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O sabor da culindria tipical

De tradicio vinda dos paises europeus a festa junina
recebeu inicialments no Brasil, o nome de joanina (de 580
lodo), porque aconteceu no més de junho. Incorporada
principalments pela regliio nordestina, a festa ocorre no
arraial & conta com wvérios pratos onde o principal
ingrediente & o milhe. Por ser época propida para a
colheita, o aimento é a base das deliclosas receitas do
carddpic das quermesses. As gquadrilhas, fogueiras,
casamentos & of pedidos especiais aos santos, também
30 ingrediantas da comemaracio. Portods o paks o rmds
de Junho & sindnimo de alegria, comida boa e diversiio. O
portal Gastrovia se encarregou da parte das comidas, jd a
divers3o e a alegria & por sua conta. Aproviaita, sél
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oz doce Som lactose

Ingredientes

=1 xicara (cha) de amoz Tio Jodo (20049)

=1 pau de cansla

1 sicars de ché d SupraSoy sem lactoss (130 g)
=1 wicara de ul Sam

dissohida em 1 L de dogua o
-1 & xicara da chd de actear (2400)

- ascas de uma laranja sem a parte branca

- canala em pé para polvilhar

Modo de prepara

Coloque o arroz jumio com 1L de dgua, a canela & 05 cravos em uma panela grande, Cozinhe em fogo alio
até farver, tampe, & debxe cozinhar &m fogo babo até foda & Sgua secar (cerca de 15 minutos).
Acrescents o SupraSoy dissolvido, o aglicar @ as raspas de laranja ao arroz. Cozinhe em fogo médio,
mexendo de ver em quando, com a panela semitampada por cerca de mela hora ou alé o arroz ficar

Cremoso,
Despeje o armoz em polinhos @ polvilha canala am pd por cima na hora de sanvir. Pode sar consumido
quents ou fria,

Rendimenio: 12 porgies

Tempo de prepare: 40 minuios
Recsita - SupraSoy
—— — r?\:p_}__._ — e—— —
Pz dice
Ingredientes
=1 itrg de beite
- 173 da xicara da chd da apicar
=% da xicara da chd de agua

- 173 de xicara de cha de amoz tallano tipe arbdro

=¥ colher de sopa de casguinhas de lima da pérsia cortadas em biras finas
- 113 da xicara da chd de creme de leite fresco

= 1 colher de cha de dgua de flor da laran|eisa

Modo de preparo

Misture © |eite com o agiicar e leve ao fogo baixo para aquecer. Em oulra panels, ferva a dgua e

Hmm o armoz (sem lavar) para cozinhar em fogo médio alto, sem parar de mexer @ abté secar todo o
quido.

Adlclone 3 xicaras de cha do lelte aquecido com o aglcar, mexa e abalxe o fogo. Cozinhe em fogo balbxo,

maxendo de vez am quandos para ndio grudar no funda da panela.

Acrescente o restants do leite agueddo aos poucos, conforme o liquido da panela de armoz diminuir,

Em outra panela, coloque a casquinhea de lima da pérsia @ cubra com Agua fria. Leve ao fogo @, assim que

levantar fervura, escorma a &gus @ seque a casquinha com papekioalha. Reserve.

No final do cozimento do amoz, cologue o crema de lelte & ferva por mals 10 minutos. Retire do fogo e
mgwm:hadnﬁm.EWBMWunMMa@adnﬁwdemqﬁlm
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Ingredientes

- 1 xicara (cha) de ammoz cru

- 2 xicaras (chd) de agua fervents
= 1 litro de leite

- 1 lata de leite condensado

= 1 lata de creme da lsite

- raspas de 2 laranjas

- 1 fava de baunilha

=3 canelas em pau

Modo de preparo

Em uma panela, coloque o arroz, a agua e leve ao fogo medio. Deixe cozinhar até secar a agua.
Adiclona o lelta, o lelte condensado, a baunilha @ a canala em pau, misturando bam. Delxe
cozinhar por 20 minutos ou alé quase secar, Acrescente as raspas de laranja, misture bem a
despele em uma tigela. Decore com as canelas e sirva quents ou o,

Recelta - Jean et Marie

at 15

Nproz Doce de vd Goniica

Ingrediantes Modo de preparo

- 2 Itros de lelte Cozinhar o amoz no leite pntamente com a

- 2 xicaras de arroz (ja lavado) canala por 20 minutos, abaixar o Togo &

= 2 xicaras de acticar acrasgantar o agucar mexendo sempre para

- 1 lata de leite condensado que o amoz néo grude na panela, deixar mais

= caneta em pau(guantidade a gosto) vinte minmrdos @ acrescentar lette condensado,

- Use uma panela grande para que deixar por mais 20 minuios.

o lelte ferva & ndo derrame Colocar em uma travessa & polvilhar canela aim
po.

