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1-ARROZ À GREGA 


INGREDIENTES: 

3 xícaras de arroz. 

6 xícaras de água. 

1 caixa de uvas-passas. 

Queijo parmesão ralado. 

5 colheres de ervilha. 

1 colher de manteiga. 

1 folha de louro. 

Óleo. 

Pimentão, cebola, salsa, cebolinha verde e cenoura a gosto. 

Sal a gosto. 
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* (Uva passas, maçã picada é opcional, da um toque natalino). 

MODO DE PREPARO: 

Lave  o  arroz  cuidadosamente  3  vezes  até  a  água ficar  clara  e  coloque  para  escorrer.  (refogar  é opcional). 

Leve uma panela ao fogo com água, sal, um fio de óleo e espere ferver. 

Adicione o arroz lavado e mexa bem, colocando a folha  de  louro  (se  for  refogado  em  outra  panela coloque a água no arroz junto com o louro). 

Diminua  o  fogo,  deixe  a  água  secar  e  retire  o  arroz do fogo e deixe ficar morno, com um garfo mexa até ficar soltinho. 
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      Em  uma  panela  grande,  leve  ao  fogo  com  a  1 

colher de manteiga e frite as passas e as ervilhas. 

Despeje  a  mistura  em  uma  tigela  refratária  funda  e junte  a  cebolinha  verde,  a  cenoura,  o  pimentão,  a cebola,  a  salsa  e  o  parmesão.          Obs.(uva  passa  e maçã opcional). 

Adicione o arroz e misture  tudo cuidadosamente. 


Após misturado espalhe em uma  forma refratária estiver arrumada jogue um pouco de parmesão cima. 

Antes de servir leve ao forno a 220° graus por 10 

minutos. 
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Fig. Ilustrativa 
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2-ROCAMBOLE DE CARNE MOÍDA 


Ingredientes: 

1kg de carne moída. 

1 envelope de creme de cebola. 

6 fatias de bacon frito. 

100 gramas de mussarela. 

100 gramas de presunto. 

200 gramas de azeitonas sem caroço. 

1 copo de requeijão. 

1/2 cebola ralada. 

Sal e tempero a gosto. 

½  copo  americano  de  farinha  de  rosca  (da consistência a mistura). 

Azeite  ou  óleo  somente  para  untar  a  forma refratária. 


Plástico  filme  ou  um  pano  de  prato  limpo  para enrolar o rocambole. 
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Modo de Preparo: 

Lave a carne moída e escorra a água. 

Em  um  recipiente  coloque  a  carne  já  escorrida junto com o creme de cebola, a cebola ralada, o sal e os temperos a gosto e a farinha de rosca. 

Misture  bem  ate  ficar  bem  consistente,  na  mesa ou superfície plana estique o plástico filme ou pano limpo e coloque a carne em cima do plástico ou pano limpo.  Abra  bem  a  carne  com  um  rolo  de  pastel  ou uma garrafa de vidro. 

Deixe ela no formato de um grande hamburger (tome cuidado para não deixar muito fina, 1cm de espessura é ideal) e depois recheie em camadas com a mussarela, presunto, o bacon, as azeitonas , Com a ajuda do plástico filme ou pano limpo enrole a carne como um rocambole do tamanho da sua forma, e envolva todo rocambole  em papel laminado. 
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     Unte  a  forma  com  manteiga  ou  azeite  (óleo também serve). 


Leve  ao  forno  a  220°  por  30  minutos,  com  uma luva  térmica  retire  o  rocambole  do  forno,  remova  o papel  laminado  com  auxilio  de  um  garfo,  tomando cuidado  para  não  se  queimar.  Nesse  estagio  você pode colocar por cima salsa picada ou orégano. 
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Fig. Ilustrativa 


Leve  o  rocambole  novamente  ao  forno  e  deixe dourar. 

