Nosso livro
de
receitas




Arroz de brocolis
Ingredientes:

200 g de arroz integral refogado

1 colher(sopalde alho

1 colher de azeite

1 maco de brdcolis fresco

12 Litro de agua fervente

Sal a gosto

Modo de fazer:

Preparar o arroz de modo convencional e acrescentar
os brdcolis picados.



Alexandre
Caldo verde

Ingredientes:
4 batatas
Uma colher de cha de alho
Uma linguica
Couve picada
Azeite. e sal a gosto
Modo de fazer:
Cozinha as batatas na panela de pressao. Refogar no
azeite, o alho e linguica fatiada. Bater as batatas no
liquidificador, acrescentar ao refogado. Acertar o sal e,
por ultimo, colocar a couve picada.

,‘%.

Alice



Sopa de talos de espinafre

Ingredientes:

1 xicara de cha de talos de espinafre

2 batatas cortadas em cubos

2 cenouras cortadas em rodelas

2 cebolas pequenas

1 dente de alho

1 colher de café de sal

1 colher de sopa de olho

1 copo de agua

Modo de fazer:

Corte o talos, a batata e cebola e cozinhe. Bata no
liquidificador. Em uma panela refogue o alho e a
cebola. Acrescente a sopa,o sal e deixe ferver.




Salada tropical

Ingredientes: A i
1 pé de alface

2 tomate em rodelas

3 cenoura raladas

2 colheres (sopa) de azeite

1 colher (sopa) de vinagre

sal a gosto

Como fazer:

Leve todos os ingredientes, misture em uma vasilha

Tempere com azeite, vinagre e sal.




Salada de brocolis

Ingredientes:

Um brécolis inteiro
Uma colher de azeite
Dois dentes de alho
Sal a gosto

Modo de fazer:

Corte o brocolis em pequenos pedacos. Lave bem.
Coloque em uma panela com agua fervendo até
cozinhar. Em o outra Panela, coloque o azeite, os dois
dentes de alho e deixe refogar. Acrescente o brocolis

cozido e o sal.



E

Salmao papelotes comyvieiras e tomatinhos

Ingredientes:
4 filés de salmao sem pele

2 colheres de sopa de pimentaovermelho picado
1 colher de sopa dde’;naﬁteiga

1 xicara de tomates cereja

2 alho 'porro picépo_emfatias finas

50 ml de vinho br"'ago

2 colheres de sopa de folhas de manjericao
Sal e pimenta,

Gotas de suco de'limace

Azeite

4 quadrados de papel manteiga de 20 cm cada
Modo de preparo:

Temperar os filés salmao com sal pimenta e o suco de limao.

Preparar os legumes em uma frigideira. Derreter a manteiga,

refogar o alho e colocar os tomates, acrescentar o \ﬁin%nardo

branco até reduzir. Abrir as laminas de papel manteiga e colocar
as porcoes de salmao em cada folha. Cobrir cada porcao de

salmao comos legumes e as vieiras. Colocar uma colher de cha
de azeite sobre cada filé de salmao Assar no forno a 200 °C

por 15 a 20 minutos.



Bolinhos de espinafre

| |

Ingredientes:
, E i
2 xicaras de:és

12 xica

T ovo A

1 colher de fe .
Modo de preﬁaro: ;

Bater no liquidificado : € e 0 ovo. Em uma

tigela, colocar a farinha e p fermento. Misturar tudo
muito bem. Com uma colher pegar um pouco da

massa colocar para fritar em dleo bem quente . Os
|

bolinhos devem ser virados.




Abobrinha Recheada
Ingredientes: el
4 abobrinhas médias

1 cebola picada

2 dentes de alho amassados

300 g de carne moida

2 tomates picados

50 g de queijo parmesao ralado

Cheiro verde Sal Pimenta-do-reino

Modo de fazer:

Corte as abobrinhas ao meio, no sentido do
comprimento.

Tire cuidadosamente a polpa e reserve.

Cozinhe as abobrinhas em agua fervente com sal.
Prepare o rechelo, refogue a cebola e o alho com um
pouco de oleo.

Acrescente o bacon e deixe fritar bem.

Adicione a carne moida, a pimenta-do-reino e o sal.
Deixe fritar bem.

Acrescente o tomate e a polpa picada da abobrinha
Deixe apurar.

Por ultimo, salpigue um pouco de cheiro verde.
Recheie as abobrinhas com a carne moida.