Raceita - Marlida - Mamma Mia
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Ingredientes

- 4 latas de milho drenadas

- 6 ovos

= Y xlcara (chd) de leite desnatado (100 g)

- 4 colheres (sopa) de margarina fight

= ¥ de xicara (chd) de adogante Tal & Qual (20 g)
- Y2 colher (sopa) de fermento am pd

- 50 g de coco ralado

- Y& xicara (chd) de farinha de trigo

- canela em pd para polvilhar

Modo de preparo

Coloque todos os ingredientes no liquidiicador & comece a bater pressionando o boto pulsar
algumas vezes. Dapols, bata &m velocidade média por carca da 3 minulos. Despaje sesa massa
&m uma assadeira retangular (20 x 30 om) untada e enfarinhada. Asse em formo médio, pré-
aquecido (180°C), por cerca de 40 minulos, ou até sua superficle firmar (esse bolo & bem dmido
intermamenta).
Ewarumpw@mhmmm%ammqm&nﬂinhm&hmdamﬁnpdﬁm
canala em pd.

Rendimento: 24 fatias (60 g cada)

Tempo de preparo: 20 minutas

Varlagdo: vocé pode frocar o milho em lata por 8 espigas debulhadas. Nesse caso, utlize apenas
1 colher (sopa) de farinha de trigo na recelta, & se hecessario, aumente a quanfidade de Tal e
Qual.

Receita -Tal & CQual
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Ingredientes

= 1 xicara (ché) de fubd

- 1 xlcara (cha) de farinha de trigo

- 4 colheres (sopa) de adogante Tal @ Qual (10 g)
= 1 colher (sopa) de fermento em pd

= 1 colher (cha) de erva-doce

- 1 colher (café) de sal

-1 ovo

-4 colheres (sopa) de dleo de canala

= Y2 xicara (cha) de lelie desnatado {100 mi)

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes secos am uma vasitha. Faga uma cova no cantro @ acrescenta o
ovo € o dleo. Adicione o leite aos poucos e misture, do centro para fora, com uma colher ou
espdtula, até obter urma massa quebradica.

Faga bolinhas com a massa & achate-as levements. Cologuse-as em uma assadelra grandes,
untada & enfarinhada, deixando um espaga de 2 cm entre elas. Asse em formo medio (180°C),
pré-aguecida, por cerca de 25 minutos, ou até as broinhas comecarem a dourar. Sirva-as em
seguida acompanhadas de calé ou cha.

Rendimento: 25 broas (14 g cada)

Tempo de preparo: 30 minutos
Receita <Tal & Cual
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Ingredientes

= 2 xicaras (cha) defubé YOKI

-2 wicaras (cha)de aglcar

-2 xicaras (ché)de leite

-2 colheres (sopa) de mantelga amolecida
-1 colher(ché) de erva-doca KITAND

-4 cravos~da-india KITANO

=1 colher (sopa) de canala am casca KITANO
- OVOS

=1 colhar(sopa) defermeanto am pd VOKI
-1 xicara (cha) de lelte

=Y xicara (chd) de queijo parmesio ralado

Modo de preparc
Faca um mingau com o fubd, o aclcar, o leite, a manteiga, a erva-doce, o cravo @ a canela e deixe
esfriar. Bata 0s ovos com o fermento e o leite, acrescente o mingau frio e o queijo. Unie uma forma
ratangular (33 em X 23 om) com Sleo e despeje a massa. Asse am fomo guente pré-aquecido por
mﬁmmﬂgmwmm.

