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MODULO II
Alimentos orgânicos: elaboração de cardápios alternativos
Horário: Inicio 8h 30min – Término 17 horas

Carga Horária: 40 horas 
Facilitadora: Amanda Benghi Marfil

2º Curso de Formação Continuada Gestão da Merenda Escolar/ 2009
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DEZ RAZÕES PARA VOCÊ CONSUMIR PRODUTOS ORGÂNICOS
1) Sua comida é mais gostosa
Esta é a razão pela qual muitos famosos chefs procuram alimentos orgânicos.

2) As substâncias químicas ficam fora de seu prato
Produzido organicamente significa produzido sem pesticidas, herbicidas, fungicidas tóxicos, fertilizantes artificiais e hormônios.

3) Você protege as gerações futuras
Um relatório recente do Environmental Group diz: “Quando uma criança completa um ano de idade, já recebeu a dose máxima aceitável para uma vida inteira de oito pesticidas que provocam câncer”.

4) Você protege a água
A Terra é composta por 2/3 de água. Pesticidas e metais tóxicos infiltram nos lençóis freáticos e riachos de água, contaminando e se acumulando nas águas potáveis.

5) Você protege os solos
A produção orgânica respeita as áreas de preservação permanente, faz adubação verde, cultivo em nível, sistema plantio direto ou cultivo mínimo.

6) Você tem um alimento mais nutritivo
Pesquisa indicam que os alimentos orgânicos geralmente tem mais vitaminas e minerais que os alimentos convencionais.

7) Você paga o verdadeiro custo do alimento
O produto orgânico é, na realidade, a forma mais barata do alimento. Um produto convencional pode custar 30% mais barato, mas não se esqueça dos custos ambientais e médicos.

8) Você ajuda o agricultor
O produto orgânico agrega valor na cadeia para o produtor e não para as grandes transnacionais de adubos, sementes, agrotóxicos e máquinas.

9) Você ajuda a preservar a biodiversidade
Propriedades orgânicas protegem as matas nativas, as aguadas, as áreas de preservação e de reserva legal. Fazem policultivos e respeitam a fauna e flora nativa

                                                   
[image: image7][image: image8.jpg]


[image: image9.png]




[image: image10][image: image11.jpg]


[image: image12.png]



10) Você ajuda a reduzir o aquecimento global
A agricultura convencional libera enormes quantidades de gás carbônico, metano e óxido nitroso. Atualmente, mais energia é consumida para produzir fertilizantes artificiais do que para plantar e colher todas as safras do mundo.
COMO GERMINAR GRÃOS: *
1. Colocamos de uma a três colheres de sopa de grãos num vidro e cobrimos com água limpa. 

2. Deixamos de molho por uma noite (8 horas). 

3. Cobrimos o vidro com um pedaço de filó e prendemos com um elástico. Despejamos a água e enxaguamos bem sob a torneira. 

4. Colocamos o vidro inclinado num escorredor num lugar sombreado e fresco 

5. Enxagüamos pela manhã e à noite. Nos dias quentes é preciso lavar mais vezes 
Os grãos iniciam sua germinação em períodos variáveis. Em geral estão com a sua potência máxima logo que sinalizam o processo do nascimento, quando ficam prontos para serem consumidos.

