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AMUSE-BOUCHE

Do francés: “divertir a boca”! Sao as
comidas em pequenas porcdes, aperitivos em
pequenas quantidades, geralmente, para uma unica
mordida.

E nesse momento da refeicdo, muitas vezes
ndo notada pelo cliente, que sentimos um breve
gostinho de toda uma delicia que esté por vir.

Do mesmo modo aqui! De agora adiante,
passearemos um pouco por entre as paredes da
Universidade Federal da Paraiba (UFPB), em sua
diversidade.

Dentro dessa imensidao universitaria, temos
alguns locais que assim como o amuse-bouche nao
sdo notaveis facilmente, como ¢é o caso da
Residéncia Universitaria Masculina e Feminina
(RUMF) no qual trabalharemos ao longo desse
material e que merece ocupar a mesma visibilidade
que o prato principal de uma refeigdo ou, melhor,

quem sabe a mesma dogura que a sobremesa.



Desbravar a cozinha € o mesmo que explorar
seus interiores € conhecer afundo os limites do seu
paladar e criatividade, afinal ¢ dentro de uma panela
que mistura-se uma pitada de amor com uma dose
de descoberta originando uma alimentacao rica em
novas cores, sabores, texturas, e, principalmente,
conhecimentos.

De agora adiante, vamos conhecer as
estruturas dessa Universidade que ocupa a 28°
posicdo do ranking das melhores instituicdes de
ensino superior brasileira e 107* colocagdo entre as
410 escolas superiores latino-americanas analisadas,
na mesma pesquisa, pelo grupo QS Quacquarelli

Symonds em 2020.



HORS-D’OEUVRE

Do francés: “fora do trabalho”! Mas, nem
tudo aqui serd levado ao pé da letra. Na gastronomia,
hors-d’oeuvre sao aperitivos servidos a parte, antes
ou em horario que nao ha refeicao.

Aqui, trataremos esse capitulo como se fosse
a introducdo. Certamente vocés ja perceberam que
todo o corpo desse livro tem uma liga¢do direta a
cozinha. Pois bem, isso ¢ proposital!

Ao sentar-se @ mesa de um estabelecimento
comercial, o primeiro passo ¢ uma boa recepcao.
Isso ja foi dado no amuse-bouche. No entanto, antes
mesmo dele ser apreciado, vocés ja tiveram o
contato com menu bem detalhado (ou seria o
sumario?), demonstrando tudo que compde esse e-
book.

Pois bem, a partir de agora vamos te
familiarizar com os termos técnicos que a cozinha
tem, mas que fardo parte desse trabalho e das suas

vidas, afinal: allons bientot en France.
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Esse e-book ¢ oriundo do trabalho executado
ao longo do ano de 2020 mediante desenvolvimento
do Projeto de Extensdo “Gastronomia Popular na
RUMEF”, onde residentes universitarios tiveram a
oportunidade de aprender técnicas de gastronomia
de forma a adquirirem independéncia alimentar
visando reduzir o consumo de produtos
industrializados, tdo maléficos a saude.

O Menu ou cardédpio, em portugués, ¢ a carta
de entrada do estabelecimento e, como explicamos
anteriormente, possui todos os detalhes acerca dos
alimentos e bebidas que sdo comercializados ali.

Do mesmo modo, o menu nesse livro virtual
tem o proposito de apresentar, detalhadamente, os
passos de uma refei¢do classica francesa que fazem
trocadilhos com os titulos dos capitulos de um livro
comum, onde substitui-se tais por nomes
sequenciais do banquete arraigado.

Na Entrée ou entrada, em portugués,
abordaremos sobre a Universidade Federal da
Paraiba (UFPB), o Centro de Tecnologia e
Desenvolvimento Regional (CTDR), 0

11



Departamento de Gastronomia (DGA), a Residéncia
Universitaria Masculina ¢ Feminina (RUMF), o
Programa de Bolsas de Extensio (PROBEX), o
Projeto Gastronomia Popular na RUMF e os
Parceiros que colaboraram ao longo do ano de 2020
com o desenvolvimento dessa ideia indutora de
transformagao social.

No Plat Principal ou prato principal, em
portugués, apresentaremos as receitas com
apresentacdes das mesmas que foram executadas ao
longo do ano no desenvolvimento da extensao.

No Dessert ou sobremesa, em portugués,
trataremos acerca das melhorias nas vidas dos
participantes, assim como dicas e sugestoes que
possa vir a agregar no processo de compras, escolha
de insumos, higienizacdo dos alimentos, entre
outros assuntos, como forma de fechar com chave
de ouro essa saborosa experiéncia que sera viajar ao
longo dessas paginas.

O Mignardises ou doces finos, em
portugués, ¢ aquela saida triunfal que uma boa

refeicdo tem (ou pelo menos deveria). Tratemos
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como a despedida - momentanea -, mas que deixa a
porta aberta para novos conhecimentos pois nele
trataremos das referéncias usadas para a construcao
desse material.

Portanto, desfrute dessa saborosa viagem
que hd de iniciar a partir de agora. E, que seu
caminho seja doce (ou salgado) em toda a sua

leitura.
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ENTREE

Do francés: “entrada” A partir de agora, a
refeicdo comeca, de fato. Nos servigos de
alimentacdo, nesta etapa serve-se alimentos um
pouco mais leve que o prato principal. Sendo assim,
vamos passear um pouco pelas estruturas que
compdem todo o projeto que originou este e-book
para enfim saborear as preparagdes executadas no
mesmo.

Nascida através da Lei n° 1.366, de 02 de
dezembro de 1955, a Universidade Federal da
Paraiba (UFPB) ¢ a institui¢do de ensino superior do
Norte e Nordeste do pais que oferece o maior
numero de ingressantes ao longo do ano.

A instituicdo dispde de 16 centros de ensino
contendo 124 cursos de graduacao, presentes em 35
municipios da Paraiba e com outras 12 unidades
distribuidas em quatro estados nordestinos.

De acordo o grupo QS Quacquarelli
Symonds, em 2020, a UFPB possui 34.759 discentes
e 2.395 docentes.
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Esse quantitativo foi responsavel por
executar, em 2019, o total de 1.253 trabalhos de
extensdo que beneficiaram a sociedade em diversos
setores, como comunicagdo, cultura, direitos
humanos e justica, educacao, meio ambiente, saude,
tecnologia e producao, e trabalho.

Em 2009, através da Resolugao n°® 04/2009
do Conselho Universitario (CONSUNI) foi criado o
Centro de Tecnologia e Desenvolvimento Regional
(CTDR), situado em Jodo Pessoa — PB, bairro
Mangabeira, o qual agrupa os cursos de
Gastronomia, Tecnologia de Alimentos e
Tecnologia Sucroalcooleira.

O curso de Bacharelado em Gastronomia
ofertado pela UFPB nasceu em 2012, no campus IV
situtado em Mamanguape/Rio Tinto, e transferido
para o0 CTDR no ano posterior. Possui uma entrada
anual de 70 vagas divididas em duas parcelas ao
longo desse periodo e tem o papel de formar
profissionais aptos a gerenciar pessoas € processos

de diferentes setores e segmentos socias com
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interligacdes alimentares, sejam eles publicos,
privados ou sem fins lucrativos.

O Programa de Bolsas de Extensdo
(PROBEX) foi institucionalizado pela Resoluc¢ao n°
76/1997 do Conselho Superior de Ensino, Pesquisa
e Extensdao (CONSEPE). Tal visa desenvolver agdes
que buscam contribuir com a formacao cidada dos
estudantes dessa universidade.

O Projeto Gastronomia Popular na RUMF
(PJ0071/2020) ¢ regido pelo Edital da Pro-Reitoria
de Extensdo (PROEX) n°® 02/2020.

O mesmo visa através das técnicas de
gastronomia levar independéncia alimentar aos
residentes universitarios do campus I (Jodo Pessoa)
da UFPB, de forma que os mesmos preparem uma
refeicdlo de qualidade evitando os produtos
altamente processados, tao prejudiciais a satde.

A Residéncia Universitdria Masculina e
Feminina (RUMF), assim como as demais
espalhadas pela institui¢do, ¢ um servigo temporario
oferecido pela UFPB aos estudantes de graduacdo

em situacdo de vulnerabilidade econdmica que sao
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regulamentados pelo Regimento Interno criado
através da Resolu¢do n° 10/2002 do Conselho
Universitario (CONSUNI) através do Decreto n°
7.234, de 19 de julho de 2010, que trata sobre o
Programa Nacional de Assisténcia Estudantil
(PNAES) o qual visa democratizar as condigdes de
permanéncia dos jovens no ensino superior publico
federal.

A inser¢ao de novos estudantes na RUMF ¢
regida por edital proprio, regulamentado pela Pro-
Reitoria de Assisténcia ¢ Promocao ao Estudante
(PRAPE). E, o espaco fisico da mesma dispde
oficialmente de 186 (cento e oitenta e seis)
quartos/suites com capacidade para 372 (trezentos e
setenta e dois) graduandos, 2 (duas) salas de estudo,
1 (uma) area de lazer, 1 (uma) sala de informatica, 2
(duas) lavanderias, 1 (uma) sala de video e 2 (duas)
cozinhas, sendo estas usadas para a realizacdo das
aulas teoricas e praticas ao longo do projeto.