Caso  queira  a  massa  do  rocambole  mais consistente acrescente 1 ovo a massa quando estiver temperando a carne. 
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Sempre  que  forem  lidar  com  panelas  e  fornos quente,  fique  vigilante  na  sua  segurança  e  crianças próximas  para  evitar  acidentes.  Importante  não descuidar dos fatores de risco. 
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3-BOLINHO DE ARROZ 


Ingredientes: 

2 xícaras de chá de arroz cozido. 

Meia xícara de chá de leite. 

1 xícara de chá de farinha de trigo. 

2 Ovos. 

½ Colher de chá de louro em pó. 

2 colheres de sopa de queijo parmesão ralado. 

Meia xícara de chá de cebolinha verde picada. 

Meia xícara de chá de salsinha picada. 

1 colher de chá de fermento em pó. 

Óleo suficiente para fritar. 

Sal a gosto. 

½ Colher de chá de pimenta Calabresa. 

1  Batata  inglesa  média  cozida  (150g)  em  forma  de purê , pode ser amassada com um garfo. 
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Modo de Preparo: 


Em  uma  travessa  funda  misture,  o  leite,  o  arroz cozido,  os  ovos  misturados  gema  e  clara  juntos,  a pimenta calabresa, o queijo, a salsinha, louro em pó, parmesão, a cebolinha e a pimenta e sal Não ponha o fermento ainda. 

Acrescente  a  farinha  aos  poucos  até  a  mistura dar  consistência.  Se  necessário  use  mais  farinha.  A massa deve ficar macia e bem misturada. 

Leve a massa ao refrigerador, coberta, por uns 40 

minutos.  Retire  a  massa  e  misture  o  fermento  de bolo (Royal) não use o biológico. 

Aqueça  o  óleo  em  uma  panela.  Para  saber  o ponto  de  temperatura  exata  do  óleo  faça  o  teste  da vovó com o palito de fósforo, quando acender o óleo estará no ponto de fritura. 

Abaixe um pouco o fogo e vá colocando com uma colher de sopa uma quantidade de massa que 11 


fiquem do tamanho de um bolinho de chuva. 

Com uma espumadeira fique virando até dourar. 

Ao retirar os bolinhos fritos não demore para colocar mais massa na panela. 

Escorra  os  bolinhos  em  recipiente  com  papel toalha, deixe esfriar por 5 minutos e sirva. 
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Fig. Ilustrativa 
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4-FRANGO COM QUIABO. 


Ingredientes: 

1 galinha ou frango aproximadamente 2kg. 

Sal a gosto. 

6 dentes de alho grandes bem  socados (1 colher de sopa). 

2 colheres de sopa de polpa de tomate refogado. 

Pimenta calabresa a gosto (desidratada). 

1 colher de sopa bem cheia com 1 colher de sopa de azeite. 

1 cebola grande picada em cubinhos pequenos. 

1/2 colher de sopa de açafrão (curcuma) Opcional da uma cor amarelada ao frango, mas é um ótimo anti-inflamatório natural. 

1 tablete de caldo de galinha (opcional) Para o preparo do quiabo: 


2 colher de sopa de manteiga e um fio de Azeite pode ser generosa(o). 
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1/4  de  um  cubo  de  caldo  de  galinha  (Opcional) Alguns  nutricionistas  não  recomendam  temperos prontos. 

1colheres (sopa) de alho picado em cubinhos. 

500 g de quiabo cortado  3 a 4 cm. 

sal a gosto. 

1 xícara (chá) de salsinha picadinha. 

1 xícara (chá) de cebolinha picadinha. 


Modo de Preparo: 

Com  o  auxílio  de  uma  faca,  corte  a  galinha  ou frango.  Corte  pedaços  nas  juntas  e  tire  a  pele  se desejar, mais deixe a pele em alguns pedaços como: coxas, asas, coxinha da asa e sobre coxa. 


Esses pedaços farão a mágica no sabor. Lave bem em água corrente e deixe escorrer, coloque em Um  recipiente  plástico  que  possa  ser  guardado na  geladeira.  Tempere-o  com  sal  a  gosto  e  alho socado e pimenta-do-reino moída a gosto. 
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     Reserve  por  12h  na  geladeira  ou  por  4h  em ambiente fresco. 

