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Abacate
GUACAMOLE

Ingredientes: 

1 abacate brasileiro médio (ou 4 avocados)
1 tomate grande sem sementes
1 cebola pequena
1 maço de coentro
1 pimenta malagueta sem sementes
suco de 1 limão grande
azeite extra virgem
sal

Modo de preparo:

 Amasse o abacate com um garfo, acrescente  o

suco de limão, sal e azeite a gosto e misture

como um purê.

Pique a cebola, o tomate e o coentro. Pique bem

a pimenta.

1.

2.



3.Acrescente os ingredientes picados ao
"purê" de abacate.
4.Sirva com chips, crackers, tacos, no
burrito ou mesmo junto com arroz e feijão.



Abacaxi
GELEIA DE ABACAXI

COM PIMENTA

Ingredientes: 

1/2k de maçã gala
2 xíc. de abacaxi picados
1 xíc. de açúcar 
1 colher de sopa de pimenta calabresa

Modo de preparo:

 Corte 1/2k de maçã gala em cubos, você vai

aproveitar a casca e as sementes, em cubos.

Leve para uma panela e cubra as frutas com

água. 

Deixe a maça cozinhar em fogo médio e

mexendo sempre, até que esteja

desmanchando.

1.

2.

3.

 

 

 



4.Passe essa mistura em uma peneira para
retirar só o suco concentrado.
5.Coloque o suco concentrado na panela e
adicione o abacaxi picado,  o açúcar e a
pimenta calabresa. 5. deixe cozinhar em
fogo baixo até engrossar.
6.Guarde em um pote de vidro e saboreie!
Combina super com as tirinhas de
tapioca e por cima de um frango ou carne
de porco.



Ameixa
PICOLÉ DE IOGURTE 

E AMEIXA

Ingredientes: 

500g de ameixas 
1 xícara (chá) de açúcar demerara
Suco de 1 limão

Modo de preparo:

PARA A GELEIA

PARA O PICOLÉ

3 copos de iogurte natural (170g cada);
5 colheres (sopa) de geleia de ameixa;
palitos de picolé;
copos descartáveis ou forminhas
próprias para picolé.

PARA A GELEIA



Higienize as ameixas, retire os caroços,
coloque-as no liquidificador, bata até
formar uma polpa.
Despeje a polpa em uma panela média
de fundo grosso, acrescente o açúcar e
o caldo do limão. 
Leve ao fogo médio, mexa de vez em
quando (assim que formar uma espuma,
retire com a colher). Deixe no fogo por
30 a 35 minutos até ficar consistente. 
 Guarde na geladeira em vidros
esterilizados. 

1.

2.

3.

4.

Adicione a geleia no iogurte, misture
bem, coloque nas forminhas de picolé
ou nos copinhos descartáveis.
Tampe com papel alumínio, faça um
furinho no papel e coloque o palito.
 Leve ao freezer por 3 a 4 horas, até
endurecer. 

1.

2.

3.

PARA O PICOLÉ



Banana-maçã
BOLO DE BANANA

Ingredientes: 

Modo de preparo:

6 unidades de banana maçã 
2 xícaras (chá) de açúcar 
2 xícaras (chá) de farinha de trigo
 1 colher (sobremesa) de fermento
químico em pó
 100 gr de margarina derretida(s)

Corte as bananas em fatias, na horizontal
(no total de 3 fatias para cada banana) e
coloque em um tabuleiro refratário untado
com margarina, a primeira camada. 

1.



 
Á parte, faça uma farofa com a farinha,
o açúcar e o fermento e coloque sobre
a primeira camada de bananas um terço
desta farofa, reservando os outros dois
terços para mais camadas sucessivas
como a primeira, até acabarem as
bananas e a farofa (são três camadas de
cada) devendo acabar com esta última. 
Após a última camada de farofa, derreta
a margarina e regue a última camada da
farofa, antes de levá-la ao forno. 
Aqueça o forno enquanto estiver
preparando a torta rápida e ao levá-la
ao forno, abaixe a temperatura para
média-quente. 
Quando estiver dourada, retire-a do
forno. Fica crocante e deliciosa. 

 
1.
2.

3.

4.

5.



Banana nanica
SORVETE DE BANANA

Ingredientes: 

5 bananas nanicas maduras
1 lata de creme de leite
1 xícara de chá de leite
1 colher de sopa de açúcar

Modo de preparo:

Amasse as bananas e misture até que vire uma

massa homogênea. 

Leve ao congelador por 2 horas. 

Após duas horas, retire do congelador e

acrescente à mistura o leite, o creme de leite e o

açúcar. 