2

L T e R R LT



Ingredientes

=1 xicara (cha) de lella

- Y& wicara {cha) dé leite de coco

- ¥ xicara (cha) de fubé pré-cozido YOK]

-G oolheres (sopa) de Gleo

- xicara (cha) de acOcar

-3 ovos inteiros

-1 colher (sopa) de farmento em pd quimioo YOKI
- 1% colher {cha) de gengibre moido KITANO

=1 colher (ché) de-esséncia de baunilha

-2 colheres (sopa) de dleo para Untar

- ¥ xicara (cha) de aclcar de confeltelro para poiilhar

Modo de prepare
Leve ao fogo uma panela com o leile @ o leite de coco, até ferver. Retire do fogo & aos poucos,

adicions o fubd pré-cozido, mexendo sempre, durante 15 minutos, até ficar cozido, Depols de frio,
acrescente o dleo, 0 aglcar, as gemas (reserve as claras), o fermento, o gengibre e a esséncia de
bauniiha. Bata separadamente as claras em neve @ mishoe com a massa anterlor, mexendo
levemente. Cologue a massa nas forminhas de bolinho inglés untadas com dleo. Coloque as
forminhas em uma assadeira e leve ao forno alte pré-aquecido por cerca de 20 minutos, até dourar.
mmamlrammmdamiﬂhimpurma
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Ingrad lentes

- 6009 de aghcar

- 100ml Agua

=1 colher de sopa de glucose
- 1k dé coco ralado fresco

= 1 lata lete condensado

= 500ml leite de coco

Modo de prepara

Leve aa fogo aghcar, gua & glucosa diluindo ao ponte de bala (consistenia)

Apds acrescentar o coco até ficar finme

Por ditimo adiclonar o leite de coco até ter consisténola para enrolar a cocada
Sempre em fogo brando & mexendo para ndo agamar na funda

0BS: Quando soltar do fundo da panela esta pronta.
Recelta - Chef Marcoa Barbosa

Peadiné foine

Ingredientes

- 2 xicaras (cha) de acicar

= 1/2 xicara (chd) de glucose de milho

- 2 xicaras (cha) de amendoim lorado sem casca
- 1 xicara (cha) de semente de abdbora

= 1 colher (sobremesa) de bicarbonato de sidio

- 1 colher (sopa) de margarina para untar

Modo de preparo

Em uma panela, misture o aglcar, a glucose de milho, o amendoim e a semente de abdbora,
Leva ao fogo, mexando de vez em quando até ficar um caramalo ascuro.

Retire do fogo, amescente o bicarbonato de sddio e misture bem.

Ern um reciplente untado com margarina, despeje a mistura, espers amomar. Com uma faca

molhada corte os quadradinhos.
Receita - SESI-SP - ABICAB
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Ingredientes

- 9 espigas de miho (2kg)

- 1 xicara {ché) de aclcar {160g)

- ¥ xicara (cha) de SupraSoy Integral (65g) dissolvido em 500m| de agua
= aglicar @ canela para polvilhar

Maodo de preparo

Retire 05 grios de milho da espiga com uma faca e bata-os no liquidificador junto com 500ml de
4gua, utilizando a teda 'pulsar’. Passe pela peneira apertando bem com uma colher para retirar
todo o suco. Coloqgue o suco de milho em uma panela, junie o acicar e o SupraSay & leve ao fogo
médio, mexende sempre, por cerca de 25 minuios ou até engrossar,

Daspeje am paquenas tigelas, deixe asfriar e polvilhe agicar e canala.

Rendimento: 12 porghes

Tempo de Preparo: 30 minulos

Dica: Aproveite o bagago do milho & faga um bolo com ovos, SupraSoy Integral, aglcar e farinha.
Obs.: Utilizado 1,5kg de mitho cozido (sem confar a espiga).

Receita - SupraSoy

;e
Cursou de mitbhe verdle
lentes

Ingred

- 8 espigas de milho {milho fresco)
= 2 xicaras (chd) de leite desnatado
= Uma xicara (chd} de aglicar

- Uma pitada de sal

= Canela a gosto

Modo de preparo

Bata no liquidificador o milho com o leite até que fique homogéneo. Peneire @ cologue o caldo em
uma panela. Acrescenta o aclcar, o sal, misiure & deixe cozinhar, mexendo sempre, no fogo
médio atéd que engrossa. Cologua em polinhos de sobremeasa, salpigue com canela & espere

++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++



Ingredientes
- 1 mistura para bolos REMATA sabaor fuba (400g)

Cobertura e rechelo de amendolm:

- 1 lata de leite condensado

= 1 colher {(sopa) manteiga

= 1 lata de creme de leile

= 100g de amendoins torrados & picados levemente

Modo de preparo
Frepare a mistura para bolos REMATA, conforme as instrugbes da embalagem.

Cobertura e rechelo de amendoim:®

Em uma panela média, junte o leite condensado @ a manteiga . leve ao fogo moderado, mexendo
até que comacs a desgrudar da panela, acrescenta o amendoim, continue meaxendo

mails 1 minuto. Retire do fogo & adicione o creme de leite, misture até ficar bem homogéneo.

