopa
Sal 5g 5g 1 colher de cha cheia
Decoragao:
Alho pord 30g 22,5g 15 rodelas finas
Alho torrado 37,5g 37,5¢g 4 colheres de sopa rasas

Técnica de Preparo

4

Limpar, lavar em agua corrente e cortar
a carne seca em pedagos de 2 cm .

Dessalgar, na véspera, os pedacos de car-
ne seca em agua suficiente para cobri-la
totalmente. Reservar em geladeira.

Lavar e sanitizar o alho poré em uma so-
lugdo feita com 1 litro de 4gua e 1 colher
de sopa de hipoclorito, por 15 minutos.

Desprezar a solucdo sanitizante e lavar
novamente o alho poré em agua filtrada.

Catar, lavar e colocar o feijao de molho,
de véspera, na dgua preconizada (2 li-
tros) e guardar em geladeira.

Secar e cortar em 15 fatias finas o alho
pord. Reservar.

Lavar as folhas de louro.

Refogar a cebola e o alho no dleo aque-
cido.

Cozinhar o feijdo com a dgua do remolho,
a carne seca escorrida e as folhas de lou-
ro, em panela de pressao, por 30 minutos,
contados a partir da fervura (CHIADO).

Liquidificar o feijdao com a carne seca, o
refogado de cebola e alho, o coentro e o
sal até obter mistura homogénea.

Retirar a pressdo e desprezar as folhas
de louro. Reservar.

Transferir o feijdo liquidificado para
uma panela e deixar ferver.

Lavar, descascar e picar grosseiramente
a cebola. Reservar.

Porcionar o feijdo em ramequins (tige-
linhas).

Lavar, descascar e socar o alho. Reservar.

Selecionar, lavar e picar o coentro. Re-
servar.

Para decorar, acrescentar 1 rodela de
alho poré e 1 colher de café cheia de
alho torrado em cada ramequim.

Servir quente.
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Nhoque de Espinafre
com Molho de Ricota

Rendimento: 960 g (4 porgoes)

Porgao: 240 g

Ingredientes

Quantidade

Peso/Volume

Peso/Volume

Medida Caseira

(Bruto) (Liquido)
Refogado:
% molho (100 g de folhas — 2 % copo de
Espinafre (talos e folhas) 200 g 200 g requeijao nivelado- e 100 g de talos — %
de copo de requeijdo nivelado)
Cebola 25¢g 20g 2 colheres de sopa cheias
Azeite 10 ml 10 ml 1 colher de sopa
Sal 3g 3g 1 colher de café cheia
Agua 150 ml 150 ml 1 copo de geleia nivelado
Massa:
Refogado de espinafre 1 receita 1 receita 1 receita
Batata inglesa (asterix) 300 g 300 g 3 unidades medias
Leite 150 ml 150 ml 1 copo de geleia nivelado
Ovo 50g 50g 1 unidade media
Manteiga 25¢g 25¢g 1 colher de sopa cheia
Sal 3g 3g 1 colher de café cheia
Farinha de trigo 120 g 120 g 1 copo de geleia cheio
Molho:
Cebola 20g 15g 1% colher de sopa cheia
Alho 2,78 2,5g 1 dente médio
Leite 300 ml 300 ml 1% copo de geleia cheio
Pimenta do reino moida 0,15¢g 0,15¢g % colher de café nivelada
Sal 15¢g 15¢g % colher de café cheia
Noz moscada moida 02g 0,2g % colher de café nivelada
Manteiga 25g 25¢g 1 colher de sopa cheia
Ricota fresca 100 g 100 g 7 colheres de sopa cheias
Farinha de trigo 10g 10g 1 colher de sopa rasa
Creme de leite sem soro 100 g 100 g % caixa
Orégano 05g 0,5g 1 colher de café cheia
Cobertura:
Queijo parmesdo (ralado) 40¢g 40¢g 4 colheres de sopa cheias

188




Técnica de Preparo

Refogado:

4

Selecionar o espinafre e utilizar as fo-
Ihas e os talos.

Transferir a massa para uma superficie
untada com o6leo.

Deixar esfriar.

Lavar o espinafre selecionado em agua
corrente.

Trabalhar a massa fria com as maos, até
obter uma massa lisa.

Picar as folhas e os talos bem miudos.
Reservar.

Lavar, descascar e picar a cebola.

Refogar a cebola no azeite aquecido e
acrescentar o sal.

Fazer os nhoques na nhoqueira ou fa-
zer rolinhos finos, em uma superficie
levemente untada, e cortar em rodelas
regulares p/ obter os nhoques.

Agregar o espinafre, mexendo bem,
mantendo inicialmente a panela des-
tampada.

Colocar os nhoques em refratario unta-
do. Reservar.

Tampar a panela, baixar o fogo e deixar
cozinhar.

Molho:

4

Lavar, descascar e picar a cebola e o
alho.

Acrescentar a agua, aos poucos, p/
amaciar os talos.

Coccionar até amaciar o espinafre e se-
car a agua. Reservar.

Liquidificar o leite com os ingredientes
do molho, com exce¢do do creme de
leite e do orégano, até obter um molho
liso e homogéneo.

Massa:

4

Lavar, picar e coccionar as batatas até
amaciar.

Transferir o molho para uma panela e
levar a ferver, sempre mexendo, até ad-
quirir consisténcia.

Amassar as batatas.

Desligar o fogo e misturar o creme de
leite e o orégano.

Liquidificar o leite com o refogado de
espinafre, as batatas amassadas, o ovo,
a manteiga, o sal e a farinha de trigo até
obter um creme bem homogéneo.

Agregar o molho quente ao nhoque re-
servado.

Salpicar o queijo parmesdo e gratinar.

Servir quente.

Levar o creme ao fogo para engrossar.

Coccionar, sempre mexendo, até obter
uma massa cozida e que solte do fundo
da panela.
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Quibe de Abdbora

Rendimento: 1320 g (12 porgGes) Porgdo: 110 g
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume Pesq/V€>Iume Medida Caseira

(Bruto) (Liquido)
Trigo para quibe 405,61 g 405,61 g 3 copos de geléia nivelados
Abobora com casca 1,1 kg 1,0 kg 8 copos de geléia cheios
Oleo de soja 30 ml 30 ml 3 colheres de sopa
Cebola 260 g 200 g 1 unidade grrande
Horteld (folhas) 30g 30g 1 colher de geléia cheio
Pimenta siria moida 135g 135¢g 4% colheres de café nivelados
Sal 15¢g 15¢g 3 colheres de cha cheia
Agua (para o quibe) 1,01 1,01 5 copos de geleia cheios
Agua (para a abébora) 1,01 1,01 5 copos de geleia cheios

Técnica de Preparo

Massa do trigo para quibe:

» Colocar o trigo para quibe em um recipiente
plastico grande.

» Colocar @ 4gua em um recipiente, levar ao
fogo até ferver.

» Adicionar a dgua quente sobre trigo para
quibe.

» Deixar de molho por 30 minutos até o quibe
absorver a agua.

» Espremer, com as mdos devidamente higie-
nizadas, o trigo, retirando todo excesso de
dgua. Reservar.

Abdbora:

» Retirar as sementes de abdbora.

» Lavaraabobora com casca em dgua corrente.

» Cortar a abdbora em cubos pequenos.

» Em uma panela de pressao, colocar a aboé-
bora e adicionar 1 litro de dgua.

» Coccionar a abébora com a agua, utilizando
panela de pressao, por cerca de 15 minutos,
depois que a panela comega a chiar.

» Esperar sair a pressdo, abrir a panela e es-
correr a abdbora.

» Utilizar o mixer para triturar a abdbora.

» Pesar 470 g de abdbora triturada (2 copos

de geléia cheios) e reservar para usar no
preparo do quibe.

» Separar 530 g abdbora triturada (2 % copos
de geléia cheios) e reservar para usar no re-
cheio do quibe.

Quibe:

» Lavar a cebola em agua corrente.

» Retiraracasca e cortar a cebola em pedagos
bem pequenos.

» Lavar a folhas de hortela em agua corrente.

» Secar, com papel toalha, as folhas de hortela
e picar em pedagos bem pequenos.