Sugestões de sementes:
Todas as sementes comestíveis, tanto pelo homem como pelos pássaros: girassol, painço, niger, colza, aveia, trigo, linhaça, arroz, centeio, gergelim, grão de bico, amendoim, lentilha, nozes, castanha do Pará, amêndoas, ervilha, feno-grego, etc. 
*Informação retirada do site:http://wwwusers.rdc.puc-rio.br/anabranc/portugues/biochip_suco.html
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Fonte: "Você sabe se alimentar?"; Dr. Soleil, Ed. Paulus
As sementes germinadas podem ser utilizadas em saladas, bolos, sucos, pães, cozidos e etc. Quanto menor for o processo de cozimento maior será o valor nutricional destas sementes.
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ALGUMAS DICAS:
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As folhas de alface quando cortadas com faca perdem muito seu valor nutritivo. Deixe sempre as folhas inteiras ou rasgue com as mãos.
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Repolho roxo, cozido e não desbotado: adicione a água do cozimento gotas de limão ou vinagre.
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Para tirar o amargo da berinjela, deixe-a  de molho na água com um pouco de sal e vinagre por meia hora
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Coloque pedaço pequeno de limão ou algumas gotas de vinagre quando ferver ovos, a panela não ficará preta
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Aproveite a água cozida da beterraba para cozinhar o feijão
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Para tirar os bichinhos das verduras (brócolis, couve-flor) lave-as muito bem e mergulhe-as em água com sal, vinagre ou limão durante algum tempo
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As flores e brotos da abóbora ficam ótimos em risotos e omeletes
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Para a digestão do pepino é necessário deixar a casca ou a metade da casca. Retire uma tira da casca e deixe a outra, repetindo em toda a volta. A natureza é sábia: na própria casca estão os ingredientes que ajudam na digestão
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Lave as sementes de abóbora, salgue-as e leve ao forno para assar.Tanto é saudável como gostoso
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As abobrinhas novinhas não precisam ser descascadas
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Nem sempre é possível adquirir batatas orgânicas. Mas a mandioca orgânica, sendo um tubérculo mais rústico, está quase sempre disponível e pode substituir a batata em nossas refeições.
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É muito importante adequar as nossas receitas aos ingredientes que a natureza fornece em cada estação. Cabendo a nós fazer as devidas substituições. Experimente trocar o milho enlatado por milho em natura, ou se não for época use ervilhas, vagens, cenoura, etc. Também é interessante substituir as receitas de abobrinha por chuchu.
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CALDOS
Os caldos são uma maneira fácil de aproveitarmos aparas e sobras de legumes, carnes e ossos. Podemos substituir a porcentagem de água nas receitas pelo caldo, o que as torna muito mais saborosas e nutritivas. No caso de receitas doces podemos estar utilizando chás e sucos de frutas e cascas.

Eles duram em média uma semana (se bem armazenados) na geladeira, mas lembrando, que se for utilizar o caldo resfriado é interessante fervê-lo antes para ver se não está azedo. Já no congelador eles têm uma durabilidade maior de uns 2 meses e não têm perigo de azedar.

Para aromatizar os caldos você pode estar utilizando talos de salsinha, de salsão, de manjericão e etc. Não é recomendado utilizar as folhas durante o processo de cozimento, pois elas podem amargar o caldo. Se quiser colocá-las deixe para fazer isso no final do cozimento ou quando desligar. 

CALDO BÁSICO DE PEIXE 

Rendimento: 2litros
Tempo de cozimento: 1 hora
Ingredientes: 

1,5 kg de peixe (se for utilizar a cabeça retire as guelras)

3 litros de água

1 cebola 

3 folhas de louro

3 cravos da índia 

2 talos de salsão
Modo de Fazer: Misture todos s ingredientes e cozinhe por uma hora. Quando necessário retire a espuma que forma na superfície. Coe o caldo e resfrie rapidamente. 

CALDO BÁSICO DE CARNE

Rendimento: 2litros
Tempo de cozimento: 2 horas

Ingredientes: 

2 kg de frango ou de carne bovina
3 litros de água
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1 cebola

3 folhas de louro

2 talos de salsão

Modo de Fazer: Misture todos s ingredientes e cozinhe por uma hora. Quando necessário retire a espuma que forma na superfície. Coe o caldo e resfrie rapidamente. 

CALDO DE OSSO

Ingredientes:

2 kg de ossos (frango ou bovino)

3 litros de água

1 cebola

2 talos de salsão 

3 folhas de louro

Modo de Fazer: Retire o excesso da gordura e lave bem os ossos. Coloque-os em uma forma untada e leve ao forno já quente (180º C) até dourarem. Depois de assados, misture todos os ingredientes e cozinhe por uma hora (para ossos de bovinos 2 horas). Quando necessário retire a espuma que forma na superfície. Coe o caldo e resfrie rapidamente. 