O mesmo, em seu segundo ano de execucao,
beneficia e beneficiou dezenas de moradores que,

através da gastronomia, modificaram seus habitos
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alimentares de forma a comerem de maneira mais
correta ¢ com uma variedade, principalmente, de
insumos frescos, organicos e de qualidade.

No desenvolvimento desse, alunos do curso
de bacharelado em gastronomia, a partir do segundo
semestre, participam de forma a levar ensinamentos
técnicos e praticos aos moradores da RUMF visando
repassar a esses o que lhes ¢ lecionado ao longo do
curso.

Os futuros bacharéis em gastronomia, desde
cedo, t€ém o contato direto com as metodologias de
ensino, buscando formar profissionais aptos, nao
apenas a conduzir um ambiente de cozinha, mas,
também, a lecionar e aprender, a0 mesmo tempo,
demonstrando que a gastronomia transcende as
portas um restaurante ou afim.

Os residentes, beneficiados com o projeto,
aprendem multiplas 4reas da gastronomia que vao
desde ensinamentos teodricos até os praticos, de
forma que os mesmos somem ao dia a dia daqueles

que buscam modificar seus habitos alimentares.
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Sendo assim, o0s encontros realizados
ocorrem dentro da residéncia de forma a familiarizar
os moradores com O espago € mostrar que em
qualquer ambiente € possivel produzir uma refei¢ao
de qualidade. Além disso, existe o caso de os
mesmos estarem em uma posi¢ao de vulnerabilidade
socioeconOmica € evitaria os gastos com traslado e
outros.

Sabendo disso, buscou-se de diversas
maneiras amenizar os custos que envolvem o
processo pratico de cozinhar. Uma solugdo
encontrada ¢ a captacdo de parcerias através de
doacdes de insumos ou outras colaboragdes que
viessem a expandir o projeto e levar beneficios aos
residentes, de forma que os mesmos tivessem baixo
ou nenhum gasto.

Dessa forma, através da alimentacgao,
ocorrem melhorias na qualidade de vida de todos,
tendo em vista que a reducdo do consumo de
produtos altamente processados € o aumento na
ingestao de frutas, verduras, legumes e alimentos in

natura ou minimamente processados, organicos e
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com altas propriedades nutricionais, resulta
significativamente com a diminui¢do de multiplos
problemas de satde, de acordo com inumeras
pesquisas.

Além disso, a pratica em cozinhar pode ser
empregada, inclusive, como uma metodologia de
exercicios de concentragdo, tratamento de
problemas psicoldgicos e memorias afetivas.

Sendo assim, objetiva-se uma ampliag¢ao dos
horizontes gustativos, independéncia alimentar,
empoderamento na cozinha e momentos de lazer
entre os participantes.

Diante disso, visa-se demonstrar que,
qualquer pessoa pode produzir uma boa refei¢do, a
baixo custo, com qualidade e seguranga alimentar,
de maneira a usa-la como uma forma de melhoria na

saudabilidade e, até, uma captacao de renda.
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PLAT PRINCIPAL

Rapidamente o amuse-bouche adentra o
corpo ¢ a entrada passa num pulo. Quando
menos se espera, o prato principal estd sendo
servido e pronto para ser deliciado.

Desta forma, apresenta-se “a estrela”
desse banquete literario. A partir de agora, o
capitulo ¢ subdividido de acordo com a
sequéncia de uma refeicao.

Lembre-se que, a depender do estilo de
banquetear, essa sequéncia ndo existe e/ou pode
ser modificada. Por isso, 0 que retrata-se aqui ¢
apenas um modelo ou exemplo que pode ser
seguido.

Outro ponto que destaca-se € que as
Saladas ndo s3o limitadas apenas aos
ingredientes que descrevem-se. Usufrua de sua
criatividade e insumos disponiveis, seja no seu
financeiro, supermercado, feira livre ou na sua

geladeira.
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A primeira refeicao classica da maioria
dos brasileiros ¢ o bom café preto com pao, mas,
ndo somente. Assim sendo, detalha-se alguns
pratos para incrementar essa refeicdo e,
dependendo de como for feita, assim como do
horério a ser servida, chegar a se transformar em
brunch.

Ha, inclusive, quem nao dispense uma
refeicdo bem completa para, com isso, lhe dar
sustanca. Dessa forma, as massas ¢ molhos sao
bem diversificados, entretanto, nio
necessariamente que sejam servidos apenas
aquela pasta com o acompanhamento
apresentado, pois ¢ possivel mesclar um estilo
com outro e assim descobrir novas
oportunidades e sabores.

Aos carnivoros, hd um momento em que
banqueteia-se literariamente da  proteina.
Enquanto que, aos ndo consumidores de
animais, dispdem-se dos acompanhamentos

como uma alternativa para alimentarem-se.
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E, para que tudo fique melhor, termina-
se o capitulo com uma dogura, como se termina
a refeicdo, para que fique aquele gosto de
satisfacdo e felicidade, tal e qual, e para que pecga
bis.

Mas, para uma execu¢ao mais adequada
do cozimento e um embelezamento nas receitas,
um corte adequado faz e fard toda a diferenca.
Por isso, lista-se abaixo os principais, de forma
a facilitar no momento de leitura ¢ execuc¢ao das
preparagdes. Sdo eles:

) Anel: significa, cortar o alimento em sua
largura sem parti-lo ao meio, preservando,
assim, seu circulo natural.

l Batonnet: bastio com 5 mm de largura que é
realizado fazendo fatias seguindo seu
comprimento e, apds, repetindo o procedimento,
e produzindo bastdes, semelhantes a batata frita.
Aplicado a raizes em geral.

l Brunoise: consiste em cortar em cubos

pequenos (2 a 3 mm), originario do corte palito
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ao seguir com corte pela largura do alimento.
Aplicado a legumes, em geral, e frutas, mas
muito comum em cebolas.

0 Chiffonade: equivale em dispor as folhas
soltas uma sobre a outra e fazer uma espécie de
“charuto”, enrolando-as e prendendo-as para
que nao se soltem no momento do corte, que
deve ocorrer no sentido das mesmas, produzindo
delicadas tiras. Aplicado a folhosas e a largura
do corte ¢ livre.

fl Concassé: consiste em tirar a pele e sementes
do fruto. Aplicado principalmente no tomate.

) Haché: quer dizer cortar bem picadinho o
alimento de forma que ela desaparega facilmente
na preparagdo, semelhante ao corte brumnoise,
porém picado mais fino. Comumente aplicado
em cebolas.

) Jutienne: equivale em cortar vegetais em tiras
de 2 a 3 mm, respeitando o corte na largura do
alimento. Executado, geralmente, em cebolas e

cenouras.
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ﬂ] Lamina: consiste em fatiar o alimento,
obtendo circulos ou tiras. Comum em alho e
legumes.
fl Maceidone: consiste em cortar cubos de 5 mm
dando continuidade ao corte Bdfonnet no sentido
da largura do alimento e produzindo cubos.
Comum em tubérculos e legumes.
1 Mirepoix: cubo de 1,5 cm por 1,5 cm,
produzido a partir da continuidade do corte pont
neuf em sua largura.
m Palito: bastoes de 2,5 mm de largura,
semelhante ao battonet, mas com espessura
reduzida.
fl Pont Neuf consiste em fazer bastdes
retangulares com dimensdes de 1 a 1,5 cm e
comprimento de 7cm. Executado, geralmente,
em raizes, como batatas, macaxeira, etc.
Familiarizando-se com os cortes, 0 passo
seguinte ¢ realizar e deliciar-se com as
preparacdes listadas a partir de agora.

Bon appétit!
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SALADAS

Demonstramos agora as saladas que
fardo toda a diferenca na sua refeigdo, seja ela
produzida no dia a dia ou para aquela data super
especial. Sdo elas:

Coleslaw

Guacamole com mix de batatas doces

Salada cremosa com emulsao de abacate
Salada cremosa com emulsao de leite e coentro
Salada de arroz vermelho

Salada de carne grelhada

Salada de feijao preto

Salada de tomates assados com farfalle

Sunomono

Vamos produzi-las?
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Salada Refrescante de Repolho e Roma

Salada

3 cebolas brancas

2 cenouras médias

1 abacaxi pequeno

1 repolho branco pequeno
1 repolho roxo pequeno

1 roma média

Brotos comestiveis para decorar,
opcionalmente

Cebolinha a gosto
Ervilha a gosto

Hortela a gosto

Menta a gosto

Uva passa a gosto

Modo de preparo

Corte os repolhos em chiffonade e reserve.
Pique as cebolas em Julienne e o abacaxi em
mirepoix € reserve.

Rale as cenouras no ralador grosso, reserve-as.
Descasque a roma, separando as sementes.
Desfolhe o horteld e a menta, branqueie-os e
reserve-os.

Pique a cebolinha em anéis e reserve.

Em uma tigela, adicione todos os ingredientes e
misture.
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Cubra e leve a geladeira até a hora de servir.