» Em um recipiente grande, colocar o trigo
para quibe, a abdbora triturada, a hortel3,
a cebola, a pimenta siria, o 6leo de soja e o
sal e mexer até homogeneizar todos os in-
gredientes. Reservar.

Montagem:

» Untar um pirex com dimensdo de 20x30 cm
com dleo.

» Colocar metade da massa do trigo com os
demais ingredientes.

» Espalhar a abdbora triturada (530 g) sobre
essa massa.

» Colocar a outra metade da massa de trigo
sobre o recheio de abdbora.

» Assar em forno pré-aquecido a 180° C, por

cerca de 30 minutos.




Quibe de Forno Recheado
com Talos

Rendimento: 1,35 kg (10 porcdes) Porcdo: 135 g
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume Peso/Vqume Medida Caseira

(Bruto) (Liquido)
Recheio (Parte 1):
Talos de agrido 105 g 105g 1% copo de geleia nivelado
Cebola 40¢g 30g 3 colheres de sopa cheias
Sal 3g 3g 1 colher de café cheia
Azeite 15 ml 15 ml 1% colher de sopa
Recheio (Parte 2):
Alho 33¢g 3g 1 dente médio
Agua 55 ml 55 ml 5 % colher de sopa
Ricota fresca 135g 135g 9 colheres de sopa cheias
Massa:
Cebola 190¢g 150¢g 1% unidade média
Horteld (folhas) 30g 30g 1 copo de geleia cheio
Castanha de caju torrada 225¢g 225¢g 1% copo de requeijao
Carne moida (patinho) 750 g 750 g 3 copos de requeijao cheios
Aveia em flocos finos 112,5¢g 1125¢g 1 copo de geleia cheio
Sal 15¢g 15¢g 3 colheres de cha cheias
Pimenta siria moida 135¢g 135g 4 Y colher de café nivelada
Manteiga 150 g 150 g 6 colheres de sopa cheias

Técnica de Preparo

Recheio:

4

Escolher, lavar e picar, bem miudo, os talos
de agrido.

Escolher, lavar e picar, bem mitdo, as folhas
de hortela. Reservar.

Lavar, descascar e picar, bem miudo, a cebola.

Refogar a cebola em azeite aquecido, sem
deixar queimar.

Picar, grosseiramente, as castanhas de caju
utilizando o liquidificador no modo “pulsar”.
Reservar.

Agregar os flocos de aveia a carne moida.

Acrescentar os talos de agrido e refogar.

Adicionar o sal e, misturar.

Coccionar até amaciar os talos. Adicionar
dgua, se necessario. Reservar.

Adicionar o restante dos ingredientes da
massa e misturar, com as maos, até obter
uma massa homogénea.

Lavar, descascar e picar o alho.

Forrar um refratario (33 x 22 c¢cm), untado
com azeite, com metade da massa.

Liquidificar a 4gua com o alho, a ricota, até
obter um creme liso e homogéneo.

Espalhar o creme de ricota com talos sobre
a massa.

Misturar o creme de ricota ao refogado de
talos. Reservar.

Aplicar a outra metade da massa sobre o
creme de ricota com talos.

Massa:

4

Lavar, descascar e picar, bem mitdo, a cebo-
la. Reservar.

Assar em forno moderado (180° C), pré-
-aquecido, por cerca de 30 minutos ou até
mudar de cor (ficar pardo dourado), ou seja,
ficar assado.

Servir quente.
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Quiche de Alho Pord

Rendimento: 1,24 kg (20 unidades) Porgdo: 62g (1 unidade média)
Quantidade
Ingredientes
= Pes(<l)3/r \ilcz:)u)me Pe(sLoI’é X?Jir)ne Medida Caseira

Massa:
Manteiga com sal 200 g 200 g 8 colheres de sopa cheias
Ovo 60 g 60g 1 unidade GRANDE
Creme de leite (SEM SORO- em LATA) 40¢g 40¢g 1 colher de sopa cheia
Farinha de trigo 350g 350 g 2 copos de requeijdo cheios
Clara de ovo (p/ pincelar / selar) 40g 40¢g 1 unidade grande
Recheio:
Alho pord 2208 008 | oo e requelio cheios
Manteiga com sal 50g 50g 2 colheres de sopa cheias
Louro (folha) 04¢g 0,4g 4 unidades pequenas
Sal 3g 3g 1 colher de café cheia
Pimenta do reino moida 01g 0,1g 1/3 colher café nivelada
Ingredientes do creme:
Queijo parmesao ralado 100 g 100 g 1 copo de geleia nivelado
Creme de leite (sem soro — lata) 400 g 400 g 2 copos de geleia nivelado

3 unidades grandes OU 4
Ovo 200¢g 200¢g unidadegs médias
Sal 3g 3g 1 colher de café cheia
Pimenta do reino moida 02¢g 0,2g 2/3 colher de café nivelada
Noz moscada moida 02g 0,2g 2/3 colher de café nivelada

Técnica de Preparo

Preparo da massa: » Cortar o alho poré em fatias finas.
» Misturar todos os ingredientes, exceto a cla- » Refogar as fatias de alho poré na manteiga
ra de ovo. com o louro, até murchar, mas sem dourar.
» Amassar todos os ingredientes até obter » Temperar com sal e pimenta do reino.
massa lisa e homogénea. » Reservar até esfriar.
» Envolver a massa em filme plastico e deixar
descansar, por 1 hora, na geladeira. Creme:
» Abrir a massa com rolo, na espessura de 3 » Separar metade do queijo parmesdo. Reservar.
mm, com o auxilio de um plastico. » Liquidificar os ingredientes restantes. Reservar.
» Forrar as formas p/ quiche com fundo re-
movivel, de 08 cm de diametro, sem afinar a Montagem:
massa. » Espalhar o recheio, frio, sobre a massa.
» Pincelar a massa com a clara de OVO‘. » Encher as forminhas de quiche com o creme.
> Levar a massa moldada p/ geladeira, por » Salpicar o queijo parmesao que foi reservado.
cerca de 1 hora. . -
» Assar em forno pré-aquecido a 180 2 C, por
Preparo do recheio: cerca de 30240 mir_1utos.
» Desenformar e servir quente.

»

Limpar e lavar o alho poré em agua corrente.




Risoto Colorido

Rendimento: 1,55 kg (10 porcdes) Por¢do: 155 g
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso,/V.qume Medida Caseira
(Bruto) (Liquido)

Filé de peito de frango (sassami) 200 g 200 g 4 unidades
Alho 2,78 2,5g 1 dente médio
Limdo 10 ml 10 ml 1 colher de sopa
Sal 12,5¢g 12,5g 2 ¥ colheres de cha cheia
Oleo 25 ml 25 ml 2 % colheres de sopa cheias
Beterraba 100 g 100 g 6 colheres de sopa cheias
Cenoura 100 g 100 g 5 colheres de sopa cheias

25 g de folhas — 1 copo de
Agrido 55¢g 55¢g geleia cheio e 30 g de talos —

% copo de geleia

Cebola 65¢g 50g 1 unidade pequena
Tomate 60 g 50g 1 unidade pequena
Massa de tomate 25¢g 25¢g 1 colher de sopa cheia
Arroz agulhinha 250¢g 250¢g 1% copo de geleia nivelado
Agua 1250 ml 1250 ml 5 copos de requeijdo cheios
Petit pois 50g 50g 2 colheres de sopa cheias
Milho em conserva 50g 50g 2 colheres de sopa cheias
Azeitona verde sem carogo 50g 50g 14 unidades pequenas
Cheiro verde 9g 758 2 colheres de sopa rasas
Queijo parmesao ralado 25¢g 25g 3 colheres de sopa rasas

Técnica de Preparo

» Limpar, lavar e cortar em cubos o filé de Dourar os cubos de frango em parte do 6leo
frango. Reservar. quente e, cozinhar em fogo brando.

» Lavar o alho e o limdo. Adicionar dgua sempre que necessario.

» Descascar e socar o alho. Reservar. Retirar do fogo. Reservar.