Bata tudo no liquidificador por 5 minutos. 

Leve ao congelador novamente por 6 horas ou

até que adquira a consistência de sorvete.

1.

2.

3.

4.

5.

 

 

 



Coco verde
MOUSSE DE COCO

VERDE

Ingredientes: 

6 cocos verdes 
1 caixa de leite condensado
 1 caixa de creme de leite 
1 envelope de gelatina incolor  
1 caixa de água de coco (use a caixa
do leite condensado) 
goiabada a gosto para a calda

Modo de preparo:

Tire a água dos cocos e reserve. Abra os cocos e

retire a polpa com uma colher, cuidando para

não ficar preto o fundo da polpa.

Coloque no liquidificador a polpa, o creme de

leite, o leite condensado e a água de coco

e bata tudo. 

1.

2.

 



3. A gelatina você faz exatamente como indica a

embalagem e, quando estiver líquida, coloque no

liquidificador junto com os restantes ingredientes

desta mousse de coco verde e bata mais um pouco.

4. Coloque a mistura na forma ou em algum

recipiente que você escolher e reserve na

geladeira por umas 4 horas, para firmar bem.

5. Pegue a goiabada com um pouco de água de

coco e coloque no fogo para desmanchar e virar

uma calda. Fique mexendo e, quando estiver

pronta, desligue o fogo e coloque em uma tigela

para esfriar.

6. Tire a mousse de coco verde da geladeira,

desenforme, coloque a calda por cima e está

pronta! Bom apetite, é uma delícia por isso garanto

que você vai gostar!

 



Figo
TORRADINHAS COM
FIGO,  NOZES E MEL

Ingredientes: 

1 dente de alho inteiro
3 fatias de pão australiano cortadas ao meio
ou 6 fatias pequenas
3 colheres (sopa) de requeijão
meia colher (sopa) de mel
1 pitada de pimenta-do-reino
6 figos em fatias
3 colheres (sopa) de nozes picadas
grosseiramente

Modo de preparo:

Passe o alho em um dos lados das fatias de pão.

Em uma frigideira, grelhe as fatias de pão com 1

fio de azeite até que ambos os lados estejam

dourados. 

1.

2.

 

 



3. Reserve. 

4.Em um recipiente misture o requeijão o mel e a

pimenta-do-reino.

5. Distribua essa mistura sobre os pães (do lado

temperado com o alho), decore com os figos e as

nozes e sirva.



Fruta do conde
MOUSSE DE 

FRUTA DO CONDE

Ingredientes: 

6 fruta-do-conde grandes 
1 envelope de gelatina incolor incolor
 5 colheres (sopa) de Água
4 clara de ovo
1 xícara (chá) de açúcar
1 xícara (chá) de creme de leite fresco 
hortelã a gosto

Modo de preparo:

Abra a fruta-do-conde e tire polpa de cada

bago, desprezando as sementes.

Coloque a polpa em uma tigela, reservando

algumas para decoração

.Hidrate a gelatina com a água e leve ao banho-

maria para dissolver.

1.

2.

3.

 

 



4. Retire do fogo e junte a polpa da fruta.
5. Bata o creme de leite até formar um
creme grosso e incorpore-o ligeiramente à
mistura feita com a polpa. Reserve.
6. Bata as claras em neve e acrescente o
açúcar.
7. Continue batendo até obter ponto de
suspiro e junte à mistura anterior.
8. Com uma colher, mexa com
movimentos de baixo para cima e distribua
em uma travessa ou em taças.
9. Leve à geladeira por cerca de 3 horas.
 



Goiaba
MOLHO DE GOIABA COM
PIMENTA-DA-JAMAICA

Ingredientes: 

1 colher (sopa) de azeite extravirgem
1/2 cebola picada
2 goiabas vermelhas
Pimenta-da-jamaica moída a gosto
Sal a gosto
25 ml de suco de laranja
25 ml de vinho branco

Modo de preparo:

Lave as goiabas, descasque-as e tire as

sementes. 

Pique a polpa e coloque no copo do

liquidificador. 

Junte o suco de laranja e o vinho. Bata por 1

minuto ou até ficar homogêneo. 

Retire e reserve. 

1.

2.

3.

4.

 

 

 



5.Coloque em uma panela o azeite, a
cebola e a pimenta. 
6.Leve ao fogo alto e refogue, mexendo
de vez em quando, por 3 minutos ou até a
cebola ficar macia. 
7.Junte o creme de goiaba e o sal.
8. Passe para o fogo baixo e cozinhe,
mexendo de vez em quando, por 15
minutos ou até obter um molho levemente
encorpado. 
9.Acerte o sal e retire do fogo.
10. Sirva o molho como acompanhamento
de carnes como carne de porco ou javali.