Montagem

Disponha a salada em um prato e finalize com

brotos comestiveis. Sirva.

Dica

Para uma salada mais cremosa, acrescente,
opcionalmente, 2 xicaras de molho de sua
preferéncia, por exemplo maionese, iogurte
natural, entre outros, misturando-os.
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Guacamole com mix de Batatas Doces

Guacamole

3 abacates médios

2 tomates médios

1 limao Taiti

1 pimenta dedo de moga

%2 maco de cebolinha

%2 macgo de coentro

Azeite a gosto

Picles de cebola roxa (ver pagina 112) e
coentro para decorar, opcionalmente
Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo

Pique as tomates e a pimenta dedo de moga em
brunoise.

Extraia o suco do liméo, reservando-o.

Pique o coentro e corte a cebolinha em anéis.
Reserve.

Retire a polpa do abacate e amasse ou pique
grosseiramente.

Misture todos os ingredientes.

Tempere com sal, azeite e pimenta do reino.
Mantenha sob refrigeracdo até servir.

Chips de batata doce
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2 batatas doces beterrabas médias
2 batatas doces brancas médias

2 batatas doces cenouras médias
2 batatas doces roxas médias

1 garrafa de 6leo de soja

Sal a gosto

Modo de preparo

Corte todas as batatas em laminas finas e
coloque-as em dgua gelada por 2 minutos.
Escorra a 4gua e seque-as em papel absorvente.
Frite em 6leo quente até ficarem douradas.
Disponha as batatas sobre papel absorvente sem
sobrepd-las, para evitar que amolegam.
Tempere com sal e reserve.

Montagem

Distribua uma por¢ao do guacamole num pote
tipo bowl, decore com folhas de coentro e picles
de cebola roxa, juntamente com uma por¢ao do
mix de batatas doces.
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Salada Cremosa com Emulsdo de Abacate

Salada

2 colheres (sopa) de azeite
2 dentes de alho

1,5 kg de batata inglesa

1 cebola branca média

1 mago de espinafre

1 maco de ricula

Flores comestiveis e folhas de manjericao para
decorar, opcionalmente
Pimenta do reino a gosto
Sal a gosto

Modo de preparo

Descasque as batatas, corte-as em cubos e
cozinhe na 4gua com sal, até ficarem al/ dente.
Escorra e reserve.

Corte a cebola e os alhos em brunoise.
Numa saltese, adicione o azeite e refogue o
alho e a cebola, acrescente as folhas do
espinafre e a rucula e continue refogando até
murcharem.

Escorra as batatas e acrescente ao refogado,
temperando com sal e pimenta do reino.
Reserve enquanto esfria.

Emulsao de Abacate
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2 colheres (sopa) de azeite

1 abacate médio

1 dente de alho

1 limao Taiti

Flores comestiveis, rabanete e gergelim torrado
para decorar

Sal a gosto

Pimenta do reino a gosto

Modo de preparo

No liquidificador, junte a polpa do abacate, o
suco do limao, o alho picado ¢ o azeite.

Bata até formar uma consisténcia cremosa.
Tempere com sal e pimenta do reino a gosto.
Manter sob refrigera¢do até o momento de
Servir.

Montagem

Distribua uma por¢do da salada e adicione a
emulsao, misturando-os.

Decore com flores comestiveis, rabanete em
laminas e gergelim torrado.
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Salada Cremosa com Emulsdo de Leite e

Coentro
Salada
2 colheres (sopa) de azeite
2 dentes de alho

1,5 kg de batata inglesa

1 cebola branca média

1 mago de espinafre

1 maco de ricula

Flores comestiveis e brotos de repolho roxo
para decorar, opcionalmente

Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo

Descasque as batatas, corte-as em cubos e
cozinhe na 4gua com sal, até ficarem a/ dente,
€SCOITa € reserve.

Corte a cebola e o alho em brunoise.

Numa saltese, adicione o azeite e refogue o
alho e a cebola, acrescente as folhas de
espinafre e a rucula e continue refogando até
murcharem.

Escorra as batatas e acrescente ao refogado,
temperando com sal e pimenta do reino.
Reserve enquanto esfria.
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Emulsao de Leite com Coentro

1 maco de coentro

1 xicara (chd) de 6leo de soja

2 xicara (cha) de leite integral

Y4 limao Taiti

Flores comestiveis, folhas de manjericao e
brotos de repolho para decorar

Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo

Coloque o leite no freezer até congelar,
parcialmente.

Retire todas as folhas do coentro e reserve sob
refrigeracao.

No liquidificador, bater o leite adicionando o
oleo em fio, até emulsionar.

Adicione as folhas do coentro e bata novamente
até homogeneizar, adicionando o suco do
limao.

Temperar com sal e pimenta do reino a gosto.
Manter sob refrigeragdo até o momento de
Servir.

Montagem
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Distribua uma porcdo da salada e misture
juntamente com a emulsdo.

Decore com flores comestiveis, folhas de
manjericao e brotos de repolho.
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Salada de Arroz Vermelho com Croiitons

Caldo de Legumes

5 L de dgua

1 kg de cebola branca
1 maco de salsao

Y kg de cenoura

Modo de preparo

Corte os legumes em cubos e adicione a uma
panela semitampada, juntamente com a agua e
cozinhe em fogo baixo por 2 horas.

Coe e reserve apos esfriar.

Salada

4 dentes de alho

3,5 L de caldo de legumes

3 magcas verdes

2 cenouras médias

1 cebola branca média

1 xicara (chd) de abobora

1 xicara (chd) de tomate cereja
% kg de arroz vermelho
Azeite a gosto

Flores comestiveis e folhas de moringa para
decorar, opcionalmente
Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto
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Uvas passas a gosto

Modo de preparo

Numa panela, adicione o azeite e refogue o
alho e a cebola cortados em brunoise,
juntamente com o arroz.

Adicione o caldo de legumes para parar o
refogado e dose-o conforme necessario,
adicionando aos poucos.

Tempere com sal € cozinhe por 15 a 20 minutos
ou até ficar al dente. Reserve.

Corte as cenouras € a abobora em cubos,
refogue com azeite até ficarem macias e
reserve.

Adicione ao arroz ja cozido, o refogado de
cenoura e abobora, a maga verde picada em
cubos, as uvas passas € as tomates cerejas
cortadas ao meio.

Tempere com sal e pimenta do reino.

Sirva fria.

Croiitons

1 pacote de pao de forma

Y xicara (ch4) de manteiga
Alho em p6 a gosto

Flores comestiveis para decorar
Lemon Pepper a gosto

Sal a gosto
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Tomilho a gosto

Modo de preparo

Ao retirar a casca do pao, corte-o em cubos de
I cm?.

Derreta a manteiga e misture com os temperos.
Numa assadeira misture todos os ingredientes e
leve para assar em forno pré-aquecido a 200°C
por 4 a 8 minutos, até ficarem crocantes e
dourados.

Sirva frio em saladas.

Montagem

Sirva uma por¢do da salada de arroz
acompanhada dos crofitons.

Decore com flores comestiveis e cubos de macga
verde.
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Salada de Carne Grelhada

Salada

1 cebola roxa

1 limao Taiti

1 xicara (chd) de tomates cerejas

2 kg de contrafilé em bife para grelhar
Azeite a gosto

Brotos de rucula para decorar, opcionalmente
Manteiga a gosto

Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo

Tempere a carne com sal e pimenta e grelhe na
manteiga até o ponto desejado.

Corte a cebola em Julienne e as tomates em
anéis e reserve-os.

Com o auxilio do fouet, bata o suco de limao
com azeite formando um molho que ¢
conhecido como vinagrete e reserve.

Montagem
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Corte os bifes grelhados em tiras e misture com
a cebola e tomates, juntamente com o vinagrete
previamente preparado.

Finalize com brotos de rtcula.
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Salada de Feijoes Preto e Verde

Salada

3 rabanetes médios

2 dentes de alho

2 limdes Taitis

2 limdes sicilianos

2 xicaras (chd) de feijao preto
1 cebola branca média

1 maco de cebolinha

1 mago de coentro

1 pimentao amarelo

1 pimentdo verde

1 pimentao vermelho

1 roma média

1 xicara (chd) de feijao verde
Y4 xicara (cha) de azeite
Castanha de caju a gosto
Folhas de louro a gosto
Flores comestiveis para decorar, opcionalmente
Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Sementes de gergelim a gosto

Modo de preparo

Cozinhe o feijdo preto com sal e as folhas de
louro, durante 15 a 20 minutos ou até que eles
estejam al dente. Escorra o caldo e reserve.
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Branqueie o feijao verde por cinco vezes em
um intervalo de 1 minuto entre a dgua fervente
e a gelada.

Corte o alho e a cebola em brunoise e refogue
com o azeite.

Descasque a roma e separe as sementes,
reservando-as.

Reserve as raspas e suco dos limoes,
separadamente.