» Cortar e espremer o limao. Reservar. Refogar a beterraba, a cenoura, o agrido e a

» Temperar os cubos de frango com o alho, o cebola na outra parte do 6leo de soja.
suco de limdo e com uma parte do sal (1 co- Adicionar agua quente (3 copos de requei-
Iher de cha cheia). Reservar por 30 minutos. jdo cheios), aos poucos, e o restante do sal.

» Lavar, secar e picar a beterraba e a cenoura. Cozinhar até amaciar, levemente, a beterraba.
Reservar. Acrescentar o arroz e misturar.

» Escolher, Iivar e fralaonar bem miudo 0s ta- Adicionar os cubos de frango, o tomate, a
los do agrido e fracionar as folhas grosseira- massa de tomate e o restante da dgua quen-
mente. Reservar. te indicada (2 copos de requeijdo cheios) .

» Lavar, descascar e fatiar a cebola. Reservar. Cozinhar por cerca de 20 minutos ou até o

» Lavar, retirar as sementes e picar o tomate. arroz ficar macio e umido, em panela tam-
Reservar. pada e em fogo brando.

» Escorrer e lavar o petit-pois, o milho e as Acrescentar o petit-pois, o milho em conser-
azeitonas. Reservar. va, as azeitonas e o cheiro verde.

» Escolher, lavar, secar e picar o cheiro—verde. Retirar do fogo e salpicar o queijo parmesao.

Reservar.

Servir quente.
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7 sete grdos, tomate e queijo Minas



Salada de Alface, Frango e Crouton
Rendimento: 415 g (5 porcdes) Porcdo: 83 g
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume Pesc{/V(.)Iume Medida Caseira

(Bruto) (Liguido)
Alface lisa 95g 75g 1% prato de sobremesa raso
Alface roxa 95g 75g 2 pratos de sobremesa rasos
Filé de peito de frango (sassami) 150 g 150 g 3 unidades
limdo 25¢g 25¢g % unidade
Sal (p/ o frango) 3g 3g 1 colher de café cheia
Alho (p/ o frango) 35¢g 3g 1 dente médio
Noz moscada (ralada) 03g 03g 1 colher de café nivelada
Queijo parmesao (inteiro) 50g 50g % copo de geleia nivelado
Azeite (p/ temperar) 50 ml 50 ml 5 colheres de sopa
Pimenta do reino (moida) 02g 02g % colher de café nivelada
Molho mostarda 15¢g 15¢g 1 colher de sobremesa cheia
Alho 35g 3g 1 dente médio
Molho shoyo 5ml 5ml 1 colher de sobremesa
P3o de forma 50g 40¢g 2 fatias
Azeite (p/ o crouton) 20 ml 20 ml 2 colheres de sopa

Técnica de Preparo

»

Escolher e lavar em dgua corrente as alfaces,
o limdo e os alhos.

» Cobrir o frango com agua e cozinhar até se-
car a dgua.

Deixar de molho as alfaces, o limdo e os
alhos em uma solugdo feita com 1 litro de
agua potavel e 1 colher de sopa de hipoclo-
rito de sddio, por cerca de 15 a 20 minutos.

» Deixar amornar o frango e desfiar mediana-
mente. Reservar.

» Ralar o queijo parmesao no ralo grosso. Re-
servar.

Desprezar a solugdo sanitizante.

» Retirar as cascas do pdo de forma.

Lavar nova/e as alfaces, o limdo e os alhos,
de preferéncia, em agua filtrada corrente.

» Cortar o pdo de forma em pequenos cubos.

Secar as alfaces em centrifuga de alimentos
ou com papel toalha.

Rasgar, com as mados, e misturar as alfaces.
Reservar.

» Saltear na frigideira o pdo de forma com o
azeite (20 ml), mexendo sempre até que fi-
quem dourados e crocantes. Pode ser feito
assado no forno. Reservar.

Secar com papel toalha e cortar o limao. Re-
servar.

Secar, descascar e socar, separadamente, os
alhos. Reservar.

» Fazer um molho misturando o azeite com a
outra parte do alho socado, a pimenta do
reino, o molho mostarda, o molho inglés e
o sal. Reservar.

Limpar e lavar o frango em agua corrente.

» Arrumar as alfaces cortadas e o frango des-
fiado em uma saladeira.

Esfregar o limdo no frango.

Regar com o molho reservado.

Lavar novamente o frango. Reservar.

Salpicar o queijo parmesdo.

v v v Vv

Temperar o frango com um dos alhos soca-
dos, o sal e a noz-moscada. Reservar por 15
minutos.

Conservar em geladeira.

v v v Vv

Quando for servir, guarnecer a salada com o
crouton preparado.
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Salada de Maca com Passas

Rendimento: 760 g (5 porgdes) Porgdo: 152 g
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

& (B/ruto) (Ll'c/1uido) Medida Caseira
Maca (fuji ou gala) 200 g 160 g 2 unidades pequenas
Limdo 50g 50g % unidade
Tomate cereja(pequenos) 60g 60 g 10 unidades pequenas
Salsdo 20g 18¢g 1 talo médio
Alface crespa 185¢g 150 g 4 pratos de sobremesa rasos
Nozes 50g 50g 10 metades de noz
Passas escuras (sem sementes) 50g 50g % copo de geleia nivelado
Passas claras (sem sementes) 50g 50g % copo de geleia nivelado
logurte natural 170 g 170¢g 1 pote
Sal 5g 5g 1 colher de cha cheia

Técnica de Preparo

4

Lavar as magds (com a casca), o limao,
os tomates cereja em agua corrente.
Reservar.

Raspar o talo de salsdo para remover as
fibras enrijecidas.

Escolher e lavar em agua corrente o talo
de salsdo (sem as folhas) e a alface.

Fatiar, finamente, o talo de salsdo. Re-
servar.

Deixar de molho as magas, o limdo, os
tomates, o talo de salsdo e a alface em
uma solugdo feita com 1 litro de dgua
potdvel e 1 colher de sopa de hipoclo-
rito de sddio, por cerca de 15 a 20 mi-
nutos.

Cortar as magas em cubos pequenos e
regulares, desprezando somente as se-
mentes (parte central).

Espremer o limdo e temperar os cubos
de magas. Reservar.

Picar grosseiramente as nozes.

Desprezar a solucdo sanitizante.

Lavar nova/e os ingredientes que fica-
ram na solugdo, de preferéncia em agua
filtrada corrente.

Misturar as magas picadas, os tomates
cereja, o salsdo fatiado, as nozes pica-
das, as passas, o iogurte e o sal.

Deixar escorrer e secar com papel toa-
Iha as magas, o limao, os tomates cereja
e o talo de salsdo. Reservar.

Rasgar, com as maos, a alface e forrar
uma saladeira.

Dispor a mistura com o iogurte sobre a
alface.

Secar a alface em centrifuga de alimen-
tos ou com papel toalha. Reservar.

Servir gelado.




Salada Tropical com Palmito
de Casca de Aipim

Rendimento: 485 g (5 porgdes) Porgdo: 97 g
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

& (B/ruto) (L|’¢/1uido) Medida Caseira
Alface lisa 65¢g 50g 1 prato de sobremesa raso
Alface crespa 95¢g 75¢ 2 pratos de sobremesa rasos
Tomate cereja 60 g 60 g 10 tomates pequenos
Casca branca do aipim 100 g 100 g 1% copo de geleia nivelado
Sal (p/ cozinhar a casca) 10g 10g 2 colheres de cha cheias
Azeitona preta sem carogo (pequena) 23 g 23 g 10 unidades pequenas
Ovo cozido 50g 50g 1 unidade média
Atum light (ralado) 75g 75g 3 colheres de sopa cheias
Pimenta calabresa 04g 04g % colher de café rasa
Sal (temperar a salada) 3g 3g 1 colher de café cheia
Azeite 50 ml 50 ml 5 colheres de sopa