Jaca
ESCONDIDINHO DE

JACA

Ingredientes: 

1/2 jaca verde média
1/2 xícara de leite de aveia
02 batatas grandes
100g de castanha moída ou quebrada em
pedaços
 azeite
01 maço de cheiro verde
02 dentes de alho
1/2 cebola
04 tomates picados
01 colher de sopa de páprica picante
sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

1. Unte a tábua, a faca e a sua mão com
óleo para e corte a jaca em rodelas

 



 2.Coloque as rodelas na panela de
pressão e aguarde por quinze minutos.
3.Retire o miolo da jaca da casca e desfie.

CARNE DE JACA

No azeite, refogue o alho e depois a
cebola, nessa ordem.
Adicione a jaca, refogue e em seguida
adicione a páprica e sal, mexa até ficar
homogêneo.
Adicione o tomate, pimenta do reino,
cheiro verde e misture.
Quando os ingredientes estiverem bem
misturados, desligue o forno.

1.

2.

3.

4.

MASSA

Retire a casca das batata, coloque
numa panela e coloque água suficiente
para cobri-las.
Leve para fervura em fogo baixo e
aguarde trinta minutos.

1.

2.



3. Adicione o leite de aveia e as batatas no
liquidificador e bata até virar uma massa
4. Feito isso, retorne a mistura para uma
panela com óleo e quando começar a
borbulhar, desligue.

ESCONDIDINHO

Adicione dois dedos da massa num
refratário para levar ao forno
Adicione dois dedos de carne de jaca
após e finalize com mais um dedo de
purê.
Finalize com a castanha e leve ao forno
por vinte minutos no fogo alto.

1.

2.

3.



Limão
RISOTO DE LIMÃO

Ingredientes: 

1 cabeça de alho 
4 colheres de sopa de manteiga
1 cebola em cubos
2 xícaras de arroz arbóreo
1 litro de caldo de legumes
1 xícara(chá) de vinho branco
1 xícara (chá) de queijo parmesão ralado
Suco de 2 limões
Sal a gosto

Modo de preparo:

Coloque 2 colheres (sopa) de manteiga e

acenda o fogo (médio) até que ela derreta.

Adicione a cebola picada em cubos na panela

com a manteiga e misture até que a cebola

fique bem brilhante.

1.

2.



 
3. Adicione as 2 xícaras de arroz arbóreo
4. Em fogo alto, adicione o vinho branco,
mexa bem até que ele evapore.
5. Adicione 1 concha da água com o caldo
de legumes à panela com o arroz, mexa
bem até que boa parte da água tenha
evaporado. Repita 3 vezes.
7. Depois desse processo, adicione
metade do suco de limão à panela com
arroz e mexa bem.
8.Mais uma vez, adicione 1 concha de
água com o caldo de legumes ao arroz,
mexendo até que a água evapore. Repita.
9.Despeje o restante do suco de limão e
mexa bem até evaporar.
10. Continue adicionando mais  conchas
da água com caldo de legumes ao arroz,
sempre mexendo e esperando a água
evaporar até que o arroz fique no ponto
desejado.
11. Adicione o queijo ralado e sal a gosto.
12. Desligue o fogo e coloque as 2
colheres (sopa) de manteiga no arroz,
misture a manteiga.



Maçã
PANQUECAS DE

IOGURTE COM MAÇÃ

Ingredientes: 

1 maçã grande
1 colher (chá) de canela em pó
2 colher (sopa) de água
1/2 xícara de leite vegetal
1 colher (sopa) de óleo de coco
1 xícara de iogurte grego firme
1 ovo
1 xícara de farinha de aveia
1 colher (chá) de fermento em pó
1 pitada de sal

Modo de preparo:

Lavar bem e picar em cubos pequenos
a maçã.
Leve a fogo baixo uma frigideira com a
maçã e adicione a canela e a água.

1.

2.



3. Mexa por aproximadamente 5 minutos,
até a maçã amolecer. Reservar.
4. Em um liquidificador, bater bem o leite
vegetal com óleo de coco, iogurte, farinha,
ovo, fermento e sal.
5. Deixar a massa descansar na geladeira
por 10 minutos.
6. Aquecer uma frigideira pequena e em
fogo baixo despejar a massa sobre ela,
cobrindo todo o fundo da frigideira.
7. Tampar e esperar a parte de cima
cozinhar para virar o disco e assar o outro
lado.
8. Repetir este processo até a massa
acabar.
9. Servir as panquecas com o preparo da
maçã.