CALDO BÁSICO DE LEGUMES

Ingredientes:

1 kg de talos, folhas e aparas de legumes

1 cebola

2 talos de salsão

3folhas de louro

4 cravos da índia

Modo de Fazer: Misture todos os ingredientes e cozinhe por uma hora. Coe o caldo e resfrie rapidamente. 
SOPAS
Rubem Alves
Se Deus me dissesse para escolher a comida que eu iria comer no céu, por toda a eternidade, eu não teria um segundo de hesitação: escolheria sopa. (...) Posso tomar sopa por toda a eternidade sem me cansar.


Minha relação com a sopa é mais que gastronômica: é uma relação de ternura. Elas me reconduzem à cozinha da minha casa de menino, ao fogão 
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de lenha, às tardes de inverno. Ah! Uma sopa quente que se toma numa

tarde fria é uma lareira que se acende no estômago. O calor aos poucos se espalha pelo corpo. Pra mim a sopa é um sacramento de intimidade: um objeto físico, presente, no qual vive uma felicidade que que se teve, ausente. A sopa quente me transporta para outros lugares, outros tempos.


O caldo da sopa junta no caldeirão àquilo que, na natureza, nasceu separado. (...)


Sopa é comida de pobre. Sopa é comida de guerra, de fome, quando qualquer raspa de comida é bem precioso, que não pode ser perdido. As sopas fundamentais se fazem com sobras, destinadas ao lixo. A sopa é uma poção mágica por meio da qual o que estava perdido é salvo da perdição e reconduzido à circulação da vida e do prazer.

Sopas são remédios maravilhosos contra depressão. Quando a sopa quente, cheirosa, colorida e apimentada bate no estômago, a tristeza se vai e a alegria volta. Não há melancolia que resista à magia de um prato de sopa.

SOPA DE FARINHA DE MANDIOCA
Modo de Fazer: Coloque a água para ferver. Despeje nessa água a farinha de mandioca dissolvida na água fria. Espere até engrossar e acrescente fubá torrado e uma xícara de folhas verdes por pessoa. Tempere a gosto com cebola, sal e pimenta. Desligue e acrescente ervas aromáticas de sua preferência.

*** A água do cozimento pode ser substituída por caldo de legumes, de peixe, de frango e de carne. 

SOPA DE AVEIA

Modo de Fazer: Cozinhar uma xícara, de chá, de aveia em 4 xícaras de água. Picar um punhado de agrião; acrescentar alho picado, salsa, cebolinha e sal. No fim regar com azeite. Desejando incrementar, acrescentar 1 cenoura picada, 3 colheres, das de sopa, de grãos de milho verde, vagem picada.

SOPA DE CANJICA

Modo de Fazer: Deixe a canjica de molho de um dia para o outro. Frite bastante cebola, alho e gengibre, acrescente frango desfiado ou carne 
moída e deixe refogar por mais uns minutos. Acrescente água e a canjica e cozinhe até o milho ficar molinho. Tempere com folhas de louro, cominho e noz moscada.
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SOPA DE FUBÁ, FARINHA DE MANDIOCA E FARINHA INTEGRAL.

Modo de Fazer: Cozinhe um frango com bastante água, desfie e reserve. Acrescente no caldo do cozimento: tomate, pimentão, colorau, cebola, folhas de louro e cenoura. Dissolva um pouco de fubá, farinha de mandioca e farinha integral na água fria e vá acrescentando ao caldo fervente, mexendo sempre para não empelotar. Tempere com sal e sirva quente.

*** Pode ser feito com peixe, retirando todos os espinhos.

SOPA DE OSSO

Modo de Fazer: Asse os ossos e depois os ferva para fazer um caldo. Nesse caldo acrescente cebolas em rodelas, tomates e couve picadinha. Coloque fubá e deixe engrossar. Tempere com sal e cheiro verde. Opcional: bata uns ovos e vá acrescentando na sopa, como fogo desligado.

SOPA DE ABÓBORA COM MAÇÃ

Modo de Fazer: Cozinhe a abóbora com a maçã na panela de pressão (1 maçã para 1 1/2 Kg de abóbora), depois de cozido bata tudo no liquidificador e reserve. À parte, frite alho e cebola na manteiga. Acrescente o purê de abóbora com maçã e espere aquecer bem. Tempere com sal, noz moscada e pimenta doce, deixe cozinhar mais um pouco e desligue. Sirva com cebolinha verde picada e fatias de pão integral.