Técnica de Preparo

» Escolher e lavar em 4dgua corrente as alfaces. Escorrer as tiras de casca de aipim e levar a
» Lavar, os tomates cereja em dgua corrente. geladeira p/ esfriar.
» Deixar de molho as alfaces e os tomates Cortar o ovo cozido em 8 partes. Reservar.
cereja em uma solugdo feita com 1 litro de Escorrer o atum. Reservar.
agua potavel e 1 colher de sopa de hipoclo- Arrumar as alfaces rasgadas em uma sala-
rito de sddio, por cerca de 15 a 20 minutos. deira.
» Desprezar a solugdo sanitizante. Adicionar sobre as alfaces os tomates cere-
» Lavar nova/e as alfaces e os tomates cereja, ja, as tiras de casca de aipim (palmito), as
de preferéncia, em agua filtrada corrente. azeitonas pretas, o ovo cozido fracionado, o
» Secar a alface em centrifuga de alimentos atum escorrido e a pimenta calabresa.
ou com papel toalha. Salpicar o sal.
» Rasgar, com as m3os, as alfaces e misturar. Regar com o azeite.
Reservar. Servir gelado.
» Deixar escorrer e secar com papel toalha os
tomates cereja. Reservar.
» Lavar as cascas brancas do aipim em agua
corrente. Observagao
» Cortar as cascas de aipim em tiras finas. Para obter 100 g de casca branca de
» Coccionar as tiras de casca de aipim em

agua quente ( +/- 1 % copo de geleia)e com
sal (da casca) até amaciar.

aipim é necessario ter, aproximada-
mente, 775 g de aipim com cascas.
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Salada de alface, rucula, manga,
gergelim e améndoas

Rendimento: 200 g (3 porgdes) Porgdo: 66 g
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

= (B/ruto) (Ll'(/quido) Medida Caseira
Alface crespa 53g 40¢g 3 folhas grandes
Rudcula 40g 30g 1 copo de geléia cheio
Manga (Palmer) 117 g 80¢g % unidade média
Amendoa torrada (em lascas) 15g 15g 2 colheres sobremesa cheias
Gergelim preto 25g 25g 2 % colher de café nivelada
Sal 2,5g 2,5g % colher de cha cheia
Azeite 30 ml 30 ml 3colheres de sopa

Técnica de Preparo

4

Escolher e lavar em agua corrente as
folhas de alfaces, as folhas de rulula e
a manga.

Misturar as folhas de alface cortadas e
as folhas de rdcula e arrumar em uma
saladeira.

Deixar de molho as folhas de alface, as
folhas de rucula e a manga em uma so-
lugdo feita com 1 litro de agua potavel
e 1 colher de sopa de hipoclorito de s6-
dio, por cerca de 15 a 20 minutos.

Distribuir as tiras de manga sobre as fo-
Ihas.

Salpicar as améndoas em laminas e o
gergelim.

Desprezar a solugdo sanitizante.

Lavar nova/e, as folhas de alface, as fo-
Ihas de rucula e a manga, de preferén-
cia, em agua filtrada corrente.

Regar com o molho feito com o azeite
e o sal.

Servir frio.

Secar as folhas de alface e de rtcula em
centrifuga de alimentos ou com papel
toalha.

Rasgar, com as maos, as folhas alface.
Reservar.

Secar com papel toalha, descascar e
cortar em tiras a manga. Reservar.

Observagao

O gergelim pode ser substituido

por linhaca ou chia.




Salada de Arroz Sete Graos,
Tomate e Queijo Minas

Rendimento: 356 g (4 porgGes) Porgdo: 89¢g
Quantidade

Ingredientes P Volum P Volum

: es(cl)?,/ru:ob; € e(slf;éuci)dlcj)) € Medida Caseira
Arroz 7 graos 50g 50g % copo de geléia nivelado
Alho 2,5g 2g 1 dente pequeno
Oleo 2 ml 2ml 2 colheres de café
Agua quente 150 ml 150 ml 1 copo de geléia nivelado
Sal (p/ o arroz) 2,5g 2,5g % colher de cha cheia
Tomate 120 g 100 g 1 unidade média
Salsa 12g 10g 1 colher de sopa cheia
Queijo minas frescal 60g 60g % copo de geléia nivelado
Azeite (p/ temperar) 40 ml 40 ml 4colheres de sopa
Pimenta do reino (moida) 0,15¢g 0,15g % colher de café nivelada
Sal 3g 3g 1 colher de café cheia

Técnica de Preparo

4

Escolher e lavar em agua corrente o ar-
roz sete graos por 2 vezes.

Desprezar a solugdo sanitizante.

Escorrer o arroz sete graos. Reservar.

Lavar nova/e o tomate e a salsa, de pre-
feréncia, em agua filtrada corrente.

Lavar em agua corrente, secar, descas-
car e socar o alho. Reservar.

Secar com papel toalha, remover as se-
mente e picar o tomate. Reservar.

Refogar o alho e o arroz em 6leo aquecido.

Acrescentar a agua quente e o sal.

Secar a salsa em centrifuga de alimen-
tos ou com papel toalha.

Coccionar em panela (pequena) tampa-
da, por cerca de 20 a 30 minutos ou até
a dgua secar.

Picar, bem miudo, a salsa. Reservar.

Picar o queijo minas frescal.

Verificar se ha a necessidade de adicio-
nar mais agua.

Misturar o arroz sete graos cozido e frio
com o tomate, a salsa e o queijo minas
picados.

Soltar o arroz, depois de frio, com o au-
xilio de um garfo. Reservar.

Transferir essa mistura para uma sala-
deira. Reservar.

Lavar em agua corrente o tomate e a
salsa.

Misturar o azeite com a pimenta do rei-
no e o sal e, regar a salada.

Deixar de molho o tomate e a salsa em
uma solugdo feita com 1 litro de agua
potavel e 1 colher de sopa de hipoclorito
de sddio, por cerca de 15 a 20 minutos.

Servir gelado.
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Bolinho de Feijoada

Rendimento:750 g (50 unidades coquetel) Porgao: 75 g (5 unidades coquetel)
Quantidade
Ingredientes
gredi Peso/Volume Pescf/Vc_)Iume Medida Caseira
(Bruto) (Liquido)
Carne seca 50g 40g % copo de geleia nivelado
Lombo 50g 40g % copo de geleia nivelado
Costelinha 50g 50g 1 unidade de costelinha média
Linguica calabresa 50g 50g % de unidade grande
Paio 80g 80 1/3 unidade
Feijao preto 135¢g 135¢g % copo geleia nivelado
Agua 700 ml 700 ml 3 % copos de geleia cheios
Louro (folha) 0,15g 0,15¢g 1 folha pequena
Azeite 5ml 5ml 1 colher de sobremesa
Alho 11g 10g 2 dentes grandes
Sal 1g 1g 1 colher de café nivelada
Farinha de mandioca (fina e crua) 80g 80g 5 colheres de sopa cheias
Polvilho azedo 55¢g 55g 2 colheres de cha cheias
Refogado de couve: -
Couve (talos e folhas) 220 g 220g 1 molho médio 8
Alho 55 @ 5g 1 dente grande é
Bacon 85g 85g % copo de geleia nivelado %
Oleo de soja (p/ refogado) 2 ml 2 ml 2 colheres de café ,
Sal 1g 1g 1 colher de café nivelada %
Farinha de rosca (p/ empanar) 12g 12g 1% colher de sopa rasa E
2 [aa]
Oleo de soja (p/ fritura) 300 ml 300 ml 1% copo de geleia cheio o
i
Vé . g
Técnica de Preparo 3
(O]
Massa de tutu: » Cortar em cubos a linguica e o paio. e
1
. 4 ijao.
» Limpar, lavar e cortar em cubos a carne Cafr @ (e @ T (7))
seca e o lombo. » Lavar o louro. S
» Lavar a costelinha. » Colocar em uma panela de pressdo o 2
p feijdo, as carnes dessalgadas (carne B
» Dessalgar, de véspera, a carne seca, o . . . [
. seca, lombo, costelinha), a linguica, o
lombo e a costelinha, trocando por 4 . , (7))
. paio, o louro e a agua. <
vezes a agua do remolho e conservando T
em geladeira. » Coccionar por cerca de 30 minutos apds ]
o chiado da panela. (T

» Retirar a membrana da linguica e do

paio. continuagdo - 205
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Retirar totalmente a pressao e abrir a
panela.

Cortar o bacon em tiras finas.

Desprezar o louro e o osso da costeli-
nha.

Fritar o bacon no dleo de soja aquecido.

Acrescentar o alho e refogar.

Liquidificar, aos poucos, o feijdo com as
carnes até ficar homogéneo.