Mamão
SHAKE DE MAMÃO COM

FARELO DE AVEIA E MEL

Ingredientes: 
1 xícara (de chá) de mamão descascado e
picado
1 xícara (de chá) de leite desnatado gelado
1 colhere (de sopa) de farelo de aveia 
1 colher de mel ou adoçante a gosto

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador.

Sirva imediatamente.

1.



Mangostão
SUCO DE

MANGOSTÃO

Ingredientes: 

200 ml de água
3 pedaços de mangostão
Mel a gosto

Modo de preparo:

Lave o mangostão até tirar toda a sujeira da

casca.

Coloque todos os ingredientes junto com a

casca e a polpa no liquidificador. 

Bata até ficar homogêneo.

Leve à geladeira. Ao servir, coe apenas se for

necessário, pois os nutrientes em sua maioria

estão na parte que está sendo coada.

1.

2.

3.

4.



Nectarina
CRUMBLE DE
NECTARINA

Ingredientes: 

 5 colheres (sopa) de manteiga
0,5 xícaras (chá) de açúcar mascavo
3 ovos 
1 xícara (chá) de farinha de trigo 
1 colher (chá) de fermento em pó químico 
1 colher (sopa) de raspas de casca de laranja 
3 unidades de nectarina 
Canela em pó à gosto
2 xícaras de granola 
3 unidades de noz

Modo de preparo:

Lave, pique as nectarinas em cubos e
reserve. 
Na batedeira, bata a manteiga com o
açúcar por cerca de 5 minutos. 

1.

2.



3. Junte os ovos, um a um, batendo
sempre. 
4. Desligue a batedeira e adicione a
farinha, as raspas de laranja e o fermento,
mexendo bem com uma colher até obter
uma massa lisa e homogênea. 
5. Disponha a massa em uma forma
forrada com papel manteiga, cobrindo
todo o fundo. 
6. Espalhe os cubos de nectarina sobre a
massa.
7. Polvilhe sobre a fruta picada, as nozes
picadas, a granola e finalize com a canela. 
8. Leve ao forno médio, preaquecido por
cerca de 30 minutos ou até dourar.



Pera
RISOTO DE PERA E

GORGONZOLA

Ingredientes: 

4 colheres (sopa) de manteiga
2 xícaras (chá) de arroz arbóreo (sem lavar)
1 xícara (chá) de vinho branco seco
1,5 litro de caldo de legumes fervente
3 peras firmes com casca cortadas em
cubos
Sal
150 g de gorgonzola esfarelado
½ colher (sopa) de alecrim picado

Modo de preparo:

Refogue a cebola em metade da
manteiga até murchar. 
Acrescente o arroz e refogue por 1
minuto. 
Regue com o vinho e deixe evaporar.

1.

2.

3.



4. Adicione 1 concha do caldo fervente e
cozinhe, mexendo às vezes, até o líquido
secar. 
5.Despeje mais 1 concha de caldo e repita
o procedimento.
6.Depois de ter acrescentado metade do
caldo, junte a pera e tempere com sal a
gosto. 
7.Continue o cozimento, incorporando o
caldo restante conforme for secando,
mexendo bem a cada adição, até o arroz
ficar cremoso e al dente (cozido, porém
firme e úmido).
8. Fora do fogo, agregue a manteiga
gelada restante, o gorgonzola e o alecrim.
Misture bem e sirva em seguida.



Uva
CUCA DE UVA

Ingredientes: 

MASSA
4 xícaras (chá) de farinha de trigo
peneirada
1/2 colher (chá) de sal
1/2 xícara (chá) de açúcar
1 e 1/2 colher (sopa) de fermento
biológico
1 xícara (chá) de leite morno
5 colheres (sopa) de manteiga
2 ovos

COBERTURA
4 cachos de uva preta
1 e 1/2 xícara (chá) de açúcar
1 e 1/2 xícara de farinha de trigo
1 limão siciliano (raspa da casca)
1/2 xícara (chá) de manteiga cortada em
pedacinhos



Modo de preparo:

MASSA
Em uma vasilha, coloque a farinha de
trigo peneirada com o sal e o açúcar e
misture bem.
Abra um buraco no meio da farinha.
Dissolva o fermento no leite morno e
coloque no buraco formado no meio da
mistura da farinha.
Faça movimentos circulares de dentro
para fora, até que o líquido fique
totalmente incorporado à massa.
Junte os ovos e misture tudo muito
bem.
Sove a massa até obter uma mistura lisa
e homogênea.
Deixe descansar por cerca de 30
minutos.
Unte uma forma retangular média com
manteiga e espalhe a massa,
reservando em seguida.