Salpique o queijo ralado sobre as abobrinhas e leve ao

fgprﬁg ggrgogrrtaetl%ar ;

Ingredientes:
1 copo de hortela ligeiramente picada
2/3 copo de leite
1 e 1/2 copo de aclcar cristal
4 colheres(sopa) de dleo
2 macas com a casca
3 ovos
Sucodeum 1 limao
3 copos de farinha de trigo
2 colheres de sopa de hortela
1 colher de sopa de fermento em(?ljl)stavo T
1 pitada de sal
Usar como medida o copo de requeijao (250ml) para
as medicoes
MODO DE PREPARO
Ferva o leite com a hortela. Desligue, deixe por 5
minutos, coe e reserve.

Bata no liquidificador o leite com o acucar, o dleo,
as macas, o suco de limao e os ovos, por 3 minutos.
Acrescente as 2 colheres de folhas de hortela e bata
novamente, mas sem tritura-las muito.



Despeje essa mistura em uma tigela e junte a
Pg?llﬁﬂg%i% Fﬁg@,aomgremento e misture.

Asse em forma untada por 30 minutos, com forno

lﬂ@ﬁ? -ientes:

5 batas médias

2 cenouras grandes

3 Ovos cozidos &

10 azeitonas verdes

Maionese e sal agosto

Modo de preparo:

Picar a cenoura, a batata e cozinhar.

Aguarde esfriar e acrescente os ovos picados, a
azeitona, a maionese e o sal.

Coloque para gelar por uma hora e depois é so servir.
Dica : Coloque um fio de azeite paGastalodr assabor.



Juliana
Pure de batata doce

Ingredientes:

2 quilo de batata doce.

1 cenoura media ralada.

1 pedaco pequeno de gengibre.

1 colher de sopa de manteiga.

1 colher de cha de sal

Modo de preparo:

Em uma panela coloque a batata doce picada, a
cenoura e o gengibre com o suficiente de agua para
cobri-los.

Cozinhar em fogo médio até que quase toda

a agua tenha evaporado. adicionar a manteiga e mexer
para desmanchar a batata doce.



Torta colorida de legumes

Ingrediente

Manteiga pard™
Recheio:
2 xicaras (cha) de palmito cortado em rodelas
1 xicara (cha) de ervilhas frescas
3 tomates sem sementes picados -onando
2 cenouras
Sal e pimenta a gosto
Modo de preparo:
Bata os ingredientes da massa no liquidificador e
despeje metade em uma forma de 30 cm de didametro.
Em um recipiente, misture o recheio e descubra
Distribua sobre a massa na forma
Cubra com o restante da massa e leve ao forno
médio (pré-aquecido) por 45 minutos, ou até dourar Se

desejar, sirva acompanhado de requeijao.



Torta de morango
Ingredientes:

Massa:
1 xicara ge farinha de trigo
1 gema bjptida
100 g de hanteiga sem sal

2 colherde de sopa de acucar

1 colher popa de fermento em pé
Recheio:

4 colheres't®
2 gemas peneiradas
1 e 1/2 de lata de leite condensado

Cobertura: Morangos lavados e cortados ao mEl¥ia

1 gelatina de morango
Modo de preparo (massal :

Coloque a farinha, faca um buraco e coloque todos

os outros ingredientes. Mexa a massa até ficar

homogénea e lisa. Forre ela por completo na

assadeira, como uma torta. Coloque no forno por 20

minutos ou até comecar a ficar douradinha nos lados.

Reserve.
Recheio:



Mexa todos os ingredientes na panela até se soltar

B8t 8% 5RA8UMR ST SO M faravilhoso Deixe
gzg?[r%glzae[ﬁ)@?’}edﬁulc%tﬁa assadeira com a massa ja

] Xicara (cha) de dleo de soja

4pisAtsa de ovo

168[6'&@5%?@%&%&%9% QS tgic%odo outro, até que
PRI LR & R FRBR5858%m cima,
éél'lgﬂﬂaa:[Ché] de aclcar

"5eMRe iz AR R MELSRRS da colher pegar a
g%?gteiﬂtau,%alnda ou pouquinho mole. Ja nesse ponto
§o(i8|t5heer%sgesl%?ﬁlgea&aaéﬁicg(?s em cima da torta
ASIRHRIS 52 PBRbAG S BoR BORHT A cobertos com a
geiatierez el A viieRte para gelar

5 colheres (Sopa) de leite

Modo de fazer

Coloque os liquidos no liquidificador e bata até
misturar bem. Coloque os outros ingredientes sendo o
fermento por ultimo Leve para assar em forno médio
numa forma untada .

Cobertura

Misture numa panela a manteiga, o chocolate, o
acucar e o leite. Leve ao fogo até derreter e a calda
ficar bem misturada. Cubra o bolo ainda quente,
furadinho com garfo.



rasgar com as maos as tolhas do alface, angO e

rucula, misturar tudo em uma tigela, tempere com

: A ) . . Luan
sal, azeite e limao, até que em fim servir.