Em uma panela em fogo médio, coloque as duas colheres de manteiga com um fio de Azeite de oliva; refogue  a  cebola  picada  com  açafrão  (curcuma)  até dourar.  Junte  os  pedaços  do  frango  (reservados acima)  e  frite  bem  as  partes  que  contém  a  pele  do frango  coloque  o  suficiente  para  cobrir  o  fundo  da panela. Deixe ficar bem dourada pegando um pouco na  panela  deixe  dar  uma  queimada  levemente; quando pegar coloque meio copos de água na panela (copo  americano)  espera  alguns  segundos  e  vire  o frango com um garfo longo repetindo o processo de fritura  quando  sentir  um  cheiro  agradável,  coloque os outros pedaços de frango na panela e acrescente 2 copos americanos de água abaixe o fogo e tampe (á agua  não  precisa  cobrir  todo  frango      o  frango  e cozinhe  por  20  a  30  minutos  (galinha  demora  mais 16 


tempo).  Quando  estiver  quase  pronto,  verifique  o tempero (se precisar coloque mais.) Nesse período de cozimento  não  deixe  pegar  na  panela  coloque  mais água sem mexer. Apague o fogo e guarde. 


O preparo do quiabo: 


Numa panela média aproximada 2 litros.  Aqueça uma colher de manteiga com um fio de azeite, coloque o alho em cubinho para dourar, quando ficarem amarelados adicione ½ cebola cortada em cubinhos pequenos frite até dourar. 


Coloque ½ copo americano com caldo de galinha dissolvido  em  água  morna  coloque  um  pouco  mais de água veja o tempero caso haja necessidade ponha mais sal. 



Acrescente  o  quiabo  cortado,  sem  mexer,  ao colocar o quiabo com auxílio de um pano tampe a 17 


panela  prenda  a  tampa  com  o  pano  e  balance  a panela  para  cima  para  misturar  o  quiabo  com  o tempero. 

Coloque novamente em fogo baixo e deixe por 10 

minutos  dependendo  da  chama  do  fogão,  cozinhe com  pouca  água  sem  mexer,  veja  se  está  cozido espetando um garfo. 

Coloque  a  polpa  de  tomate  na  panela  e  repita  o balanço da panela com o pano. (2 ou 3 vezes). 


Após  o  quiabo  pronto,  coloque  o  frango  em  uma forma refratária de vidro despejando o quiabo por  cima  do  frango,  não  deixe  o  quiabo  com  muito molho. 

Acrescente salsinha picadinha, (coentro opcional) e cebolinha picadinha. 

Leve ao forno por 5 minutos antes de servir. 


Sirva com arroz branco e polenta a gosto. 
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Fig. Ilustrativa 
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5-BOLINHO DE AIPIM COM CARNE SECA. 


Ingredientes: 


1 kg de mandioca, cozida amassada. 

1 ovo. 

Cheiro verde a gosto. 

Recheio: 300 g de carne-seca sem sal cozida, limpa e desfiada fininha. 

1 cebola picada, queijo catupiri, azeite sal,  pimenta-do-reino,  cheiro  verde  e  outros temperos a gosto. 


Preparo da massa: 


Em uma vasilha coloque a o aipim bem amassado junto com todos os ingredientes da massa. 

Misture bem até formar uma massa uniforme. 
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Para o recheio: 


Remova o excesso de gordura da carne seca 300g. 

Coloque em uma panela de pressão por 20 

minutos. 

Retire a água e coloque outra, volte ao fogo por mais 20 minutos. Veja se a carne seca ainda está com muito sal, caso esteja repita o procedimento e deixe mais 10 minutos. 


Coloque a carne seca para escorrer. 

Refogue a cebola e o alho no azeite em fogo baixo até que dourem acrescente a carne seca, o cheiro verde, e um pouco de azeite. 
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     Por último adicione o Catupiry e mexa até que se misture com a carne na carne. Prove o tempero e acrescente sal ou pimenta a gosto. 