Acrescentar os talos de couve e refogar.

Descascar, lavar e picar o alho.

Refogar o alho no azeite quente.

v | v v Vv Vv

Quando os talos estiverem mais ma-
cios, adicionar as folhas de couve e o sal
e, refogar.

Agregar o feijdo liquidificado e o sal e,
misturar.

Transferir o refogado de couve p/ um
recipiente p/ esfriar.

Adicionar a farinha de mandioca, aos
poucos, sem parar de mexer.

Porcionar 50 bolinhas uniformes da
massa de tutu.

Mexer o tutu vigorosamente até soltar
do fundo da panela.

Abrir cada bolinha da massa de tutu na
palma da mao, no formato de disco.

Transferir o tutu pronto p/ um vasilha-
me e esperar esfriar.

Rechear cada disco com uma porc¢édo
uniforme do refogado de couve e fechar
o bolinho.

Misturar o polvilho azedo ao tutu FRIO
e trabalhar a massa de tutu até ficar
bem homogénea (bem lisa). Reservar.

Passar cada bolinho na farinha de rosca
e fritar em 6leo bem quente.

Refogado de couve:

Escolher e lavar a couve.

Colocar sobre papel toalha p/ escorrer
o excesso de gordura.

Servir quente.

Separar os talos das folhas de couve.

Cortar em laminas finas os talos de cou-
ve. Reservar.

Enrolar as folhas de couve e cortar em
tiras finas (corte macedo6nia). Reservar.

Descascar, lavar e picar o alho. Reservar.

Retirar o couro do bacon e desprezar.

Observagao
Pode ser utilizado gomos ou

tridangulos de laranja para de-
corar e acompanhar o petisco.




Bolinho de Fuba
com Talos de Espinafre

Rendimento: 364 g (25 unidades pequenas)

Porgao: 73 g (5 unidades)

Quantidade
Ingredientes Peso/Volume | Peso/Volume . .

: (B/ruto) (Liéuido) Medida Caseira
Talos de espinafre (1/2 molho) 70g 70g % copo de geleia nivelado
Cebola 26 g 20g 2 colheres de sopa cheias
Azeite 5ml 5 ml 1 colher de sobremesa
Sal 3g 3g 1 colher de café cheia
Agua 250 ml 250 ml 1 copo de requeijao cheio
Ovo 60g 60 g 1 unidade grande
Queijo parmesao ralado 30g 30g 3 colheres de sopa cheias
Leite 100 ml 100 ml % copo de geleia
Fuba 85g 85g % copo de geleia nivelado
Farinha de trigo 50g 50g % copo de geleia nivelado
Orégano 15¢g 15¢g 1% colher de cha cheia
Oleo (p/ fritura) Quantidade suficiente

Técnica de Preparo

» Lavar os talos de espinafre. » Adicionar o fubd, a farinha de trigo e o

» Picar, bem miludo, os talos (em lami- oregano e, misturar.

» Misturar o refogado de talo de espina-

nas). Reservar.

» Descascar, lavar e picar (bem miudo) a

cebola.

fre (frio) ao creme formado com a mis-
tura das farinhas.

Refogar a cebola no azeite.

Acrescentar os talos e refogar.

Adicionar o sal e a dgua.

Tomar pequenas porg¢ées da massa com
uma colher e transferir p/ uma panela
com é6leo quente.

v v Vv Vv

Coccionar até abrandar os talos e secar
a agua.

Fritar os bolinhos até dourar.

Transferir p/ vasilhame e empregar frio.

Transferir os bolinhos p/ um vasilhame
com papel toalha p/ absorver o excesso
de gordura.

Colocar o ovo em um vasilhame e bater
com o garfo.

Servir quente.

Acrescentar o queijo parmesao e o leite
e, misturar.
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Bolinho de Talos de Agriao

Rendimento: 455 g (35 unidades pequenas)

Porgao: 65 g (5 unidades)

Quantidade

Ingredientes Peso/Volume | Peso/Volume . .

: (B/ruto) (LI'(/]uidO) Medida Caseira
Talos de agrido (1/2 molho) 105g 105g 1 % copo de geleia nivelado
Cebola 65¢g 50g 5 colheres de sopa cheias
Azeite (p/ o refogado) 5ml 5ml 1 colher de sobremesa
Sal (p/ o refogado) lg lg 1 colher de café nivelada
Agua 50 ml 50 ml % copo de geleia cheio

3 unidades grandes ou
Ovo 200 200g 4 unidades médias
Farinha de trigo 120g 120g 1 copo de geleia cheio
Sal (p/ o bolinho) 3g 3g 1 colher de café cheia
Curry 06g 0,6g 2 colheres de café niveladas
Queijo parmesao ralado 40g 40g 4 colheres de sopa cheias
Alho torrado 12,5¢g 12,5¢g 1 colher de sopa cheia
Azeite (p/ o bolinho) 10 ml 10 ml 2 colheres de sobremesa
Oleo (p/ fritura) 300 ml 300 ml 1% copo de geleia cheio
Técnica de Preparo
> » Acrescentar a farinha de trigo, o sal

Lavar os talos de agrido .

Picar ,bem miudo, os talos (em lami-
nas). Reservar.

Descascar, lavar e picar (bem miido) a
cebola.

(bolinho), o curry, o queijo parmesao,
o alho torrado e o azeite (bolinho) e,
misturar.

Refogar a cebola no azeite (p/ refogado).

Agregar o refogado de talo de agrido
(frio) e misturar.

Acrescentar os talos e refogar.

Adicionar o sal (p/ o refogado) e a dgua.

Tomar pequenas porg¢des da massa com
uma colher e transferir p/ uma panela
com é6leo quente.

v v Vv Vv

Coccionar até abrandar os talos e secar
a agua.

Fritar os bolinhos até dourar.

Transferir p/ vasilhame e empregar frio.

Colocar os ovos em um vasilhame e ba-
ter com o garfo.

Transferir os bolinhos p/ um vasilhame
com papel toalha p/ absorver o excesso
de gordura.

Servir quente.




Bombinhas com Creme de
Frango e Beterraba

Rendimento: 400 g (30 unidades coquetel) Porgdo: 40g (1 unidade média ou 3 coquetel)
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume | Peso/Volume . .

= (B/ruto) (Liguido) Medida Caseira
Massa:
Beterraba (picada) 20g 20g 1% colher de sopa cheia
Agua 100 ml 100 ml % copo de geleia
Sal 2g 2g 1 colher de café rasa
Oleo 20 ml 20 ml 2 colheres de sopa
Farinha de trigo (peneirada) 70g 70g % copo de geleia nivelado
Ovo 100 g 90¢g 2 unidades médias
Recheio ( parte 1):
Filé de frango (sassami) 130g 130 g 2 % unidades
Limao 20g 20g % de unidade grande
Alho 3,58 3g 1 dente médio
Sal 3g 3g 1 colher de café cheia
Noz moscada moida 03g 03g 1 colher de café nivelada
Recheio (parte 2):
Beterraba (ralada médio) 30g 30g 2 colheres de sopa rasas
Alho 55g 5g 1 dente grande
Cebolinha 55g 5g % colher de sopa cheia
Manteiga 125¢g 12,5¢g % colher de sopa cheia
Sal lg lg 1 colher de café nivelada
Leite 150 ml 150 ml 1 copo de geleia nivelado
Gema 15¢g 15g 1 unidade média
Farinha de trigo 78 78 1 colher de sopa rasa
Queijo parmesdo ralado 20g 20g 2 colheres de sopa cheias

Técnica de Preparo

Massa: » Acrescentar, de uma sé vez, a farinha de
trigo peneirada.

» Lavar, secar e picar a beterraba. . .
» Misturar rapidamente e mexer sem pa-

rar, até formar um angu cozido, consis-
» Levar a ferver a dgua c/a beterraba, o tente e que solte do fundo da panela.
sal e o dleo de soja.

» Liquidificar a 4gua com a beterraba.

(%]
(@)
(a)]
<
O
=
<
(%]
=
(]
&=
>
[aa]
o
(8]
w
%)
3
‘©
(8]
(O]
o
1
(%]
<
4
2
O
Ll
=
(%)
<
I
4
s

continvagdo - 209




210

Transferir a massa p/ uma bacia e deixar
esfriar.