Maria Luisa
Saladinha de pene integral

Ingredientes:

250 g Pene integral

o folhas de alface cortadas em tiras

1 Cenoura ralada

12 unidades de tomate cereja cortados ao meio Cheiro
verde

Preparo:

Cozinhar o pene e reservar , depois de frio misture
todos os ingredientes e tempere.

Dica polvilhar a salada com castanhas ou nozes
torradas.

Maria Clara



Torta de brocolis

INGREDIENTES::

1 brocolis

2 0VOS

3 colheres de sopa queijo ralado

1 xicara de farinha de trigo

1 colher de fermento em po

1 pitada de sal.

MODO DE PREPARO

Massa: Coloque os ingredientes no liquidificador e
bata ate misturar bem Acrescente o fermento por
ultimo e bata mais um pouco

Recheio: Refogue a cebola com o caldo de legumes em
agua até ficar transparente Acrescente os demais
ingredientes e refogue mais um pouco.




Miguel
Sanduiche Saudavel

Ingredientes:

Pao de forma integral light

Abobrinha [crual]

Queijo minas light

Tomate Manjericao [fresco]

Modo de preparo

Corte a abobrinha em fatias, tempere com orégano e
sal grelhe-as até que figuem douradas dos dois lados.
Ainda com elas na grelha, coloque as fatias de tomate
por cima e o queijo, tampe até que o queijo derreta.
Polvilhe o manjericao por cima e desligue o fogo.
Toste as fatias de pao e disponha o recheio.



Tomates recheados

Ingredientes:
Tomates
Queijo pagmes3
Salsa
Orégano
Azeitona
Azeite
Modo de fazer:

Misture tudo e coloque dentro de tomates ja limpos
Sem sementes e leve ao forno com queijo parmesao
em cima Para gratinar

Murilo C. Silveira



Omelete de frango

Ingredientes:
1 colher (so
1/2 fati

1 ovo

Tco
2 co desfiado
1 col va

1 colh

1 colher Sa0 grosso.
Mode de faze
Aqueca a margarina numa frigideira antiaderente
pequena. Frite o bacon, mexendo até ficar crocante.
Despeje na frigideira o ovo batido, com o leite .
Cozinhe em fogo médio por 1 mlwdjtrdl(bw g{goﬁ%gtura
comecar a cozinhar. Polvilhe e com os ingredientes
restantes e dobre ao meio. Pode ser servida com

tomate picado, alface e triangulares de pao de forma.



Abobrinha ao forno

azeite
Modo de preparo

Lave as abobrinhas, seque bem e corte em rodelas.
Numa assadeira coloque um pouco de azeite e
arrume as rodelas. Tempere a seu gosto e polvilhe um

% Murilo Zepellini

pouco de queijo sobre cada uma delas. Leve ao forno
pré aquecido a 180 graus até que o queijo comece a

dourar.



Sopa de legumes

Ingredientes:
1 nabo

1 cenoura

1 chuchu

1 litro de agua e s

oleo

Modo de fazer:
Cortar todos os legumes em pedacinhos. LeVaedio

fogo ate ficar macios os legumes. Esta pronta uma

sopa muita saudavel.



Salada verde

Ingredientes;
1/2 Maco de
1/2 Maco de
4 Colheres de so
3 colheres de sopa de li
3 colheres de sopa de salsinha picante

1/2 cebola pequena picada

1 pitada de sal marinho. Sofia
Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes numa tigela e mexa
levemente com as maos.




Sopa de frango

Ingredientes:

Peito de frango em cubinhos

Batata

Cenoura

Mandioquinha

Couve

Macarrao

Modo de fazer:
Refogue todo com alho, cebola e sal.
Cologque agua e deixe na panela de pressao por

quinzFe minutos.

Vinicius



Salada de pepino com hortela
Ingredientes:

1 kg de pepinos descascados , cortados ao meio, no
sentido do comprimento, em fatias de 1 cm
2 colheres (chd) de sal
1/2 xicara de creme de leite
1 colher de suco de limao
4 colheres (sopa) de iogurte natural
2 colheres de vinagre
2 colheres de hortela picada
4 colheres de azeite
Modo de fazer

Em uma vasilha, misture o pepino com o sal, e
deixe descansar por 20 minutos Enquanto isso bata
em uma vasilha o creme de leite, o suco de limao, o
logurte, o vinagre e a hortela. Acrescente o azeite bem
devagar, batendo até que o molho esteja cremoso.
Escorra o pepino em uma peneira, enxague em agua
fria e seque com papel absorvente. Misture os
pepinos com o molho de iogurte e tempere a gosto
com sal e pimenta. Coloque em uma saladeira e sirva.