SOPA DE ERVILHA

Modo de Fazer: Refogue em uma panela um pouco de cebola, alho e alecrim. Acrescente ervilhas, batatas e caldo de osso assado (de galinha), e deixe cozinhar bem. Depois de cozido, bata tudo no liquidificador, tempere com sal e açafrão. Opcional: colocar um pouco de creme de leite ao desligar o fogo.
SOPA DE FÍGADO

Ingredientes: 

600g de fígado bovino

2 colheres de óleo

2 cebolas picadas

5 dentes de alho picados

6 xícaras de caldo de carne

Sal e pimenta do reino

1 xícara de salsa picada

1 xícara de creme deleite

Modo de Fazer: Limpe o fígado, corte-o em pedacinhos e reserve. Frite o alho e cebola até que murche. Acrescente os pedaços de fígado e frite um pouco, sem deixar que escureça. Junte o caldo de carne e espere ferver.
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Tempere com sal e pimenta do reino a gosto. Acrescente o creme de leite, desligue e junte a salsa picada.
CANJA DIFERENTE
Ingredientes:
1 kg de frango
1 cebola grande

1 colher de gengibre ralado

1 tomate picado

1 talo de salsão picado

1 mandioquinha-salsa picada

1 batata picada

250g de macarrão

Cebolinha verde picada

Modo de Fazer: Tempere o frango a gosto e reserve. Frite o gengibre e a cebola, acrescente o frango e deixe refogar. Coloque 2 litros de água, o tomate, o salsão, a mandioquinha-salsa e a batata. Cozinhe até a carne e os outros ingredientes estarem bem macios. Se necessário junte mais água quente. Então acrescente o macarrão e cozinhe por mais alguns minutos. Sirva a sopa em seguida, juntando a cebolinha verde.

SOPA CAMPONESA

Ingredientes:
½ kg de mandioca

2 colheres de óleo

1 cebola picada 

4 dentes de alho amassados

1 litro de caldo de galinha

½ kg de batata picada

1 xícara de milho cozido e debulhado

1 copo de leite

Sal e pimenta do reino

Modo de Fazer: Descasque a mandioca e cozinhe. Escorra, bata no liquidificador e reserve. Frite a cebola e o alho. Acrescente o caldo de galinha, o purê de mandioca, a batata e deixe cozinhar. Quando a batata estiver macia acrescente o milho. Tempere com sal e pimenta do reino. Quando estiver bem quente, junte o leite e deixe aquecer novamente. Sirva bem quente com um pouco de cheiro verde.  
SOPA DE COUVE-FLOR

Ingredientes:

1 couve-flor grande

1 colher de óleo

1 colher de manteiga

2 cebolas picadas

1 colher de farinha de trigo

Manjericão

Sal e pimenta branca
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Modo de Fazer: Lave a couve flor e corte-a em pedaços (os talos também). Cozinhe em cerca de 2 litros de água temperada com sal e pimenta branca. Quando estiver cozida bata no liquidificador junto com o caldo do cozimento e reserve. À parte, frite a cebola no óleo com manteiga, junte a farinha, mexendo bem. Adicione o caldo de couve flor e deixe ferver. Quando desligar coloque o manjericão. 
SOPA DE TALOS DE COUVE

Ingredientes:

Talos de um maço de couve

2 batatas

1 cenoura

1 litro e meio de água

1 cebola média

Sal a gosto

Modo de Fazer: Numa panela refogar a cebola picada. Colocar as batatas e cenouras cortadas em pedaços pequenos. Colocar os talos de couve bem picadinhos ou batidos no liquidificador. Acrescente água e deixe cozinhar.

Tempere a seu gosto com alho, cheiro verde, etc.
*** pode ser enriquecido com sobras de carne ou ovos batidos e diluídos em água.