Acrescentar 0s ovos, um a um, sempre
batendo até completa incorporagdo
(pode ser utilizada a batedeira p/ a in-
corporagao dos ovos); ou seja, até obter
massa lisa e homogénea.

Espalhar a massa, com o auxilio de 2
colheres ou com o auxilio de saco de
confeitar (sem utilizar o bico), forman-
do montinhos compridos, distantes uns
dos outros, em tabuleiro levemente
untado. Se preferir formato de caro-
linas, utilizar o saco de confeitar ¢/ o
bico pitanga.

Assar em forno quente, pré-aquecido.

Quando as bombinhas estiverem cres-
cidas, coradas e bem sequinhas, desli-
gar o forno e deixar as bombinhas es-
friarem dentro do mesmo.

A hora de servir, abrir as bombinhas de
um lado sé ou no meio e, rechear.

Recheio (parte 1):

4
4
4
4
4

Limpar e lavar o frango em agua corrente.
Esfregar o limdo no frango.

Lavar novamente o frango. Reservar.
Lavar, descascar e amassar o alho.

Temperar o frango com o alho, o sal e a
noz-moscada. Reservar por 15 minutos.

Cobrir o frango com 4gua e cozinhar até
secar a agua.

4

Deixar amornar o frango e desfiar, aos
poucos, utilizando o liquidificador no
modo pulsar. Reservar.

Recheio (parte 2):

4

Lavar, secar e ralar (ralo médio) a beter-
raba. Reservar.

Lavar, descascar e picar o alho. Reser-
var.

Escolher, lavar, secar e picar a ceboli-
nha. Reservar.

Misturar e passar por peneira fina o
leite com a farinha de trigo e a gema.
Reservar.

Refogar rapidamente o alho na mantei-
ga, tomando o cuidado para ndo quei-
mar.

Adicionar a beterraba e o sal e, refogar.

Acrescentar a mistura de leite, gema e
farinha e, coccionar em fogo brando,
sempre mexendo, até cozinhar e espes-
sar.

Acrescentar o frango cozido desfiado, o
queijo parmesdo, e a cebolinha e, com-
pletar a cocgdo , sempre mexendo, por
mais 2 minutos.

Retirar o recheio do fogo e deixar es-
friar antes de rechear as bombinhas.

Conservar em refrigerador.



Esfiha de Taioba
Rendimento: 970 g . .
(37 unidades pequenas) Porgdo: 105 g (4 unidades)
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume PescT/V<.)Iume Medida Caseira
(Bruto) (Liguido)
Massa:
Fermento bioldgico fresco 45¢g 45¢g 3 tabletes
Acucar 20g 20g 1 colher de sopa cheia
Leite morno 200 ml 200 ml 1 copo de geleia cheio
sal 5g 5g 1 colher de cha cheia
Oleo 200 ml 200 ml 1 copo de geleia cheio
Farinha de trigo 500 g 500 g 5 copos de geleia nivelados
gema 15g 15g 1 unidade
Azeite 5 ml 5 ml 1 colher de sobremesa
Recheio:
% molho médio(talo — % do copo
taioba 184 g 160 g de requeijao nivelado + folhas —
2 copos de requeijdo nivelados)
Cebola 90¢g 70g 7 colheres de sopa cheias
Azeite 15 ml 15 ml 3 colheres de sobremesa
Sal 2g 2g 1 colher de café rasa
Alho torrado 40¢g 40¢g 4 colheres de sopa cheias

Técnica de Preparo

Recheio: » Acrescentar o sal, o 6leo e a farinha de
trigo, aos poucos, mexendo sempre, até
que obtenha uma massa homogénea e
que ndo grude nas maos.

» Deixar a massa descansar por 20 minu-
tos, coberta com um guardanapo.

» Abrir a massa com o auxilio de um rolo,
em superficie levemente enfarinhada.

» Cortar a massa em pequenos circulos
com o auxilio de um cortador (9 cm de

» didmetro) ou um copo.

Rechear com a taioba refogada e salpi-
car alho torrado.

Lavar e secar as folhas e os talos de taioba.

Separar as folhas dos talos.

Picar bem miudo os talos. Reservar.

14
14
14
» Aplicar o corte macedonia nas folhas.
Reservar.

» Descascar, lavar, secar com papel toalha
e picar bem miudo a cebola.

» Dourar a cebola picadinha em azeite
aquecido.
Acrescentar os talos e refogar.
Acrescentar as folhas e refogar.

» Coccionar até abrandar os talos. Utilizar
4gua quente, aos poucos, se necessario.

» Empregar frio.

» Modelar as esfihas, apertando as extre-
midades.

» Arrumar as esfihas em tabuleiro untado

Massa: e enfarinhado.

» Pincelar gema misturada ao azeite so-
bre as esfihas.

» Dissolver o fermento no agucar e de-
pois acrescentar o leite morno.

(%]
(@)
(a)]
<
O
=
<
(%]
=
(]
&=
>
[aa]
o
(8]
w
%)
3
‘©
(8]
(O]
o
1
(%]
<
4
2
O
Ll
=
(%)
<
I
4
s

» Assar em forno preaquecido (200° C)
por cerca de 30 min ou até dourar. 211




Muffin de Abobrinha (Salgado)

Rendimento:1 kg (20 unidades) Porgdo: 50 g (1 unidade média)
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

& (B/ruto) (Liéuido) Medida Caseira
Cebola 26¢g 20g 2 colheres de sopa cheias
Alho 45g 4g 4 dentes pequenos
Abobrinha (ralada grossa) 100 g 100 g 1 copo de geleia nivelado
Ovo 100 g 100 g 2 unidades médias
Oleo de soja 120 ml 120 ml 12 colheres de sopa
Leite 120 ml 120 ml 12 colheres de sopa
Farinha de trigo integral 140 g 140 g 1% copo de geleia nivelado
Farinha de trigo branca 140 g 140 g 1% copo de geleia nivelado
Acucar 25¢g 25¢g 1 colher de sopa cheia
Queijo parmesao ralado 200 g 200 g 2 copos de geleia cheios
Sal 6g 6g 2 colheres de café cheias
Fermento quimico 16g 16g 4 colheres de sopa cheias
Requeijdo cremoso 150 g 150 g 6 colheres de sopa cheias
Azeitona verde, sem carogo 45¢g 45¢g 12 unidades

Técnica de Preparo

4

Descascar e lavar a cebola e o alho.

Adicionar o fermento e misturar.

Picar a cebola, bem miudo, e espremer
o alho. Reservar.

Colocar a massa nas formas de muffin
untadas com dleo e enfarinhadas.

Lavar, secar ¢/ papel toalha e ralar a
abobrinha no ralo grosso.

Assar os muffins em forno médio
(1809C), pré-aquecido, por 20 minutos.

Em um recipiente pldstico, colocar o
ovo, o dleo, o leite, as farinhas, o agu-
car, a cebola, o alho, a METADE do
queijo parmesdo ralado e o sal e; bater
, por cerca de 5 minutos, utilizando a
batedeira.

Desenformar os muffins cuidadosa-
mente e deixar esfriar.

Aplicar o requeijao sobre os muffins e
decorar com a azeitona verde fraciona-
da e o restante do queijo parmesao.
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Servir quente.