Corte em brunoise os pimentdes e os rabanetes.
Pique o coentro, a cebolinha e as castanhas.
Torre rapidamente as sementes de gergelim.
Prepare o molho vinagrete, adicionando o
azeite em fio ao suco dos limdes, batendo essa
mistura com o fouet até formar uma emulsao.
Numa tigela, misture os feijdes, os pimentdes,
os rabanetes, a castanha de caju, o alho e cebola
refogados, o coentro e a cebolinha picados, o
gergelim, a roma, sal e pimenta do reino.
Tempere a salada com molho vinagrete e
finalize com as raspas dos limoes.

Montagem

Finalize a salada decorando com flores
comestiveis.

48






Salada de Tomates Assados com Farfalle

Salada

4 colheres (sopa) de azeite

4 colheres (sopa) de sal

1,5 kg de tomate maduro

1 pacote de macarrdo tipo Farfalle
1 xicara (chd) de agucar cristal
Alecrim a gosto

Pimenta do reino a gosto
Rabanete e gergelim para decorar,
opcionalmente

Modo de preparo

Misture o sal com o acgticar e reserve.

Corte as tomates em Julienne e disponha sobre
uma assadeira untada com azeite.

Adicione, sobre os tomates, a mistura anterior
de agucar e sal, regue com mais azeite,
temperando, também, com pimenta do reino a
gosto e ramos de alecrim.

Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por cerca
de 20 a 30 minutos ou até observar que a pele
do tomate esté toda enrugada.

Cozinhe o farfalle al dente, de acordo com as
recomendacdes do fabricante, e reserve
adicionando um pouco de azeite para evitar que
0 macarrao grude.
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Montagem
Misture ao farfalle os tomates assados.

Decore com gergelim torrado e rabanetes
laminados e tostados em azeite.
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Sunomono

Sunomono

1 e 2 colher (sopa) de vinagre

1 colher (sopa) de agua

1 colher (chd) de sal

1 pepino japonés

2 colher (sopa) de actcar

Molho shoyu, gergelim e folhas de manjericao,
opcionalmente, para a finalizacdo de montagem

Modo de Preparo

Corte o pepino em anéis € reserve.

Salgue os pepinos e deixe-0s suspensos em
uma peneira para que a sua agua escorra por, no
minimo, 15 minutos, e mantenha sob
refrigeracdo durante esse tempo.

Enxague em abundancia para retirar o excesso
de sal.

Em uma panela, adicione o aglcar, a dgua e o
vinagre e leve ao fogo brando até dissolver.
Numa tigela, adicione os pepinos enxaguados e
a solucao e deixe repousar por, pelo menos, 15
minutos antes de servir.
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Montagem

Finalize com gergelim torrado, folhas de
manjericao e molho shoyu, opcionalmente.
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CAFE DA MANHA & BRUNCH

Para um bom come¢o de dia, uma
companhia de qualidade, um café quente e um
bolinho sdo itens essenciais, ndo?!

Pois bem, trazemos agora algumas
preparacdes, facilmente, aplicadas a esse
momento da refei¢do. Mas, a depender do que se
serve € o horario servido, seu café da manha
pode receber outra nomenclatura, o Brunch!

No Café da Manha é comum encontrar:
bebidas quentes (chas, cafés, leites e/ou
achocolatados); bebidas frias (sucos, dguas e/ou
iogurtes); alimentos como frutas frescas, paes,
bolos, biscoitos, cuscuz, proteinas, ovos, frios,
queijos, embutidos, entre  outros; e,
complementos como molhos, manteigas,
geleias, patés, etc.

J& a terminologia Brunch ¢ definida pela
juncao de duas palavras “Breakfast” e “Lunch”.
E ¢ caracterizado por ter um horério de consumo

diferenciado e iniciado, geralmente, por volta
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das 09:00 e, podendo ser estendido, até as 15:00,
justamente por compreender uma jungao entre o
café da manha e o almogo. Por essa razao, além
dos elementos ja elencados, anteriormente,
também, ¢ possivel encontrar caracteristicas de
uma refeicdo completa, mas mais leve do que a
costumeira.

Com isso, ¢ comum servir nele alguns
dos itens antes descritos mais saladas, massas,
caldos, cremes, sopas, proteinas, risotos,
sanduiches, refrigerantes, bebidas alcéolicas, e
sobremesas, entre outros.

Independentemente do tipo de refeigao,
listamos algumas receitas. Sao elas:

Bolo de chocolate
Chocolate quente
Huevos rancheiros
Risoto de jerimum

Verrine de iogurtes

Maiaos na massa e vamos fazer essas

receitas?
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Bolo de Chocolate

Bolo

3 ovos

2 xicaras (cha) de agua

2 xicaras (chd) de farinha de trigo

1 colher (cha) de bicarbonato de sodio

1 colher (sopa) de fermento quimico em po
1 pitada de sal

1 xicara (chd) de achocolatado

1 xicara (chd) de actcar

Y, xicara (chd) de oleo

Brigadeiro e coco seco queimado para decorar,
opcionalmente

Manteiga para untar e Farinha de trigo para
polvilhar a forma

Modo de preparo

Unte a forma com manteiga e polvilhe farinha
de trigo.

Pré-aquega o forno a 180 graus por, pelo
menos, 10 minutos.

No liquidificador: bata o actcar, o sal, 6leo e
OVOsS.

Acrescente a 4gua quente e continue batendo
até a massa ficar clarinha.
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Despeje a mistura do liquidificador, de forma
delicada, em uma bacia e acrescente a farinha
a0s poucos.

Em seguida, adicione o achocolatado em pé.
Por ultimo, junte o fermento em po € o
bicarbonato de sddio.

Coloque a massa na forma untada e leve ao
forno a 180 graus por, mais ou menos, 30
minutos ou até que espete um palito e ele saia
limpo.

Montagem

2

Quando o bolo esfriar, despeje sobre ele

brigadeiro e coco seco e queimado, e sirva.
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Chocolate Quente

Chocolate

2 xicaras (chd) de chocolate em barra

1 L de leite integral ou vegetal

Especiarias a gosto

Pau de canela para decorar, opcionalmente

Modo de preparo

Raspe o chocolate e reserve.

Aquega o leite e adicione o chocolate e mexa
até derreter.

Junte as especiarias, a seu gosto, caso queira, ¢
mexa até homogeneizar.

Desligue o fogo e sirva.

Montagem
Sirva o chocolate ainda quente em uma xicara e

finalize-o com a especiaria utilizada para
decorar, caso a use.
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Huevos Rancheiros

Huevos

6 ovos grandes

2 cebolas brancas médias

Y kg de molho pomodoro (ver pagina 88)
Cebolinha a gosto

Folhas e flores de jambu para decorar,
opcionalmente

Oleo de soja a gosto

Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo

Pique as cebolas em brunoise e reserve.

Aqueca o 6leo. Em seguida, acrescente a cebola.
Assim que dourar, acrescente o molho
pomodoro e mexa bem.

Crie pequenos buracos na frigideira e disponha
os ovos em cada espaco.

Tampe a panela e deixe em fogo médio, por
cerca, de 3 a 5 minutos ou até os ovos ficarem
no ponto desejado.

Tempere com sal e pimenta a gosto.

Montagem
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Finalize decorando com flores e folhas de
jambu.
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Risoto de Jerimum

Risoto

6 dentes de alho

3,5 L de caldo de legumes (ver pagina 40)
2 colheres (sopa) de manteiga

1 cebola branca média

1 kg de arroz arboreo

1 kg de jerimum

1 xicara (chd) de vinho branco seco

2 xicara (chd) de queijo parmesao

Azeite a gosto

Brotos de cebola e flores comestiveis para decorar,
opcionalmente

Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo

Corte o jerimum em cubos e cozinhe em agua com
sal até ficar macio.

Escorra a 4gua e amasse-o até formar um puré. Se
preferir peneire-o. Reserve, sob refrigeracéo, em
seguida.

Numa panela, adicione o azeite e refogue o alho e a
cebola.

Acrescente o arroz e continue refogando.

Adicione o vinho e siga mexendo até secar.

V4 adicionando o caldo de legumes, aos poucos, até
que o arroz esteja al dente.
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Acrescente o puré do jerimum e finalize o
cozimento do arroz.

Desligue o fogo, e adicione o queijo parmesao € a
manteiga.

Tempere com sal e pimenta do reino.

Montagem
Em um prato fundo, sirva o risoto e decore com

flores comestiveis e brotos. Servir quente e
imediatamente.

67



-




Verrine de logurtes

Iogurte

1 L de leite integral

1 pote de iogurte natural

1 xicara (chd) de agticar (opcional)
Brigadeiro, manga e uvas para saborizarem o
iogurte

Manga e flores comestiveis para decorar,
opcionalmente

Modo de preparo

Aqueca o leite em torno de 50°C, em seguida,
desligue o fogo e adicione o iogurte natural,
misturando bem até homogeneizar.

Amarre um pano de prato limpo na tampa da
panela cobrindo seu interior e tampe-a.

Leve para local abafado e quente, como isopor
ou o forno do fogao (desligado viu!?!) e deixe
descansar por 24h. Apos isso: refrigerar!