1.

2.
3.

4.

5.

6.

7.

8.



COBERTURA
Lave bem as uvas e retire-as do cacho.
Seque-as bem em papel-toalha.
Espalhe os bagos de uva por cima da
massa.
Prepare a farofa misturando o açúcar
com a farinha, as raspas de limão e a
manteiga.
Em seguida, espalhe a farofa sobre as
uvas, de forma a formar um farelo.
Logo após, coloque a cobertura sobre a
massa.
Leve para assar em forno médio (180º
C) preaquecido por cerca de 30
minutos, até a superfície começar a
dourar.

1.
2.
3.

4.

5.

6.

7.



Pêssego
BELLINI  COM SUCO

NATURAL DE PÊSSEGO

Ingredientes: 

2 pêssegos amarelos grandes (ou 3
pequenos)
caldo de 1 limão
¾ de xícara (chá) de água gelada
2 colheres (sopa) de açúcar

Modo de preparo:

Corte os pêssegos em quartos. Descarte o

caroço e descasque. Transfira os pedaços da

fruta para o liquidificador, junte o caldo de

limão, o açúcar e regue com a água gelada.

Bata bem até formar um suco liso. Transfira

para uma jarra e monte os bellinis.

1.

2.



Seriguela
GELÉIA DE SERIGUELA

Ingredientes: 

1 L de polpa de seriguela
400 g de açucar

Modo de preparo:

Em uma panela, deixe a polpa descongelar e

adicione o açúcar;

Leve ao fogo baixo por cerca de 1 hora e meia,

mexendo aos poucos;

Pegue um vidro esterilizado e despeje a geleia

dentro;

Coloque o vidro tampado em banho-maria

(cobrindo todo o pote com água) por 15 minutos;

Sirva a geleia da forma que preferir.

1.

2.

3.

4.

5.



Tangerina
CASQUINHA CRISTALIZADA

DE TANGERINA

Ingredientes: 

cascas de 2 tangerina (unidade)
2 xícara (chá) de açucar granulado
1 xícara (chá) de água (200ml)
açucar granulado para passar os doces

Modo de preparo:

Corte as cascas em tiras bem finas, retirando o

máximo da parte branca da casca.

Deixe de molho por 22 horas, em água

abundante trocando-a sempre que possível. 

Coloque-as em uma panela, cubra com água

e ferva até amolecerem.

Despreze a água da fervura, e adicione o

açúcar granulado e a xícara de água.

1.

2.

3.

4.



5.Ferva até obter uma calda em ponto de
fio médio.
6.Retire as casquinhas, uma por uma, e
passe-as no açúcar granulado.
7.Reserve até secarem.
8.Guarde em recipiente tampado.



Abóbora
QUIBEBE 

(Purê Rúst ico de Abóbora)

Ingredientes: 

1 kg de abóbora de pescoço
2 dentes de alho
2 colheres (sopa) de azeite
1 colher (chá) de sal

Modo de preparo:

Descasque e corte a abóbora em pedaços

médios de cerca de 2 cm. Descasque e pique

fino os dentes de alho.

Leve uma frigideira grande (ou panela) com o

azeite e o alho ao fogo médio – isso diminui a

chance de queimar o alho. Refogue por 1

minuto, só para perfumar.

Junte os cubos de abóbora, tempere com o sal

e deixe cozinhar, mexendo de vez em quando,

por cerca de 10 minutos ou até a abóbora

começar a ficar macia.

1.

2.

3.



5. Tampe a frigideira e deixe a abóbora cozinhar

abafada, por 5 minutos – ela vai soltar líquido e ficar

bem macia, quase desmanchando.

6. Retire a tampa e mexa por mais alguns minutos,

pressionando com as costas da colher de pau, para

desmanchar os pedaços de abóbora. Desligue o

fogo e sirva a seguir.



Abobrinha
ABOBRINHA ASSADA

Ingredientes: 

2 abobrinhas
1 cebola
1 pimenta dedo-de-moça (opcional)
1 ramo de alecrim
3 colheres (sopa) de azeite
sal e pimenta-do-reino moída na hora a
gosto

Modo de preparo:

Preaqueça o forno a 200 ºC . Lave e seque as

abobrinhas, a pimenta e o alecrim.Corte as

abobrinhas em rodelas grossas, de cerca de 1

cm de espessura. 

Corte a cebola em quartos;descasque os

gomos, sem tirar a raiz - assim todas as

camadas ficam juntinhas.

1.

2.