Pastel de Forno de Espinafre

Rendimento: 570 g (20 unidades pequenas) Porcdo: 114 g (4 unidades pequenas)
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume PescT/Vf)Iume Medida Caseira
(Bruto) (Liguido)
Massa:
Fermento bioldgico fresco 15¢g 15¢g 1 tablete
Agua morna 200 ml 200 ml 1 copo de geleia cheio
Sal 5g 5g 1 colher de cha cheia
Azeite 40 ml 40 ml 4 colheres de sopa
Farinha de trigo 300 g 300 g 3 copos de geleia nivelados
Gema (p/ pincelar) 15 5 1 unidade
Azeite (p/ pincelar) 10 ml 10 ml 1 colher de sopa
Recheio:
Talos de espinafre 70g 70g % copo de requeijao nivelado
Alho 55g 5g 1 dente grande
Azeite 5 ml 5ml 1 colher de sobremesa
Ricota 75g 75g 5 colheres de sopa cheia
Creme de leite (caixa) 35¢g 35¢g 2 colheres de sopa cheias
Tomate seco picado 50g 50g % copo de geleia nivelado
Sal 2g 2g 1 colher de café rasa
Pimenta do reino moida 0,05g 0,05g % colher de café nivelada
Orégano 05g 05g 1% colher de café cheia
Técnica de Preparo
Recheio: » Acrescentar o sal, o azeite e a farinha de tri-
» Lavar os talos de espinafre. g0, aos poucos, mexendo S, ate s
: = - — obtenha uma massa homogénea e que ndo
» Picar,bem miudo, os talos (tipo em laminas). grude nas mos.
Reservar. - -
- » Deixar a massa descansar por 20 minutos,
» Lavar, descascar e p|c:_:1r o alho. coberta com um guardanapo.
> Refogar o alho no azeite » Abrir a massa com o auxilio de um rolo so-
» Acrescentar os talos e refogar. bre uma superficie enfarinhada.
» Coccionar até abrandar os talos. Adicionar » Cortar a massa em pequenos circulos com o
dgua, aos poucos, se Necessario. auxilio de um cortador (9 cm de didmetro)
» Desligar o fogo e esperar esfriar. ou um copo.
» Amassar a ricota com o creme de leite. » Rechear e dobrar ao meio, apertando as
» Acrescentar os talos refogados, os tomates bordas com um garfo.
secos picados, o sal, a pimenta e o orégano » Colocar em tabuleiro untado levemente e
e, misturar. Reservar. deixar crescer por 30 minutos.
» Pincelar gema misturada com azeite sobre
Massa: pastéis.
» Dissolver o fermento no dgua morna. » Assar em forno preaquecido (2002 C) por

cerca de 30 min ou até dourar.
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Risole de Cenoura
com Queijo e Ervas

5223:5?3:1()73&;522 gl:::;aeci(;s Porgao: 72 g (4 unidades coquetel ou 1 unidade grande)
Quantidade
Ingredientes Pes(cIJa/r\L/jct)Lu)me Pe(ch:c/]\L/j?cIjl:)r)ne Medida Caseira
Recheio:
Salsa (fresca) 5g 4g 1 colher de sobremesa cheia
Alecrim (fresco) 3g 2g % do ramo
Manjericdo (fresco) 15¢g 1g % colher de sopa cheia
Ricota (fresca) 100 g 100 g 7 colheres de sopa cheias
Requeijao 75g 75¢ 3 colheres de sobremesa cheias
Queijo parmesdo ralado 50g 50g 5 colheres de sopa cheias
Massa:
Cenoura 100 g 100 g 1 unidade média
Cebola 19¢g 15g 1% colher de sopa cheia
Alho 2,7g 2,5¢g % unidade grande
Pimenta do reino moida 02g 02g % colher de café nivelada
Sal 2g 2g 1 colher de café rasa
Manteiga 25g 25g 1 colher de sopa cheia
Farinha de trigo 210¢g 210¢g 2 copos de geleia nivelados
p/ empanar:
Agua 600 ml 600 ml 3 copos de geleia cheios
Vinagre 10 ml 10 ml 1 colher de sopa
Fuba 50g 50g % copo de geleia nivelado
p/ fritura:
Oleo de soja 400 ml 400 ml 2 copos de geleia cheios

Técnica de Preparo

Recheio:

» Escolher e lavar os ramos de salsa, de
alecrim e de manjericdo.

» Sanitizar essas ervas em solucdo feita
com 1 litro de agua e 1 colher de sopa
de hipoclorito, por 15 minutos.

» Escorrer a solugdo sanitizante.

» Lavar novamente as ervas em dagua fil-

trada, de preferéncia.

» Secar as ervas com papel toalha.

» Retirar as folhas de % do ramo de ale-

crim. Reservar.
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Retirar as folhas do ramo de manjeri-
cdo. Reservar.

Picar, bem miudo, a salsa, o alecrim e o
manjericdo. Reservar.

Transferir a massa cozida p/ uma super-
ficie levemente untada com dleo.

Amassar a ricota e misturar o requeijao
e o0 queijo parmesado ralado.

Trabalhar a massa ainda quente com o
auxilio de uma espdtula rija.

Agregar as ervas reservadas e misturar.
Reservar.

Quando a massa amornar, trabalhar
com as maos até obter massa lisa, ho-
mogénea e eslastica.

Massa:

Lavar e picar a cenoura.

Modelar a massa no formato de rolo.

Cortar a massa em 40 pedacos regulares.

Cozinhar a cenoura com agua ferven-
te, suficiente p/cobri-la, até ficar to-
talmente macia ou utilizar a panela de
pressao por cerca de 20 minutos, con-
tados apds o inicio da fervura (chiado).

Abrir cada pedago com a palma das
maos, dando formato arredondado.

Rechear os risoles de forma uniforme.

Fechar os risoles apertando as bordas
com os dedos e modelando-os.

Escorrer a cenoura.

Passar rapidamente cada risole na solu-
¢do de agua com vinagre e no fuba.

Utilizar a cenoura quando morna ou fria.

Descascar, lavar e picar a cebola e o alho.

Fritar em dleo quente, em panela de 16
cm de diametro.

v | v Vv v

Liquidificar o leite, a cebola, o alho, a pi-
menta do reino, o sal e a cenoura cozida.

Deixar escorrer o excesso de gordura
em papel toalha.

Transferir a mistura p/ uma panela pe-
quena (16 ou 18 cm de diametro).

Agregar a manteiga e deixar ferver.

Acrescentar a farinha de trigo de uma
so vez, mexendo até formar um angu
cozido, no formato de bola e uniforme.

Observacao

Estimado absor¢do de 75 ml
de dleo. Entretanto utilizar
400 ml p/ fritura de imersdo.
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torta de magd



Torta de Ameixa

Rendimento: 1320 g (12 porcdes)

Porcdo: 110 g

Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Pesci/Vs)Iume Medida Caseira
(Bruto) (Liguido)
Massa:
Biscoito maisena 200 g 200 g 1 pacote
Aveia em flocos finos Ng Mg 1 copo de geleia nivelado
Manteiga com sal 140¢g 140¢g 7 colheres de sopa rasa
Recheio 1 (creme de confeiteiro):
Leite 200 ml 200 ml 1 copo de geleia cheio
Creme de mestre (confeiteiro) 75g 75¢g 5 colheres de sopa cheias
Creme de leite (sem soro) 100 g 100 g % caixa
Recheio 2 (creme de ameixas):
Agua 25 ml 25 ml 2 % colheres de sopa
Gelatina em p6, sem sabor 3g 3g 1% colher de chd rasa
Leite condensado 200 g 200 g % lata
Ameixa seca (sem carogo) 75g 75g 13 unidades
Cobertura (geleia de ameixa):
Ameixa seca (sem caroco) 200 g 200 g 33 unidades ou 1 % copo de geleia cheio
Agua 100 ml 100 ml % copo de geleia cheio
Acgucar 40¢g 40¢g 2 colheres de sopa cheias
Técnica de Preparo
Massa: Recheio 2:
» Triturar o biscoito com os flocos de aveia no li- » Hidratar a gelatina em pd na agua fria.
quidificador. » Aquecer a gelatina em banho-maria para dis-
» Acrescentar a manteiga e misturar até obter solver.
massa homogénea. » Liquidificar o leite condensado com a gelatina
» Distribuir a massa no fundo e nas laterais de dissolvida e as ameixas.
uma forma desmontavel de 23 a 25 cm de di- » Transferir esse creme de ameixas para a massa
ametro. da torta reservada ( ja esta com o recheio de
» Assar em forno médio (1802 C), pré-aquecido, creme de confeiteiro).
até dourar (aproximada/e 10 a 20 minutos). » Levar a geladeira para adquirir consisténcia.
» Deixar esfriar. Reservar. » Cobertura:
. » Picar as ameixas.
Recheio 1: . - -
» Misturar todos os ingredientes e levar ao fogo,
» Dissolver o creme de confeiteiro no leite frio. mexendo sempre, para engrossar e virar uma
» Levar a mistura ao fogo brando, sempre mexen- “geleia”.
do, até engrossar. » Empregar a cobertura, apds ter esfriado, sobre
» Acrescentar o creme de leite e misturar. o recheio de ameixa da torta gelada.
» Transferir o creme para a massa da torta reser- » Levar a torta novamente a geladeira.
vada ( j4 estd assada e fria). » Servir gelado.