SOPA DE BANANA VERDE

Ingredientes:

5 bananas caturras verdes 

1 cebola media picada 

3 dentes de alho picados 

1 colher de óleo ou azeite (para dourar) 

250g de frango desfiado 

1 colher de sobremesa de colorau
4 copos de água
Modo de Fazer: Cozinhe as bananas com casca na pressão por 5 minutos. Descasque e bata as bananas no liquidificador com água (reserve). Em uma panela doure a cebola, o alho e o colorau. Acrescente o frango desfiado e deixe fritar em fogo baixo, sempre mexendo. Coloque a banana batida e deixe ferver por 5 minutos. 
Obs.: A água é a gosto, ou seja, quanto menos água, mais consistente a sopa ficará.
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DOCES
DOCE DE CHUCHU

Ingredientes:

1 kg de chuchu

350g de açúcar cristal orgânico
1 limão

6 cravos da índia

2 pacotes de coco ralado

1 colher (sopa) de canela em pó
Modo de Fazer: Coloque os chuchus ralados com casca numa panela eleve ao fogo com o açúcar e deixe apurar, até ficar macio. Adicione o cravo, a colher de canela e a raspa de um limão. Deixe apurar mais um pouco. Quando estiver pronto adicione o coco ralado.
DOCE DE CASCA DE MELANCIA
Ingredientes:

1 1/2 kg de casca de melancia grande
4 xícaras de chá de açúcar cristal
1 xícara de chá de água filtrada
2 pedaços de canela em pau
8 cravos-da-índia
Modo de Fazer: Com uma faca, retire a parte vermelha e verde das cascas, deixando somente a parte branca. Passe as cascas no ralador ou no multiprocessador. Numa panela, coloque as cascas raladas, o açúcar, a água e misture bem. Leve ao fogo baixo para apurar, por aproximadamente 1 hora. Acrescente a canela em pau e os cravos. Deixe apurar por mais 15 minutos mais ou menos, até aparecer o fundo da panela. 

DOCE DE ABÓBRINHA

Ingredientes:

1 kg de abobrinha
500g de açúcar cristal orgânico

Suco de 4 limões

Casca em pedaços de 2 limões
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Modo de Fazer: Rale a abobrinha em ralo grosso e coloque em uma panela. 
Acrescente o açúcar, as cascas de limão e por ultimo o suco dos limões. Misture tudo muito bem e deixe apurar no fogo brando por, aproximadamente, 30 minutos.

DOCE DE CASCA DE BANANA
Ingredientes:

Casca de 6 bananas
1 xícara de chá de água

2 xícaras de chá de açúcar
1 colher de sopa de suco de limão

Cravo e canela

Modo de Fazer: Separe as fibras internas da casca para o doce não amargar. Pique as cascas em quadradinhos e despeje na panela. Acrescente a água e leve ao fogo por 30 ou 40 minutos, sem deixar secar completamente. Retire da panela e bata no liquidificador até ficar miudinho. Despeje a mistura novamente na panela e acrescente o açúcar, o cravo, a canela e o suco de limão. Leve ao fogo e deixe cozinhar.
Você tem duas opções: deixá-lo em ponto de recheio de bolos e tortas – quando apenas começar a soltar da panela – ou em ponto de geléia – quando ele está mais escuro e solto completamente da panela.

DOCE DE CENOURA

Ingredientes: 

8 cenouras

700g de açúcar 

5 cravos da índia

2 canelas em rama

½ maçã

2xic de água

Calda: Colocar o cravo, a canela, o açúcar, a maçã e a água em uma panela e levar ao fogo. Quando abrir fervura desligar e tirar a maçã.
Doce: Colocar as cenouras raladas com casca em uma panela. Acrescentar a calda, preparada anteriormente, ainda quente. Deixe cozinhar por aproximadamente 5 minutos.
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GELATINA DE BETERRABA
Ingredientes:

½ litro de água no qual foi cozida a beterraba sem sal

Açúcar a gosto

Suco de 2 limões

3 colheres de maisena

Modo de Fazer: Misturar o caldo da beterraba com o açúcar e a maisena e levar ao fogo para engrossar. Acrescentar o suco de limão depois desligar o fogo e levar para a geladeira.