3. Unte o fundo de uma assadeira grande com

1 colher (sopa) de azeite. Disponha as fatias de

abobrinha e os gomos de cebola. Debulhe o

ramo de alecrim sobre os legumes. Regue com

o azeite restante e tempere com sal e pimenta-

do-reino moída na hora a gosto. Misture bem

com as mãos.

4. Leve ao forno para assar por cerca de 30

minutos ou até dourar - na metade do tempo,

vire os legumes. Retire do forno e transfira as

abobrinhas para uma travessa. Fatie a pimenta

em rodelas fininhas e espalhe pela abobrinha. 



Berinjela
BERINJELA REFOGADA

COM PIMENTA SÍRIA

Ingredientes: 

1 berinjela1 cebola1 
½ colher (sopa) de azeite
½ colher (chá) de pimenta síria
sal a gosto
¼ de xícara (chá) de nozes

Modo de preparo:

Lave, seque, descarte o cabo e corte a

berinjela ao meio, no sentido do

comprimento. Corte cada metade em 3 tiras

e as tiras em fatias de 2 cm 

Transfira os pedaços para uma tigela, misture

com 1 colher (sopa) de sal, cubra com água e

deixe de molho por 10 minutos.

1.

2.



3.Enquanto isso descasque e corte a cebola em

cubos médios; pique grosseiramente as nozes.

Passado os 10 minutos, passe as berinjelas pela

peneira e deixe escorrer bem a água.

4. Leve uma frigideira média, de preferência

antiaderente, ao fogo baixo. Quando aquecer,

regue com ½ colher (sopa) de azeite, junte a

cebola e tempere com sal. Refogue por cerca

de 5 minutos, até começar a dourar. Junte a

pimenta síria e misture bem.

5.Regue a frigideira com o azeite restante e

acrescente a berinjela. Refogue, junto com a

cebola, por mais 5 minutos até ficar macia.

Transfira para um prato, polvilhe com as nozes

picadas e sirva a seguir.



Beterraba
HOMUS DE BETERRABA

Ingredientes: 

1 lata de grão-de-bico (1 ½ xícara (chá) de
grãos cozidos)
2 beterrabas
3 colheres (sopa) de tahine (pasta de
gergelim)
3 colheres (sopa) de caldo de limão
azeite a gosto
sal a gosto

Modo de preparo:

Preaqueça o forno a 200º C. Descasque e

corte a beterraba em quartos.

Corte um pedaço grande de papel alumínio,

coloque os pedaços de beterraba no

centro, tempere com sal, pimenta e um fio

de azeite. Una as pontas e dobre, formando

uma trouxinha. 

1.

2.



3. Transfira para uma assadeira e leve ao forno

para assar por 30 minutos, ou até que as

beterrabas fiquem macias.

4.Retire a assadeira do forno e, com cuidado para

não se queimar com o vapor, abra a trouxinha para

a beterraba amornar. Enquanto isso, escorra o

grão-de-bico para tirar toda a água.

5. No processador junte o grão-de-bico, as

beterrabas assadas, o tahine, o caldo de limão e 3

colheres (sopa) de azeite. Bata até formar uma

pasta. Prove e tempere com sal. Se preferir um

homus mais lisinho, acrescente água filtrada aos

poucos, batendo a cada adição, até atingir a

textura desejada.

6.Transfira o homus para uma tigela, regue com

um fio de azeite, e sirva a seguir.a



Cará
BOLINHO DE CARÁ

Ingredientes: 

1 cará médio, cozido e espremido (350 g)
1 ovo
3 colheres (sopa) de manteiga 
3 colheres (sopa) de queijo tipo parmesão
ralado
meia xícara (chá) de farinha de trigo
sal a gosto
100 g de muçarela cortada em cubos de 2 cm
1 gema de ovo batida

Modo de preparo:

Em uma tigela grande, coloque o cará, o ovo, a

manteiga, o queijo ralado, a farinha de trigo, aos

poucos, e o sal. Misture bem, com o auxílio de uma

colher, até obter uma massa homogênea.

Divida a massa em pequenas porções, recheie

cada uma com 1 cubo de queijo e modele esferas

de 4 cm de diâmetro.

1.

2.



4. Disponha-as em uma assadeira grande

untada, pincele com a gema e leve ao forno

médio (180 graus), preaquecido, por 20 minutos,

virando na metade do tempo. 

5.Retire do forno e sirva em seguida.



Chuchu
CHUCHU ASSADO COM

COMINHO
Ingredientes: 

2 chuchus
1 dente de alho grande
½ colher (sopa) de cominho em pó
3 colheres (sopa) de azeite
1 colher (chá) de sal

Modo de preparo:

Preaqueça o forno a 220 ºC.