» Levar a geladeira.
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Torta de Maca

Rendimento: 1800 g Porgdo: 110 g (fatia) ou 50 g (tortinha individual)
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume Peso/Volume . .

& (B/ruto) (L|'£|uido) Medida Caseira
Massa:
Farinha de trigo 175¢g 175¢g 1% copo de geleia cheio
Farinha de trigo integral 175¢g 175¢g 1 % copo de geleia nivelado
Aglcar mascavo 50 g 50g 5 colheres de sopa rasas
Manteiga com sal 170 g 170g 7 colheres de sopa cheias
Ovo 50g 45¢g 1 unidade
Recheio:
Maca (fuji ou gala) 1,3 Kg 1,25 Kg 10 unidades médias
Laranja Lima (suco) 400 ml 400 ml 2 copos de geléia cheios
Canela em po (recheio) 5g 5g 3 colheres de cha

Técnica de Preparo

Massa:

»

Peneirar os ingredientes secos (farinhas
e agucar) e misturar.

» Cortar as magds em cubos pequenos

(0,5%x0,5cm).

Acrescentar a manteiga e o ovo até ob-
ter uma massa homogénea.

Distribuir a massa no fundo e nas late-
rais de uma forma desmontavel de 25
cm de diametro ou nas forminhas indi-
viduais de fundo falso.

» Cozinhar as magds com o suco de laran-

ja e a canela até que os cubos fiquem
bem macios e o suco de laranja tenha
reduzido.

» Colocar na geladeira para esfriar.

Fazer furos na massa com o garfo.

Assar em forno médio (180° C), pré-
-aquecido, até dourar.

Montagem:

» Dispor o doce de maga uniformemente

sobre a massa.

» Levar atorta a geladeira.

»

Deixar esfriar. Reservar.

» Servir gelada.

Recheio:

»

Higienizar as magas e as laranjas.

>

Fazer o suco das laranjas.

220

Observacao
Utilizou-se 5 unidades médias

de laranja lima para obter 400
ml de suco.




Torta de Maracuja

Rendimento: 1320 g Porcdo: 110 g (fatia); 50 g (tortinha individual)
Quantidade

Ingredientes Peso/Volume Pesq/Vf)Iume Medida Caseira
(Bruto) (Liquido)

Massa:

Farinha de trigo 175¢g 175¢g 1% copo de geleia cheio

Farinha de trigo integral 175¢g 175¢g 1% copo de geleia nivelado

Acucar mascavo 50g 50g 5 colheres de sopa rasa

Manteiga com sal 170 g 170 g 7 colheres de sopa cheias

Chocolate em pé 18¢g 18¢g 2 colheres de sopa rasas

Ovo 50g 45¢g 1 unidade

Recheio:

Maracuja 650 g 400 g (polpa) 3 unidades grandes

Agua (p/ o suco) 150 ml 150 ml 1 copo de geleia nivelado

Leite condensado 395¢g 395¢g 1 lata

Gelatina em pd, sem sabor 6g 6g 1 colher de sopa nivelada ou 3 colheres de cha rasa

Agua 40 ml 40 ml 4 colheres de sopa

Cobertura:

Maracuja 400 g 240 g (polpa) 2 unidades grandes

Agua 150 ml 150 ml 1 copo de geleia nivelado

Amido de milho 52¢g 52¢g % colher de sopa rasa

Acgucar 80g 80g 4 colheres de sopa cheias

Técnica de Preparo

Massa: » Transferir o creme para a massa da torta reserva-
da ( ja estd assada e fria).
» Levar a geladeira.

» Peneirar os ingredientes secos (farinha, agucar e
chocolate em pd) e misturar.

» Acrescentar a manteiga e o ovo até obter uma Cobertura:
massa homogénea.

» Distribuir a massa no fundo e nas laterais de uma
forma desmontavel de 25 cm de didmetro ou nas
forminhas individuais de fundo falso.

» Fazer furos na massa com o garfo.

» Assar em forno médio (180° C), pré-aquecido, até
dourar.

» Deixar esfriar. Reservar.

» Liquidificar a metade da polpa dos maracujas
com a agua até obter trituragdo média das se-
mentes.

» Coar o suco de maracuja obtido. Reservar.

» Misturar o restante da polpa dos maracujas com
o suco do maracuja, o amido de milho e o agucar
e, levar ao fogo, mexendo sempre, para engros-
sar.

Recheio: » Empregar a cobertura, ap6s ter esfriado, sobre o
recheio da torta gelada.

» Levar a torta novamente a geladeira.

» Servir gelada.

» Liquidificar a polpa dos maracujas com a agua
destinada ao suco até obter trituragdo média das
sementes.

» Coar o suco de maracuja obtido. Reservar.

» Hidratar a gelatina na dgua preconizada e dissol-
ver em banho-maria ou no microondas.

» Liquidificar o suco de maracuja com leite conden-
sado e a gelatina dissolvida, até engrossar.
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Torta de Queijo com Goiabada

Rendimento: 1440 g (12 porcdes) Porcdo: 120 g
Quantidade
Ingredientes Peso/Volume Pesc{/Vf)Iume Medida Caseira
(Bruto) (Liguido)
Cobertura (goiabada):
Goiaba vermelha (madura) 500 g 500 g 3 unidades médias
Agua 100 ml 100 ml % copo de geleia
Acucar cristal 150 g 150 g % de copo de geleia
Sal 0,5g 05g % colher de café nivelada
Massa:
Farinha de Trigo 250¢g 250¢g 2 % copos de geleia nivelados
Acgucar 25¢g 25¢g 1 colher de sopa cheia
Manteiga sem sal 190 g 190 g 9 1/2 colheres de sopa rasas
Gema 15¢g 15¢g 1 unidade
Recheio:
Ricota 3758 375 g 4 copos de geleia nivelados ou
25 colheres de sopa cheias
Leite condensado 300¢g 300 g % da lata
Gema 30g 30g 2 unidades
Baunilha (esséncia) 3ml 3ml 1 colher de cha

Técnica de Preparo

Cobertura:

»

Lavar, secar com papel toalha e picar as
goiabas (ndo precisa descascar e nem retirar
as sementes).

» Distribuir a massa no fundo e nas laterais de
uma forma desmontavel de 25 cm de dia-
metro.

Liquidificar as goiabas com a agua, em velo-
cidade maxima, por no minimo 2 minutos,
até obter completa trituragdo das sementes.

» Pré-assar a massa em forno médio (180° C),
pré-aquecido, até dourar (aproximada/e 5 a
10 minutos). Reservar.

Transferir as goiabas liquidificadas para uma
panela.

Recheio:

» Amassar a ricota. Reservar.

Acrescentar e misturar o agucar cristal e o
sal.

Coccionar em fogo médio, sempre mexen-
do, até comecar a aparecer o fundo da pa-
nela (cerca de 10 a 15 minutos).

» Liquidificar, na velocidade maxima, o leite
condensado com a baunilha, as gemas e a
ricota por 10 minutos, até obter um creme
bem liso (homogéneo)

»

Empregar morna ou fria sobre a torta assada.

» Transferir o creme para a massa da torta re-
servada (ndo precisa estar fria).

Massa:

Peneirar a farinha de trigo em uma tigela.

» Assar a massa com o creme em forno médio
(1809 C), pré-aquecido, por 25 a 30 minutos
ou até dourar levemente o creme.

Abrir o centro da farinha e acrescentar o
aclcar, a manteiga e a gema de ovo.

» Retirar a torta do forno e distribuir a cober-
tura de goiabada.

Misturar com as pontas dos dedos até obter
massa homogénea.

» Levar a geladeira.

Cobrir a massa com filme plastico e levar a
geladeira por 15 minutos.

Servir gelada.




Manual para Buffet
Saudavel e Sustentavel
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