A partir de agora, vocé tem iogurte natural e
lembre que ele ¢ acido e esta sem acucar, logo
adoce-o (opcional) batendo no liquidificador.
Divida-o em trés partes e bata-as,
individualmente, com frutas a seu gosto e
brigadeiro, opcionalmente.
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Montagem

Monte o iogurte em camadas, decore com as
frutas e sirva.
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MASSAS E MOLHOS

Seja para o almogo em familia ou um
jantar a dois, ou até mesmo desfrutando da
propria companhia, uma boa massa convida um
molho a altura, ndo acha?! Por isso, abaixo
listamos algumas sugestoes. Sao elas:

Alho e 6leo com talharim
Bechamel com penne

Molho de moqueca com penne
Molho 4 queijos com ave Maria
Pesto com ninho

Pomodoro com fusilli ou espaguete
Use e abuse da sua criatividade. Por isso,

sugerimos mesclar as massas € molhos para uma

refeicao mais saborosa e alternada.

72



Alho e Oleo com Talharim

Molho

5 colheres (sopa) de 6leo de soja

5 dentes de alho

1 colher (sopa) de manteiga

1 pacote de macarrdo tipo talharim
Laminas de alho frito, coentro e flores
comestiveis para decorar, opcionalmente
Manteiga a gosto

Oleo de soja para untar o talharim apos o
cozimento

Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo

Amasse o alho junto com o sal e a pimenta,
formando uma pasta.

Numa panela, doure-a com o 6leo e por ultimo
acrescente a manteiga, formando um molho.
Sirva quente.

Cozinhe o talharim al dente. Em seguida ao
escorrimento, unte com dleo de soja para evitar
que grude. Reserve.

Montagem

73



Incorpore o molho a massa.
Decore com laminas de alho frito, coentro
picado em haché e flores comestiveis.
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Bechamel com Penne

Molho

3 cravos da India

2 colheres (sopa) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de manteiga

1 folha de louro

1 litro de leite

1 pacote de macarrdo tipo penne

2 cebola média

Flores comestiveis e brotos de repolho roxo
para decorar, opcionalmente

Noz moscada a gosto

Oleo de soja para untar o penne apos o
cozimento

Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo

Prepare a cebola Piguée: espete a folha de louro
com os cravos na cebola.

Disponha-a ao leite e cozinhe em fogo baixo
por 30 minutos.

Ap0s esse tempo, retire a cebola piquée e
reserve o leite aromatizado.

Numa panela, em fogo baixo, derreta a
manteiga e adicione a farinha de trigo.
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Doure por 1 a 2 minutos, até formar uma pasta
em tom de amarelo claro.

Adicione o leite aromatizado aos poucos,
mexendo sempre até engrossar.

Cozinhe por aproximadamente 10 minutos sem
parar de mexer.

Tempere com sal, pimenta do reino € noz
moscada.

Sirva quente.

Cozinhe o Penne al dente e, apds escorrer,
adicione o0leo de soja para evitar de grudar uns
nos outros. Reserve.

Montagem
Incorpore o molho a massa.

Decore com flores comestiveis e brotos de
repolho roxo.
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Molho de Moqueca com Penne

Molho

4 tomates maduros

2 cebolas brancas grandes

2 colheres (sopa) de coentro picado
2 colheres (sopa) de suco de limao
1 colher (sopa) de azeite-de-dendé
1 pimentao verde

1 pimentao vermelho

1 vidro de leite de coco

Oleo de soja para untar o penne apos o
cozimento

Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo

Corte os pimentdes, as cebolas e as tomates em
anéis, reservando-os.

Pique o coentro em haché. Reserve.

Em uma panela de fundo largo, intercale a
cebola, pimentdes, tomates e coentro e cozinhe
em fogo baixo por 20 minutos.

Coloque o leite de coco, o suco do limao e
regue com o azeite-de-dendé.

Cozinhe por mais 3 minutos, ajustando o sal e a
pimenta.

Bata tudo no liquidificador até homogeneizar.
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Sirva quente.
Cozinhe o Penne al dente, escorra-o e adicione
o 0leo de soja para ndo grudarem. Reserve.

Montagem
Incorpore o molho a massa.

Decore com flores comestiveis, brotos de
rucula e folhas de coentro.
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Molho 4 Queijos com Ave Maria

Molho

1 L de molho bechamel (ver pagina 76)

1 pacote de macarrdo tipo ave Maria

200 g de queijo mugarela

150 g de queijo parmesao

100 g de queijo provolone

75 g de queijo gorgonzola

Oleo de soja para untar o ave Maria apds o
cozimento

Raspas de queijos, flores comestiveis e brotos
de repolho roxo para decorar, opcionalmente

Modo de preparo

Rale todos os queijos e reserve sob
refrigeragao.

Aquecga o molho bechamel e adicione os
queijos. Misture até o completo derretimento de
todos os queijos.

Sirva quente.

Cozinhe o macarrdo ave Maria al dente, € apos
escorrer, adicione o 0leo de soja para evitar que
grudem uns nos outros. Reserve.
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Montagem
Incorpore o molho a massa.

Decore com raspas dos queijos, flores
comestiveis e brotos.
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Pesto com Ninho

Molho

2 colheres (sopa) de castanha de caju
2 dentes de alho

1 mago de manjericao

1 pacote de macarrdo tipo ninho

1 xicara (cha) de azeite

Y xicara (chd) de queijo parmesao
Cubos de gelo

Folhas de manjericao e castanhas de caju
picadas para decorar, opcionalmente
Oleo de soja para untar o ninko apos o
cozimento

Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo

Separe todas as folhas do manjericao.
Branqueie elas, levando-as para uma panela
com agua fervente por 10 segundos e,
imediatamente retire desta 4gua, mergulhando-
as em agua gelada e com gelo.

Pique as castanhas de caju e o alho em haché e
reserve.

Rale o queijo parmesdo e mantenha sob
refrigeracao.
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No liquidificador, bata, rapidamente para evitar
o escurecimento, as folhas de manjericao com o
azeite e alguns cubos de gelo.

Despeje a mistura liquidificada numa vasilha e
adicione as castanhas de caju, o alho e o queijo
parmesao e misture tudo, sem muito atrito.
Conserve sob refrigeracgao.

Cozinhe o ninho al dente, e, ap6s escorrido,
adicione o oOleo de soja, para ndo grudar.
Reserve.

Montagem
Incorpore o molho a massa.

Decore com castanhas de caju picadas e folhas
de manjericao.
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Pomodoro com Fusilli ou Espaguete

Molho

2 colheres (sopa) de azeite

2 dentes de alho

1 cebola branca média

1 colher (sopa) de agucar

1 kg de tomate maduro

1 pacote de macarrdo tipo fusilli ou espaguete
Folhas de manjericao a gosto

Flores comestiveis e folhas de manjericao para
decorar, opcionalmente

Oleo de soja para untar o fusilli ou o espaguete
apos o cozimento

Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo

Retire a pele e sementes dos tomates, usando o
método Concassé.

Em seguida, corte-os em brunoise e reserve.
Pique a cebola e o alho em haché.

Doure a cebola e o alho, numa panela funda,
com o azeite, em fogo médio.

Adicione os tomates e refogue todos os
ingredientes.

Baixe o fogo e cozinhe o molho por 20 minutos.
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Verifique a acidez e corrija com agucar, caso
esteja muito acido ou com sal caso esteja muito
doce.

Adicione as folhas do manjericao e cozinhe por
mais 10 minutos.

Tempere com sal e pimenta do reino.

Sirva quente.

Cozinhe o fusilli ou o espaguete al dente. Apds
escorrido, adicione 6leo de soja para evitar que
grudem. Reserve.

Montagem

Incorpore o molho a massa.

Decore com folhas de manjericio e flores
comestiveis (prato 1) ou com laminas de alho
refogado, folhas de manjericio e raiz de
cebolinha empanada e frita (prato 2).
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CARNES E ACOMPANHAMENTOS

Uma boa proteina requer um bom
acompanhamento,  evitando  ingredientes
ultraprocessados,  para  acontecer  uma
experiéncia cheia de sabor e saude.

Assim sendo, demonstramos aqui
algumas possibilidades para o seu churrasco,
refeicdo em familia ou até naquele momento a
0. Sao elas:

Batatas rusticas

Bife grelhado

Carne de panela
Hamburguer

Ketchup

Maionese de alho
Molho de vinho
Mousseline de abobora

Picles de cebola

Agora, com nossas sugestdes de receitas

bem féceis, vocé ndo precisa mais alimentar-se
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de tantas coisas industrializadas e, assim,
melhorar sua saudabilidade colocando-as em

prética.
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Batatas Rusticas

Batata

7 batatas inglesas

6 dentes de alho

3 ramos de tomilho

2 ramos de alecrim

1 colher de cha de sal

Ya xicara de cha de azeite

Alecrim e tomilho para decorar, opcionalmente
Pimenta do reino a gosto

Temperos a gosto

Modo de preparo

Corte as batatas em gomos ou palitos.
Cozinhe-as durante 6 minutos com sal e dé, em
seguida, um choque térmico em agua gelada
corrente.

Seque-as com o auxilio do papel toalha.
Enquanto isso, amasse ou pique grosseiramente
os dentes de alho e reserve.