Para montar os bolinhos: 

Faça pequenas esferas com a massa e achate moldando no formato de um hamburger. 

coloque o recheio no meio, e com cuidado  feche a massa até ficar com aparência de um kibé. 

Em uma panela coloque o óleo, e deixe esquentar. Quando estiver bem quente, vá colocando os bolinhos e espere até dourar. 

Retire do óleo e coloque em um recipiente forrado com papel toalha, é só servir. 

Obs.* Esse bolinho não é empanado. 
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Fig. ilustrativa 

Deixe esfriar por 5 minutos e sirva. 
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6-LAGARTO RECHEADO COM LINGUIÇA Ingredientes: 


2 kg de lagarto limpa  

1 cebola. 

3 dentes de alho. 

1 ramo de tomilho. 

Sal, azeite e pimenta calabresa. 

Fatias finas de bacon defumado. 

Cenouras fatiadas finas. 

Louro em pó 1 colher de chá. 

1 linguiça calabresa  
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Instruções: 


Na  noite  anterior  limpe  a  peça  de  lagarto  e com uma faca fina e longa  faça um corte circular em  formado  de  espiral  no  meio  da  peça  de  carne deixado  1,5  cm  de  cada  lado  do  corte  para introduzir o tempero. 

Bata  no  processador  ou  corte  miudinho  o alho,  a  cebola,  o  tomilho,  cheiro  verde  azeite,  o sal  e  a  pimenta  e  tempere  toda  a  superfície  e interior da carne. 

Coloque  o  recheio  dentro  dela  (acomode  o recheio  no  centro  da  peça),  coloque  o  bacon  a linguiça  e  legumes  no  corte  feito  na  carne  e enrole em papel laminado. 

Coloque  em  uma  vasilha  com  tampa  e  leve para a geladeira por 12hs. 
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Pré-aqueça  o  forno  em  200°C  Coloque  seu lagarto em uma forma para assar. 


Leve  ao  forno  por  1  hora  e  retire  o  papel alumínio deixando dourar. 

Com  uma  colher  jogue  o  caldo  que  estiver  na forma em cima da carne e sirva fatiado. 


Fig. Ilustrativa 

A ornamentação do prato, fica a critério do cozinheiro(a). 
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7-MOQUECA CAPIXABA 

Ingredientes: 

2 kg de badejo ou cação. 

4 maços de cebolinha verde. 

4 a 5 maços de coentro. 

Suco de 2 limões. 

Tomate a gosto. 

Alho, sal e pimenta a gosto. 

2 cebolas pequenas. 

1 xícara (chá) de azeite de oliva. 

Obs. A panela deve ser de barro. 

Limpe  bem  o  peixe,  corte-o  em  posta aproximadamente  4centimetros  e  deixe  em uma  vasilha  com  sal  e  o  suco  de  limão. 

Conserve assim por pelo menos três horas. 
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     Utilizando uma panela de barro grande, coloque duas colheres de colher de azeite, cebolinha, cebola e coentro (tudo bem picadinho) o tomate pode ser picado ou em rodelas. 

Em  seguida  arrume  os  pedaços  do  peixe  e repita a camada de temperos picados por cima. 

(Não adicione água ou sal.) 

Cozinhe  em  fogo  brando  e  quando  abrir fervura coloque umas poucas gotas de limão. 

Tampe  a  panela  e  espere 10  minutos e experimente o sal. 

Se tiver bom, está pronto. Agora é só servir com pirão e arroz branco. (pimenta a gosto). 








28 












Fig. Ilustrativa  

Em  alguns  lugares  acrescentam  camarão descascado  a  receita  200  a  250  gramas  para acentuar o sabor. 
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8-NHOQUE DE BATATA BAROA COM LINGUIÇA. 


Esse  nhoque  tem  um  sabor  exótico delicioso. 

Ingredientes: 


600 gramas de batata baroa. 

1 gema de ovo (somente a gema). 

120 gramas de trigo. (aproximadamente). 

120 gramas maisena. 

Sal  (mantenha  o  nível  de  sal  moderado  para pessoas hipertensas). 

2    linguiças  sem  pele  de  boa  qualidade processada no
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