SAGU COM ÁGUA DE BETERRABA

Ingredientes:

1 ½ litros de água do cozimento da beterraba

1 ½ xícara de sagu

Açúcar a gosto

Cravo e canela

Casca de uma laranja

Modo de Fazer: Ferva a água e adicione o sagu, o cravo, a canela e a casca de laranja. Quando as bolinhas ficarem transparentes desligar o fogo e adoçar.

CREME DE LEITE COM MAISENA (para acompanhar o sagu)
Ingredientes:

1 litro de leite

3 colheres de maisena

½ xícara de açúcar
Baunilha ou casca ralada de laranja ou limão

Modo de Fazer: Colocar o leite e o açúcar para ferver. Dissolver a maisena em meio copo de água e acrescentar aos poucos no leite, sempre mexendo para não empelotar. Deixar cozinhar uns 10 minutos.

Opcional colocar uma gema de ovo batida ou coco ralado.

CREME PARA SOBREMESAS
Ingredientes:

2 xícaras de farinha de mandioca

1 xícara de farinha de trigo

1 xícara de farinha de aveia (opcional)
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Modo de Fazer: Misturar tudo e torrar até ficar dourado. Adicionar açúcar a gosto e uma pitada de sal. Depois vá colocando o leite até dar o ponto. Polvilhe canela se quiser.
PATÊS
PATÊ DE CENOURA

Ingredientes:

8 cenouras médias (500g)

1 cebola

1 colher de chá de sal

1 pitada de açúcar

2 colheres de sopa de manteiga ou azeite de oliva

1 colher de chá de noz moscada ralada

Umas 5 folhas de manjericão picadas (ou mais se preferir)

Salsa picadinha

Sal a gosto

Modo de Fazer: Cozinhe os quato primeiros ingredientes com pouca água (o suficiente para não prender no fundo da panela) até amolecer. Coloque estes ingredientes quentes no liquidificador, acrescente a manteiga e um pouco da água do cozimento. Bata até ficar bem cremoso. Coloque numa tigela e acrescente os demais temperos. Leve a geladeira e sirva frio com torradas, sanduíches ou ao integral.

PATÊ DE TOMATE COM CENOURA

Ingredientes:

250g de cenoura

250g de tomate

1 cebola

1 dente de alho

½ colher de sopa de manjericão

4 colheres de sopa de azeite de oliva

Sal a gosto

2 ½ colheres de sopa de maisena

5 azeitonas

Modo de Fazer: Bata todos os ingredientes no liquidificador, exceto as azeitonas, e leve ao fogo para engrossar por 10 minutos. Retire e acrescente as azeitonas picadas.

PATÊ DE SARDINHA 

Ingredientes:

3 kg de sardinha (limpa, sem escama e barrigada)


[image: image93][image: image94.jpg]


[image: image95.png]




[image: image96][image: image97.jpg]


[image: image98.png]



1 copo de óleo

1 copo de vinagre

1 copo de água

Sal, pimenta, louro e alho a gosto

Modo de Fazer: Coloque a sardinha na pressão com os demais ingredientes, em fogo fraco, por 2 horas ou até os espinhos se desmancharem.

Para fazer o patê é só amassar com temperos verdes.

PATÊ DE BERINJELA I

Modo de Fazer: Corte as berinjelas ao meio e coloque para assar, em forma untada, até que fiquem moles. Raspe o miolo com uma colher e bata no liquidificador com azeite, alho, pimenta e limão.

*** se preferir um patê mais escuro utilize um pouco da casca.

PATÊ DE BERINJELA II

Ingredientes:

3 berinjelas

1 pimentão verde

1 pimentão amarelo

1 pimentão vermelho

1 colher de sopa de gengibre ralado

Suco de 1 limão

½ xícara de azeitona picada e sem caroço

½ xícara de castanhas ou nozes ou amendoim torrado

½ xícara de uva passas

½ xícara de azeite de oliva

½ xícara de óleo

Sal, pimenta e salvia a gosto

Modo de Fazer:Corte as berinjelas e pimentões em tiras bem fininhas e coloque em uma forma com o óleo, o sal, a pimenta, o suco de limão, o gengibre, e a salvia. Deixe assar por mais ou menos 30 minutos, ou até a berinjela perder a água. Tire do forno e adicione os demais ingredientes.