Coloque as batatas em uma assadeira.
Juntamente com elas, adicione as ervas, o alho,
sal, pimenta, azeite e os outros temperos, caso
prefira adicionar.

Misture bem até envolver todos os ingredientes
nas batatas e arrume-as na assadeira para que
ndo fique grudadas ou sobrepostas.
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Leve ao forno pré-aquecido a 200°C por cerca
de 40 minutos, virando sempre.

Retire do forno e deixe esfriar, sem sobrepor
umas a outras, em um refratario aberto para que
nao amolegam.

Sirva como preferir.

Montagem

Sirva as batatas acompanhando ervas frescas,
como alecrim e tomilho.
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Bife Grelhado

Bife

3 colheres (sopa) de manteiga

1 colher (sopa) de azeite

2 kg de carne contrafilé em bifes

Brotos de rucula para decorar, opcionalmente
Pimenta do reino a gosto

Temperos a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo

Aqueca o azeite juntamente com a manteiga.
Disponha os bifes sobre a salfese ja quente.
Salgue e tempere a carne enquanto grelha-a.
Retire no ponto desejado.

Sirva quente.

Montagem
Sirva acompanhando o molho de vinho (ver

pagina 108) e a mousseline (ver pagina 109)
juntamente com brotos de rucula.
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Carne de Panela

Carne

5 dentes de alho

4 batatas inglesas médias

3 xicaras (chd) de dgua

2 cebolas grandes

2 cenouras pequenas

2 colheres (cha) de paprica defumada
2 colheres (sopa) de extrato de tomate
1 kg de carne alcatra

¥, maco de coentro

Ya xicara (cha) de azeite

Ya xicara (chd) de shoyu

Folhas de coentro e de tomilho para decorar,
opcionalmente

Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo

Corte a carne em bifes.

Pique a cebola e a cenoura em maceidone, e o
alho em brunoise.

Em uma panela de pressao, coloque o azeite e
aquega-o.

Refogue a cebola, o alho e a cenoura, e depois
acrescente a carne. Refogue por 5 minutos.
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Adicione o extrato de tomate, o shoyu, a
paprica, o sal e a pimenta e misture até
homogeneizar.

Acrescente duas xicaras de agua e reserve a
restante.

Tampe a panela, e quando pegar pressdo deixe
cozinhar, por 20 minutos, em fogo baixo.
Passado o tempo, retire a pressao e adicione, na
panela, as batatas descascadas e cortadas em
pedagos grandes e o restante da agua reservada.
Volte a panela para o fogo, e, quando pegar
pressdo, deixe cozinhar por mais 10 minutos.
Destampe-a, e finalize com o coentro picado.
Sirva quente.

Montagem
Sirva acompanhando a mousseline de abdbora

(ver pagina 109), folhas de coentro e de tomilho,
e os legumes cozidos.
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Hamburguer

Carne

700 g de patinho ou alcatra
300 g de bacon

Pimenta do reino a gosto
Sal a gosto

Modo de preparo

Moer as carnes separadamente.

Mistura-las, porciona-las e modela-las.
Reservar sob refrigeracao.

No momento que for grelhar, tempere com sal e
pimenta.

Complementos

10 paes para hamburguer

2 xicaras (chd) de tomates cerejas
1 maco de alface

1 xicara (chd) de parmesao
Azeite ou Manteiga para grelhar
Molhos a gosto

Modo de preparo

Higienize e separe as folhas de alface.
Corte os paes ao meio e reserve.

Corte os tomates em anéis.

Rale o queijo e reserve sob refrigeragao.
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Grelhe a carne para hamburguer em uma
frigideira quente e untada com azeite ou
manteiga, chapeando cada lado por 1 a 2
minutos, a depender do ponto da carne
desejado.

Coloque o queijo ralado sobre a carne apds
virada e deixe derreter durante os minutos
restantes do grelhado. Reserve.

Sirva quente.

Montagem
Abra o pao e coloque uma folha de alface sobre

ele, seguindo do molho preferido, a carne
grelhada com o queijo, € os tomates.
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Ketchup

Molho

10 tomates maduros

3 colheres (sopa) de agucar

2 dentes de alho

Ya xicara (cha) de vinagre de maga
Azeite a gosto

Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Tomilho a gosto

Modo de preparo

Corte os tomates ao meio, o alho em laminas e
pique ou despetale o tomilho e,
respectivamente, disponha em uma assadeira
untada com azeite.

Tempere com sal e pimenta e leve ao forno a
180°C até que os tomates fiquem levemente
desidratados e um pouco tostados.

Leve-os ao liquidificador juntamente com o
vinagre e acucar, batendo até homogeneizar.
Verifique a acidez e corrija, se preciso, como
ensinado na receita do molho pomodoro (ver
pagina 88).

Ajuste o tempero, caso precise, e disponha para
servico.

Sirva frio.
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Maionese de Alho

Molho

2 colheres (sopa) de azeite

2 colheres (sopa) de suco de limao
2 xicaras (cha) de dleo de soja

1 e Y4 xicara (chd) de leite

1 cabeca de alho

Alecrim a gosto

Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo

Coloque o leite no freezer por 30 min ou até
congelar parcialmente.

Corte uma pequena parte da cabega de alho.
Tempere com azeite, sal, alecrim e a pimenta, e
embale-a em de papel aluminio.

Coloque numa assadeira e leve ao forno 180°C
por cerca de 30 minutos.

Faga uma pasta com o alho assado e reserve.
Bata o leite e adicione o 6leo em fio até formar
um creme grosso e adicione a pasta de alho.
Tempere com sal, suco de limao e disponha
para servico.

Sirva frio.
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Molho de Vinho

Molho

500 g de aparas de carne

4 xicaras (cha) de agua

3 dentes de alho

2 cebolas médias

2 xicaras (cha) de vinho tinto seco

1 colher (sobremesa) de amido de milho

Modo de preparo

Corte a cebola e o alho em brunoise.

Em uma panela, refogue as aparas de carne, a
cebola e o alho, até que fiquem dourados, ¢
acrescente a agua.

Deixe no fogo até que reduza pela metade.
Acrescente o vinho e deixe que reduza pela
metade, novamente.

Dissolva o amido com um pouco de agua fria
numa vasilha a parte.

Adicione um pouco do molho quente a mistura
fria, e, apds, acrescente-o no molho, € mexa em
fogo baixo até engrossar.

Coe o molho e dispor para servico.

Sirva quente.
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Mousseline de Abobora

Mousseline

1 kg de abobora/jerimum

1 colher (chd) de sal

1 colher (sopa) de acucar

Brotos de rucula para decorar, opcionalmente
Folhas de louro a gosto

Pimenta do reino a gosto

Temperos a gosto

Modo de preparo

Corte a abobora, retirando as cascas e
sementes, em cubos e leve para cozer junto
com sal, acucar e as folhas de louro.

Verifique o ponto de cozimento, e quando bem
cozida, passe a abobora cozida em uma peneira
fina e reserve a 4gua em que a cozinhou.

Leve o puré para uma panela, em fogo brando,
mexendo até encorpar.

Verifique o sal e adicione mais, se necessario.
Para o caso de ndo estar na consisténcia
desejada: se estiver muito firme: acrescente,
aos poucos, a dgua do cozimento da abdbora;
ou se estiver muito liquido cozinhe em fogo
brando até dar o ponto desejado.

Finalize com pimenta moida e outros temperos
a gosto, caso preferir.
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Montagem

Adicione uma concha da musseline no prato e
risque usando as costas de uma colher de sopa
contornando o prato. Sirva acompanhando o bife
grelhado (ver pagina 97) e o molho de vinho (ver
pagina 108). Finalize com brotos de racula.
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Picles de Cebola Roxa

Picles

5 cebolas roxas

2 colheres (sopa) de sal

1 xicara (chd) de 4gua mineral

1 xicara (chd) de vinagre de alcool
2 xicara (chd) de agucar

Modo de preparo

Corte as cebolas em Julienne e reserve-as em
uma vasilha com agua gelada.

Prepare uma salmoura com os demais
ingredientes, levando-os a uma panela no fogo
até aferventar ou dissolvé-los.

Acrescente as cebolas no recipiente de vidro e
disponha a salmoura ainda quente.

Tampe e deixe de boca para baixo até esfriar.
Ap0s isso, armazenar sob refrigeracao.

Dica

Consumir a partir de trés dias.
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SOBREMESAS

Para os dias e horas mais doces, listamos
abaixo algumas receitas faceis e praticas que sao
deliciadas por toda a familia e podem serem
feitas, até, por criangas, além de adaptadas,
inclusive, a algumas restricdes alimentares. Sao
elas:

Arroz doce briilée

Brownie de chocolate

Empada de chocolate

Empada de creme de limdes
Empada de frango

Empada de leite condensado
Folhado de banana com canela

Folhado de queijo

O bom dessas preparagdes € que elas sdo
de baixo custo e alta lucratividade, para que
possam lhe ajudar em um empreendimento

futuro ou em numa renda extra.
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Arroz Doce Briilée

Arroz

700 g de arroz branco

400 g de agticar demerara

2 cocos secos médios

1,5 L de leite integral

1 anis estrelado (opcional)

1 colher (chd) de canela em pé

1 lata de leite condensado

Acgucar cristal a gosto (para o brilée)
Agua a gosto

Canela em pau a gosto

Cravo da India a gosto

Flores comestiveis, canela, cravo e anis para
decorar, opcionalmente

Modo de preparo

Prepare o leite coco: retire a polpa do coco da
casca e corte-os em pedagos.