Descasque o alho e transfira para um pilão.

Junte o cominho, o sal e bata até formar uma

pastinha. Acrescente o azeite e misture bem.

Reserve.

Descasque, lave e seque bem os chuchus

com um pano de prato limpo. Corte cada

chuchu ao meio e, em seguida, cada metade

em 4 gomos, sempre no sentido do

comprimento.

1.

2.

3.

 



4.Coloque os gomos na assadeira, regue
com o molho de alho e misture com as
mãos, para envolver bem. 
5.Leve ao forno e deixe assar por cerca de
20 minutos, até dourar - na metade do
tempo, vire os gomos. 
6.Retire do forno e sirva a seguir. 



Gengibre
CHÁ DE GENGIBRE

Ingredientes: 

1 pedaço de gengibre (cerca de 5 cm)
1 ½ xícara (chá) de água
açúcar ou mel a gosto

Modo de preparo:

Com uma escovinha para legumes, lave bem

a casca do gengibre sob água corrente.

Seque e corte o gengibre em fatias finas.

Numa leiteira ou chaleira, coloque a água, as

fatias de gengibre e leve ao fogo médio.

Quando começar ferver, abaixe o fogo e

deixe cozinhar por 5 minutos.

Desligue o fogo, tampe deixe descansar por

2 minutos. Adoce a gosto com mel e sirva a

seguir.

1.

2.

3.



Inhame
PÃO DE INHAME

Ingredientes: 

3 inhames (cerca de 350 g)
½ xícara (chá) de polvilho azedo
½ xícara (chá) de polvilho doce
3 colheres (sopa) de azeite
1 colher (chá) de sal
½ xícara (chá) de queijo minas padrão ralado

Modo de preparo:

Preaqueça o forno a 200 ºC.

Lave, descasque e corte os inhames em

pedaços médios. Transfira para uma panela,

cubra com água e leve para cozinhar em fogo

médio por  25 minutos, até que fiquem

macios.

Escorra a água e, sobre uma tigela grande,

passe os inhames ainda quentes por um

espremedor.

1.

2.

3.



4.Acrescente os polvilhos, o azeite, o
queijo e o sal e misture bem com as mãos
- a massa deve ficar lisa e soltar dos
dedos.
5.Para modelar os pães: enrole porções da
massa em bolinhas e transfira para uma
assadeira. 
6.Leve para assar por 30 minutos, até que
cresçam e fiquem dourados.



Jiló
REFOGADO INDIANO DE

JILÓ
Ingredientes: 

2 colheres (sopa) de óleo
1 colher (chá) de grãos de cominho
1 colher (chá) de grãos de mostarda marrom
1 cebola pequena picada
1 tomate médio picado
1/4 xícara de pimentão vermelho picado
1 pimenta dedo-de-moça picada
2 colheres (chá) de cúrcuma
1 colher (chá) de sal
4 colheres (sopa) de folhas de coentro
1 xícara de água
10 jilós picados em quartos

Modo de preparo:

Coloque o óleo, o cominho e a mostarda numa

panela. Quando começar a pipocar, junte a

cebola, o tomate, o pimentão e a pimenta. 

1.

 



2. Acrescente a cúrcuma e o sal, misture e

refogue por um minuto.

3.Junte a água, mexa, tampe e deixe cozinhar

até que o tomate amoleça e forme um molho. 

4.Acrescente o jiló, misture com o molho,

tampe a panela e cozinhe por 15 minutos ou

até que fique macio. Se precisar, junte um

pouco mais de água quente. 

5.Prove o sal e corrija, se necessário. Desligue

o fogo, junte o coentro e sirva com arroz.



Milho Verde
BOLO DE MILHO DE

CANECA

Ingredientes: 

¼ de xícara (chá) de milho-verde cozido (em lata)
¼ de xícara (chá) de leite de coco
1 ovo
¼ de xícara (chá) de óleo
¼ de xícara (chá) de açúcar
¼ de xícara (chá) de fubá mimoso
½ colher (sopa) de fermento em pó
canela em pó a gosto

Modo de preparo:

Abra lata de milho e escorra os grãos numa

peneira. Reserve. 

No copo do mixer bata o leite de coco, o óleo, o

ovo e metade do milho até que os grãos

estejam bem triturados. Acrescente o açúcar e

bata por mais 1 minuto.

1.

2.



3.Junte o fubá, o fermento, uma pitada de canela

em pó e mexa com um garfo até a massa ficar lisa.