PATÊ DE RICOTA

Modo de fazer: Aqueça o leite até uma temperatura de 45ºC e esprema um pouco de limão para qualhar. Deixe esfriar e formar os grumos. Coloque o leite já qualhado em uma peneira ou saquinho, para escorrer o soro. A massa que sobrar é a nossa ricota.

Para fazer um patê é só bater a ricota no liquidificador ou na mão mesmo com cheiro verde, tomate e manjericão, azeitonas, azeite de oliva ou o que 
você preferir. É bem interessante colocar sementes de gergelim e linhaça.  
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PATÊ DE GERGELIM COM ERVAS (Alimento Vivo)
Ingredientes:
½ xícara de gergelim hidratado
½ xícara de água mineral
cheiro-verde
manjericão, alecrim
sal marinho
limão
Modo de Fazer:
Bata primeiro o gergelim com a água até virar um creme , adicione os temperos e sal e limão a gosto.
PASTA DE CASTANHA DE CAJU ( Alimento Vivo)
Ingredientes
Castanha de caju crua hidratada (4h)
Alho
Cheiro verde
Sal
Azeite

Modo de fazer: Bata tudo no liquidificador.
MACARRÃO
MACARRÃO DA ESTAÇÃO
Ingredientes:

Macarrão integral

Sal

Azeite

Óleo 
Cebola
Alho
Raspas de limão
Alecrim
Repolho verde

Repolho roxo

Pimentão vermelho

Pimentão amarelo

Couve chinesa

Cheiro verde

Alho poro

Florzinhas de brócolis

Outros legumes da estação

Modo de Fazer: Aqueça o azeite e frite o alho e a cebola até dourarem. Acrescente as raspas de limão, o alecrim e os demais legumes picados. 
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Tempere com sal e reserve. Cozinhe o macarrão, escorra e misture nos legumes.

*** este prato fica muito bom se ao invés de sal utilizarmos shoyo para salgar.

MACARRÃO DE ESPINAFRE

Ingredientes:

1 maço de espinafre sem os talos

1 litro de leite

2 colheres de farinha de trigo integral

2 colheres de manteiga

1 cebola

1 colher de óleo 

3 dentes de alho

Sal

Pimenta 

Noz moscada

Modo de Fazer: Frite a cebola e o alho no óleo até dourarem. Acrescente a manteiga e a farinha, mexendo para incorporar. Vá colocando o leite aos poucos, sempre mexendo para não empelotar. Quando levantar fervura 
acrescentar o espinafre picado e tempere com sal pimenta e noz moscada.

Deixe ferver mais alguns minutos, desligue e reserve.
Cozinhe o macarrão na água fervente com um fiozinho de óleo e sal. Depois de cozido, escorra a água e misture no molho.

*** O espinafre pode ser substituído por brócolis, couve-flor, acelga, mostarda  ou outro legumes de sua preferência.

BOLONHESA DE LENTILHAS

( 4 porções)

Ingredientes:

1 xícara de chá de lentinha

200g de macarrão

1 cenoura ralada

1 tomate picado

1 cebola 

1 dente de alho

1 colher de manjerona

1 colher de extrato de tomate

Sal

Modo de Fazer: Cozinhe a lentilha e reserve. À parte, cozinhe o macarrão. Enquanto isso refogue o alho e a cebola no óleo. Acrescente a cenoura, o tomate e o extrato de tomate. Cozinhe por uns 10 minutos. No final acrescente a manjerona e o sal. Por ultimo coloque a lentilha e misture. Quando o macarrão estiver cozido, escorra a água e misture no molho.
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MACARRÃO RÁPIDO

Ingredientes:

3 dentes de alho picados

250g de macarrão

1 tomate

1 cebola picada

1 xícara de molho de tomate

2 colheres de óleo

½ litro de água quente

Sal a gosto

Folhas de manjericão

Modo de fazer: Fritar o alho e o macarrão no óleo até dourar. Acrescentar a cebola o tomate e deixar dar uma leve refogada. Colocar a água e mexer de vez em quando, deixar cozinhar e se precisar colocar mais água. Quando estiver cozido juntar o molho e deixar cozinhar por 5 minutos. Desligar e colocar as folinhas de manjericão.