No liquidificador, adicione esses pedacos de
coco com duas xicaras de 4gua morna e bata
por 2 minutos.

Coe e reserve sob refrigeragao.

Numa panela, misture o leite de coco, o arroz, o
acucar demerara, o leite integral, o cravo, o anis
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e a canela em pau e em po, caso prefira
adicionar.

Cozinhe em fogo médio mexendo sempre até o
arroz amolecer e ficar cremoso.

Quando ele estiver al dente, adicione o leite
condensado e cozinhe, por mais 20 minutos,
mexendo sem parar.

Sirva quente ou frio.

Montagem

Coloque uma por¢ao do arroz numa vasilha.
Faga uma leve camada com o agucar cristal e,
com o auxilio de um magarico, queime-a até
formar uma crosta levemente tostada, o que
caracteriza o brilée.

Decore com flores comestiveis, cravo, canela e
anis estrelado ou outra especiaria utilizada.
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Brownie de Chocolate

Brownie

3 colheres (sopa) de cacau em pd

3 colheres (sopa) de manteiga

2 ovos grandes

1 pitada de bicarbonato de sdédio

1 pitada de sal

1 xicara (chd) de agucar refinado

%, xicara (chd) de chocolate meio amargo

Y xicara (chd) e 1 colher (sopa) de farinha de
trigo

Brigadeiro, coco seco ralado e granulado para
decorar, opcionalmente

Modo de preparo

Pique o chocolate, misture com a manteiga e
derreta-os em banho-maria.

Bata os ovos. Acrescente o aclcar ¢ bata
novamente.

Incorpore o chocolate derretido com a
manteiga e misture aos ovos batidos com
agucar.

Acrescente a farinha de trigo, o cacau, o
bicarbonato e o sal peneirados aos poucos,
misturando a massa com cuidado.
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Forre uma assadeira com papel manteiga, ou
unte-a com manteiga e farinha, e coloque a
massa.

Asse em forno pré-aquecido a 180°C por,
aproximadamente, 15-20 minutos ou até que
espete um palito e ele saia melado, mas nem
muito cheio de massa nem seco demais,
tampouco limpo.

Desenforme e deixe esfriar sobre uma grade de

resfriamento, como a prateleira da geladeira ou

a do forno que esteja fria.
Sirva frio.

Montagem

Decore com brigadeiro, granulado e coco seco

ralado.
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Empada de Chocolate

Massa

4 colheres (sopa) de margarina

1 e 4 xicara (chd) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de creme de leite

1 gema

Modo de preparo

Numa tigela, misture a gema, o creme de leite e
a margarina.

Acrescente a farinha e misture até formar uma
bola de massa homogénea.

Envolva em plastico filme e leve a geladeira
por 30 minutos.

Apbs isso, molde a massa em forminhas de
empada e reserve uma parte da massa para
fechar as formas ap6s adicionado o recheio.

Recheio
1 xicara (chd) de brigadeiro

Modo de preparo

Coloque o recheio, de sua preferéncia, dentro
da massa ja moldada em suas forminhas.
Feche cada empada com um disco de massa.
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Pincele a parte superior da empadinha com a
mistura de uma gema com uma colher de sopa
creme de leite (opcional).

Leve para assar em forno pré-aquecido a 200°C
por, aproximadamente, 20 minutos.
Desenforme e deixe esfriar sobre uma grade de
resfriamento, como a prateleira da geladeira ou
a do forno que esteja fria.

Sirva frio.

Montagem

Disponha algumas empadas sobre as outras e
sirva-as.
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Empada de Frango

Massa

4 colheres (sopa) de margarina

1 e 4 xicara (chd) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de creme de leite

1 gema

Modo de preparo

Numa tigela, misture a gema, o creme de leite e
a margarina.

Acrescente a farinha e misture até formar uma
bola de massa homogénea.

Envolva em plastico filme e leve a geladeira
por 30 minutos.

Apbs isso, molde a massa em forminhas de
empada e reserve uma parte da massa para
fechar as formas ap6s adicionado o recheio.

Recheio

5 colheres (sopa) de molho de tomate
3 colheres (sopa) de creme de leite

1 colher (sopa) de azeite

1 dente de alho

1 peito de frango

1 xicara (chd) de dgua

Y cebola branca média

Coentro a gosto
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Folhas de manjericao para decorar,
opcionalmente

Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo

Pique o frango em cubos grandes, a cebola e o
alho em brunoise e o coentro em haché.

Numa panela, refogue o frango com o azeite, o
alho, a cebola, o sal e o coentro.

Acrescente 0 molho de tomate e a 4dgua.
Cozinhe por 20 minutos, até que o frango fique
macio e o caldo reduzido.

Desfie o frango e disponha-o dentro do molho e
acrescente o creme de leite.

Leve ao fogo por mais 2 minutos para
engrossar.

Deixe esfriar para usar.

Reserve.

Empada

Coloque o recheio, de sua preferéncia, dentro
da massa ja moldada em suas forminhas.
Feche cada empada com um disco de massa.
Pincele a parte superior da empadinha com a
mistura de uma gema com uma colher de sopa
creme de leite (opcional).
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Leve para assar em forno pré-aquecido a 200°C
por, aproximadamente, 20 minutos.
Desenforme e deixe esfriar sobre uma grade de
resfriamento, como a prateleira da geladeira ou
a do forno que esteja fria.

Sirva frio.

Montagem

Disponha umas empadas sobre as outras e sirva-
as finalizando com folhas de manjericao.
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Folhado de Banana com Canela

Massa

3 e !4 colheres (sopa) de manteiga derretida
2 xicaras (chd) de farinha de trigo

1 colher (sobremesa) de sal

%, xicara (chd) de margarina para folhados
2 xicara (chd) de agua gelada

Modo de preparo

Numa tigela, misture todos os secos.

Adicione a 4gua e a manteiga e misture até
obter uma massa que desgruda das maos.
Forme um quadrado com ela e faga uma “cruz”
no meio até a metade dela.

Em seguida, envolva-a em filme plastico e leve
a geladeira por 2 horas.

Com a margarina de folhar, forme um bloco
quadrado, de igual tamanho da massa e, leve,
também, a geladeira por 2 horas.

Passado esse tempo: jogue farinha numa mesa e
abra quatro pétalas com as pontas da massa,
deixando o centro mais alto.

Sobre este, coloque o bloco de margarina
refrigerado.

Feche cada pétala sobre a gordura, como um
presente, formando, novamente, um quadrado.
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Enfarinhe a mesa e vire a massa de forma que
as pontas fiquem viradas para baixo.

Com o auxilio de um rolo, abra a massa até
esticar, formando um retangulo.

Dobre as pontas da massa para dentro,
formando, novamente, um quadrado (1°
virada).

Mude o sentido da massa e abra novamente
com o rolo até formar, mais uma vez, um
retangulo.

Dobre as pontas para dentro, formando,
igualmente, um quadrado (2° vidada).
Envolva a massa em filme pléstico e refrigere
por 30 minutos, no minimo.

Realize mais 2 viradas e refrigere por mais 30
minutos.

Repita o processo até completar 6 viradas.

Recheio

2 bananas nanicas

1 colher (sopa) de agucar cristal

% colher (sobremesa) de canela em pé
Canela em p¢ para decorar o prato,
opcionalmente

Modo de preparo

Misture o agucar com a canela e reserve.
Corte a banana em 40 pedacos e reserve.
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Abra a massa com um rolo e espalhe as
bananas na metade da massa, de forma a deixar
espaco para fechar com a outra metade e corta-

la, apos.

Coloque a mistura de canela com agucar sobre
as bananas, e feche a massa com o auxilio de
carretilha ou garfo.

Corte-a do tamanho desejado.

Pincele a parte superior de cada folhado com a
mistura de uma gema batida com uma colher de
sopa creme de leite (opcional).

Leve para assar, em forno pré-aquecido a
180°C, durante, aproximadamente, 20 a 30
minutos ou até que estejam bem dourados.
Desenforme e deixe esfriar sobre uma grade de
resfriamento, como a prateleira da geladeira ou
a do forno que esteja fria.

Sirva frio.

Montagem

Pincele cada folhado com manteiga e polvilhe
queijo parmesao ralado (opcional) ou canela em

po.
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Folhado de Queijo

Massa

3 e !4 colheres (sopa) de manteiga derretida
2 xicaras (chd) de farinha de trigo

1 colher (sobremesa) de sal

%, xicara (chd) de margarina para folhados
2 xicara (chd) de agua gelada

Modo de preparo

Numa tigela, misture todos os secos.

Adicione a 4gua e a manteiga e misture até
obter uma massa que desgruda das maos.
Forme um quadrado com ela e faga uma “cruz”
no meio até¢ a metade dela.