Misture o restante dos grãos de milho e divida a

massa em 3 canecas grandes - preencha até

metade da capacidade, os bolinhos crescem ao

assar.

4.Leve as canecas ao micro-ondas para rodar, em

potência alta, por 3 minutos - para verificar se

estão assados espete um palito, se sair limpo estão

prontos, caso contrário deixe rodar por mais 1

minuto.

5.Com cuidado para não se queimar, retire as

canecas do micro-ondas e sirva os bolinhos ainda

quentes (ou mornos) polvilhados com canela em

pó a gosto.

 



Nabo
CONSERVA DE NABO

Ingredientes: 
1 kg de nabo redondo, lavado e descascado
1/2 L de vinagre branco
1/2 L de água
2 colheres (sopa) rasa de sal
Grãos de pimenta-do-reino a gosto
1 colher (chá) de mostarda em grãos

Modo de preparo:

Corte o nabo em fatias de 0,5 cm.Adicione 1

colher (sopa) de sal e deixe descansar.

Em uma panela, coloque o vinagre, a água, o

restante do sal, a pimenta, a mostarda e deixe

ferver por 5 minutos.

Coloque o nabo nesse vinagre.Quando levantar

fervura desligue.

1.

2.

3.

 



4.Espere esfriar um pouco e coloque o
nabo em um vidro de boca larga.Por cima,
jogue o líquido (vinagre mais especiarias).
5.Tampe e deixe curtir por uma semana
antes de consumir



Pepino
VINAGRETE DE

PEPINO COM ENDRO

Ingredientes: 

2 pepinos japoneses
½ cebola roxa
caldo de 1 limão
1 ½ colher (sopa) de vinagre de vinho tinto
3 colheres (sopa) de azeite
5 ramos de endro (dill)
sal a gosto
cubos de gelo

Modo de preparo:

Descasque e corte a cebola em pétalas finas.

Transfira para uma tigela, junte ½ colher (sopa)

do vinagre, cubos de gelo e cubra com água.

Mantenha a cebola imersa por pelo menos 10

minutos. Enquanto isso, prepare os outros

ingredientes.

1.

 



2.Lave bem a casca dos pepinos. Descarte as

pontas e corte os pepinos ao meio, no sentido

da largura. Corte cada metade em 3 fatias, no

sentido do comprimento, corte as fatias em 3

tiras e as tiras em pedaços de 3 cm para formar

bastonetes. Transfira para uma tigela. 

3.Escorra a cebola e junte ao pepino. Corte as

folhas de endro e adicione ao pepino. Tempere

com o caldo de limão, o azeite, o restante do

vinagre e sal. Misture e sirva a seguir. Se preferir,

mantenha na geladeira até a hora de servir.

 



Quiabo
ESPETINHO DE

QUIABO

Ingredientes: 

40 quiabos pequenos a médios (cerca de 400 g)
1 colher (sopa) de pimenta calabresa
raspas de 2 limões
caldo de 1 limão
¼ de xícara (chá) de azeite
½ colher (sopa) de sal
azeite a gosto para grelhar

Modo de preparo:

 Num recipiente coloque espetos de bambu

pequenos, cubra com água e deixe imersos

enquanto prepara os outros ingredientes.

Lave e seque bem os quiabos – eles devem

estar bem secos. Numa tigela pequena,

misture a pimenta calabresa, as raspas de

limão, o caldo do limão, o azeite e o sal.

1.

2.

 



3.Retire os palitos de bambu da água e monte os

espetinhos: coloque quatro quiabos por palito,

espetando perpendicularmente bem no centro.

4. Leve uma grelha de ferro ao fogo alto para

aquecer. Pincele o molho, nos dois lados dos

quiabos. Quando a grelha estiver bem quente,

disponha os espetos na chapa. Deixe grelhar por

cerca de 3 minutos, de cada lado, ou até que

fiquem bem dourados. Sirva a seguir.

 



Tomate
APERITIVO DE

TOMATE E QUEIJO

Ingredientes: 

20 g / 8 tomates-cereja
40 g de queijo minas
16 folhas de manjericão

Modo de preparo:

 Lave bem os tomates e as folhas de manjericão sob

água corrente. Numa tábua, corte os tomates ao

meio.

Corte uma fatia de queijo-de-minas com 0,5 cm de

espessura. Com um cortador redondo, corte discos

com o diâmetro um pouco maior que o do tomate.

Para montar o aperitivo, com um palitinho espete

uma metade de tomate, uma folha de manjericão,

uma rodela de queijo, outra folha de manjericão e

mais uma metade do tomate. Repita o procedimento

com todos os tomates. Sirva a seguir.

1.

2.

3.

 