OUTROS
VATAPÁ DE PTS 
Ingredientes:

4 colheres
1 colher de sopa de colorau

1 pitada de pimenta do reino

½ pacote de PTS

Alho e sal o suficiente

1 maço de cheiro verde

Farinha de mandioca (para engrossar) ou farinha de trigo

1 cebola picada

1 colher de gengibre ralado

Modo de Fazer: Colocar o PTS de molho por 15 minutos. Colocar numa panela, 4 colheres de óleo e lavá-lo ao fogo. Quando esquentar adicionar o colorau, a pimenta, o gengibre e a cebola e deixar refogar. Quando estiver dourada, acrescentar o PTS. Engrossar o caldo com a farinha de mandioca. Temperar com alho. Colocar o cheiro verde ao desligar.
PASTEL NAUTICO

Ingredientes:

Massa: 1kg de farinha

  200g de manteiga

  1 ½  colher de sopa de sal 
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  1 colher de fermento biológico

  1 ovo para pincelar

Recheio: legumes e queijo

Modo de fazer: Misturar todos os ingredientes da massa e sovar bem. Esticar no cilindro ou rolo e rechear. Pincelar com o ovo batido e assar até dourar.  

PÃO COLORIDO

Ingredientes:

Amarelo: 1 xícara de cenoura cozida e triturada, 1 colher de café de açafrão, 1 ovo + massa básica.

Vermelho: 1 xícara de beterraba cozida e triturada, 1 colher de chá de canela + massa básica.
Verde: 1 xícara de espinafre cozido e triturado, 1 colher de orégano ou manjericão + massa básica.

1 ovo para pincelar

Massa Básica: 

1 colher de sopa de fermento biológico seco 

1 colher de chá de açúcar
1 colher de chá de sal
2 colheres de óleo
2 colheres de manteiga 
2 1/2 xic. de farinha
Misturar muito bem todos os ingredientes, sovar e deixar descansar por 30 minutos. Unte duas formas de pão, modele os pães de acordo com as cores desejadas e deixe crescer por mais 30 minutos.
Pincele com o ovo e leve assar por 40 minutos em fogo médio.
BOLO DE LARANJA COM CASCA

Ingredientes:

4 ovos

1 laranja média com casca

2 xícaras de açúcar

3 xícaras de farinha

1 colher de sopa de fermento químico
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Modo de Fazer: Bater tudo no liquidificador e assar em forma untada.

***Esta receita foi concedida pelas alunas: Amália, Maria Elizabeth e Rose
PÃO DE QUEIJO DE INHAME
Ingredientes:
1 xícara de inhame cozido e amassado quente
1 xícara de polvilho azedo ou doce
1 xícara de queijo minas meia cura ralado
1 colher de sopa de manteiga
sal a gosto

Modo de Fazer: Esprema o inhame ainda quente num espremedor. Passe-o para uma tigela e acrescente os demais ingredientes. Amasse bem até obter o ponto de enrolar. Faça as bolinhas e coloque-as numa forma untada, com margarina. Asse em forno médio por 30 minutos, aproximadamente ou até dourar.

*** As bolinhas de pão de queijo podem ser congeladas cruas. Na hora de assar retire do congelador com 20 minutos de antecedência.
SOPA DE CASCA DE BATATA

Ingredientes:
1 cebola picada
3 colheres (sopa) de manteiga
1 1/2 colher (sopa) de açafrão
Casca crua de 2 kg de batata muito bem lavadas
10 dentes de alho 
3 xícaras de caldo de galinha
1/2 folha de louro
4 colheres (sopa) de salsinha picada
Modo de Fazer: Em uma panela frite a cebola na manteiga mexendo até que fique amolecida. Junte o curry e mexa bem.Adicione as cascas de batata, o alho, o caldo, o louro e mais 3 xícaras de água. Deixe levantar fervura. Cozinhe lentamente mexendo de vez em quando por 45 minutos ou até que as cascas estejam macias. Retire o louro e bata a mistura aos poucos no liquidificador ou processador. Se desejar, pode passar por peneira. Leve ao fogo para aquecer.
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