Em seguida, envolva-a em filme plastico e leve
a geladeira por 2 horas.

Com a margarina de folhar, forme um bloco
quadrado, de igual tamanho da massa e, leve,
também, a geladeira por 2 horas.

Passado esse tempo: jogue farinha numa mesa e
abra quatro pétalas com as pontas da massa,
deixando o centro mais alto.

Sobre este, coloque o bloco de margarina
refrigerado.

Feche cada pétala sobre a gordura, como um
presente, formando, novamente, um quadrado.
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Enfarinhe a mesa e vire a massa de forma que
as pontas fiquem viradas para baixo.

Com o auxilio de um rolo, abra a massa até
esticar, formando um retangulo.

Dobre as pontas da massa para dentro,
formando, novamente, um quadrado (1°
virada).

Mude o sentido da massa e abra novamente
com o rolo até formar, mais uma vez, um
retangulo.

Dobre as pontas para dentro, formando,
igualmente, um quadrado (2° vidada).
Envolva a massa em filme plastico e refrigere
por 30 minutos, no minimo.

Realize mais 2 viradas e refrigere por mais 30
minutos.

Repita o processo até completar 6 viradas.

Recheio

200 g de queijo coalho pré-cozido

Parmesao ralado e queijo de coalho grelhado
para decorar, opcionalmente

Modo de Preparo

Corte o queijo em 40 pedagos.

Abra a massa utilizando um rolo e espalhe os
queijos na metade dela, de forma que deixe
espago para fechar com a outra metade.
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Corte-a do tamanho desejado.

Pincele a parte superior de cada folhado com a
mistura de uma gema batida com uma colher de
sopa creme de leite (opcional).

Leve para assar, em forno pré-aquecido a
180°C, durante, aproximadamente, 20 a 30
minutos ou até que estejam bem dourados.
Desenforme e deixe esfriar sobre uma grade de
resfriamento, como a prateleira da geladeira ou
a do forno que esteja fria.

Sirva frio.

Montagem

Pincele cada folhado com manteiga e polvilhe
queijo parmesdo ralado (opcional) ou sirva
acompanhando uma caminha de queijo coalho
ralado ou frito.
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Tartelete de Creme de Limoes

Massa

4 colheres (sopa) de margarina

1 e 4 xicara (chd) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de creme de leite

1 gema

Modo de preparo

Numa tigela, misture a gema, o creme de leite e
a margarina.

Acrescente a farinha e misture até formar uma
bola de massa homogénea.

Envolva em plastico filme e leve a geladeira
por 30 minutos.

Passado esse tempo, molde a massa em
forminhas de empada.

Leve para assar em forno pré-aquecido a 200°C
por, aproximadamente, 10 minutos ou até
dourar.

Desenforme e deixe esfriar sobre uma grade de
resfriamento, como a prateleira da geladeira ou
a do forno que esteja fria.

Reserve.

Recheio

1 lata de leite condensado
3 limoes Taiti
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1 limado siciliano
Raspas e fatias de limdes para decorar,
opcionalmente

Modo de preparo
Adicione o leite condensado aos sucos dos

limdes, misturando até homogeneizar.
Reserve sob refrigeracao.

Montagem

Disponha o recheio sobre as tarteletes assadas

previamente e finalize com raspas de limdes.
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Tartelete de Leite Condensado

Massa

4 colheres (sopa) de margarina

1 e 4 xicara (chd) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de creme de leite

1 gema

Modo de preparo

Numa tigela, misture a gema, o creme de leite e
a margarina.

Acrescente a farinha e misture até formar uma
bola de massa homogénea.

Envolva em plastico filme e leve a geladeira
por 30 minutos.

Passado esse tempo, molde a massa em
forminhas de empada.

Recheio
1 lata de leite condensado

Modo de preparo

Adicione o leite condensado até um pouco mais
da massa, previamente, moldada e leve para
assar em forno pré-aquecido a 200°C por,
aproximadamente, 20 minutos ou até que
estejam bem douradas.
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Desenforme e deixe esfriar sobre uma grade de
resfriamento, como a prateleira da geladeira ou
a do forno que esteja fria.

Sirva frio.

Montagem

Disponha umas empadas sobre as outras ¢
sirva-as.
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DESSERT

Do francés: “sobremesa’”! Quando menos se
espera a alimentagdo estd perto do fim. E sempre
assim quando a comida ¢ boa.

O mesmo caso aconteceu aqui! Foi tdo
saboroso passear por essas paginas que, certamente,
nem se quer percebeu que ja estava quase acabando
essa refeicao literaria.

Comumente, ¢ a Ultima etapa da sequéncia
alimentar, porém nos banquetes classicos (e
chiques) ¢ seguido de outras sequéncias e pratos, o
Mignardises esta logo a seguir para provar isso.

Do francés: “doces finos”! Numa refeicao
classica seria aquela saida triunfal que te despede de
toda uma sequéncia super saborosa. Do mesmo

modo aqui!
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MIGNARDISES

Neste capitulo, serd visto dicas, sugestdes e
outros assuntos no processo que envolva a escolha
de insumos e a manipulacdo dos mesmos para
produzir uma refeicdo de qualidade e segura.

O primeiro assunto que vai ser listado diz
respeito a organizacdo. Entdo, a orientacdo agora ¢
montar uma lista com tudo que sera necessario para
executar a receita que queira.

Lembre-se que quando for montar as listas,
some todos os itens que sdo em comum, cOMo por
exemplo aquelas gramas de farinha para preparar
um bolo, ou massa, junto com as gramas que sao
necessarias para untar ou enfarinhar o recipiente e,
assim, nao faltar farinaceo na hora da producao.

Outro assunto que ndo pode passar
despercebido ¢ adquirir produtos organicos, frescos
e, de preferéncia, do comércio local, valorizando
assim sua regido e os produtores de sua localidade.

Sempre que comprar frutas, verduras,

legumes e hortalicas lembre de higieniza-los
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adequadamente. Para que isso ocorra, lave-os em
agua corrente com sabao neutro, enxaguando a
seguir. ApoOs essa etapa, mergulhe-os em solucao
clorada por 15 minutos e enxdgue, novamente,
abundantemente.

Essa etapa de sanitizacdo deve seguir de
acordo com o roétulo do fabricante, seja ele de agua
sanitaria ou de outros produtos clorados. Cuidado
com os volumes pois uma falha pode lhe trazer
prejuizos a saude.

Mais um item que servira para organizar sua
preparacdo ¢ montar a Mise en place. Bem, o francés
fez e faz parte de tudo até aqui e bem no fim ndo iria
ficar de fora! Se seguido ao pé da lingua francesa,
significaria “aposta dentro do quadrado”, mas na
pratica gastrondmica ndo ¢ exatamente assim e ela €
traduzida como “pdr em ordem”.

Seria manter tudo organizado, porcionado,
pesado, separado, cortado e manipulado tudo
direitinho para no momento de realizar a preparagao

ndo faltar nada ou atrasar seu preparo. Atente-se,
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pois, nem toda receita pode ficar lhe esperando
“quebrar os ovos™!

Uma sugestao para realizar a mise en place ¢
monta-la em vasilhas e ja na sequéncia que entrara
na prepara¢ao. Recorde de conferir toda a sua
bancada antes de comecar a cozinhar.

Ah, esse mesmo planejamento se aplica a
toda a vida e ndo apenas na cozinha ou no momento
de praticar o cozimento. Organizagdo ¢ agilidade,
lembre-se disso!

Outra indicacdo que facilita ¢ ter a ficha
técnica ou a receita em maos para ir conferindo a
medida que a receita vai sendo executada ou sempre
que houver duvida.

Assim sendo, preste bastante atengdo, pois,
algumas receitas vém em medidas caseiras (xicara,
colher, etc.) e outras podem vir em relacao de pesos
e volumes (gramas, quilo, litro, mililitro, etc.).

Com isso, para fugir desse problema, o ideal
¢ igualar as medidas com o auxilio de uma tabela de
conversao, ajustando todos ao mesmo padrao e ndo

haver erro quando for cozinhar.
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Ao mais, ¢ notério as mudancas nos habitos
alimentares e culturais dos participantes do projeto.
A redugdo no consumo de comidas industrializadas,
realcadores de sabor, molhos prontos, entre outros.
O aumento no consumo de frutas e verduras, bem
como leguminosas, oleaginosas, e hortaligas, tal e
qual, o desenvolvimento da possibilidade de uma
nova profissdo e dos prazeres de cozinhar.

Com isso, os objetivos pretendidos ao longo
da extensao foram executados. Ja as metas langadas
na leitura desse e-book também serdo alcancadas,
tendo em vista que certamente vocé ird executar,
pelo menos, uma preparagdo da que apresentou-se
aqui e, muito provavelmente, ird saborear como
nunca antes, pois ela foi feita por voc€ e para ti com
toda a dedicacdo que se merece.

Portanto, momentaneamente, encerra-se
essa leitura, mas com aquele gostinho de quero mais
que ficard na mente e com cheirinho que vem mais
por ai. Mas, enquanto isso, acompanhe o Instagram
do Projeto: @gastropoprumf.

A plus tard!
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