LHilize momo

Montagem

Corte o bolo a0 meio e rechele, cubra com a oulra parte do bolo e adicione a cobertura de
amendoim .

Sirva & segquir.

Dica : Caso prafira, asse a massa em porgies individuals am formatos diferentes sirva regados
com o doce de amendoim,

Tempeo de preparo @ 40 minutos
Rendimanto : 15
Receita - Selmi alimentos
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Ingredientes

= 2 xicaras {cha) de amendoim torrado (260g)

- 1 xicara (cha) de SupraSoy Sem Lactose Sabor Chocolate (130g)
=4 colheres (sopa) de mel (Gdg)

Decoragio:
- 4 colheres (sopa) de agtcar de confeltelro (50g)
- 1 colher (sopa) de suco da lim&o {15ml)

Modo de preparc

Triture o amendaim no processador ou liguidificador abé fommar uma farofa. Pagse para uma
vasilha, acrescente 0 Suprasoy @ o mel Com as mdos, amasse até formar uma massa
homogénea. Se necessario acrescents aos poucos 1 colher (sopa) de dgua para dar o ponio,
Pegue pequenas porgies de massa com as mios & molde os dadinhos.

Faca a decoracio: cologue 0 aglcar em uma ligela pequena & va acrescentando o suco de iméo,
a0s poucos, misturando até ficar cremozo, Molha um palile ra mistura de achear & dacora
pingando gotinhas sobre os dadinhos. Easpera secar para decorar a8 oulros lados dos dadinhos.

Rendimento: 35 dadinhos

Tempo de Preparo: 35 minutos.

Varlagio: Acrescente & receita 2 colheres (sopa) de mel e % xicara (chd) de farinha de aveia
(60g). Ndo & necessario dar o ponto com a agua.

Receita - SupraSoy
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Ingredientes

= 2 xlcaras (cha) de amendoim torrado e sem pele
- % xicara (chd) de lelte em pé

=3 % colheres (sopa) de adocante Tal & Qual (Tg)
-5 colheres (sopa) de leite desnatado {75ml)

Modo de preparo

Bata o amendolm |untd com o lelte em pd & o adogante no processador, até obter uma farofa fina.
Passe para uma tigela @ acrescente o leite aos poucos, misturando com uma colher, até obter
m}r:lm Grnida (se atingir esse ponto antes que o leite acabe, ndo & necessario acrescentar o
rasto

Forre uma vasitha retangular pequena {18 x 28 cm} com papetiime & despeje a massa.,
Prassione-a sobre o refratério com as coatas de uma colher até ficar bem compacta. Cubra com
mais papsal-flme & espere carca de 1 hora antes de cortar.

Retire o filme plastico e corle a massa em quadradinhos ou em losangos, com uma faca ou
cortador. Guarde em refratdrio fechado.

Rendimento: 30 unidades (12g cada)
Tempo de preparo: 20 minutos
Reoelta - Tal & Qual
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Ingredientes

= S00g de milho para canjica

-1 1/2 zicara de cha de leite em pd desnatado (somenie o pd)
=1 1/2 xicara de cha de agua

=4 xicaras de ché de leite desnatado

- 1 xicara de cha de adogante para fomo e fogio

=1 vidro de leite de coco light

- 2 paus de canela grandes

=5 cravos da india

=1 colher de sopa de mangarina lght

Modo de preparo

Mo dia anterior deixe os grios de molho na agua. Cozinhe-os em agua sufidente, cercade 1 1/20u 2
horas em panela comum ou 30 a 45 minutos em panela de pressio, com cravo & canela. Bata o lalte
com o leile em pd, o adogants e o leite de coco no iquidificador. Quando os graos esfiverem macios,
juinite com o balkdo de leite & mangarina, deixe ferver, mexendo de vez em quando para ndo grudar no
fundo. Ferva por cerca de 10 minukos @ desligus o fogo. Deixe descansar por 1 hora antes de servir,
Receita - Cyber Diet
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Ingredientes

- 12 espigas de milho

- 1 copo de aclcar

= 2 colheras de manteiga Aviagio
-1 pitada de sal

Uma opgdo com mals sabor
- 1 pacote de queljo parmeséo ralado
= Palitos de queljo mussarela

Modo de preparo

Descasque as espigas @ reserve a palha

1. Opglo - Ralar o milho sempre com cuidado para sa oblar um creme sem muitas cascas dos
grios, junte o acicar, a manteiga & a pitada de sal, misture bam.

2. Opgéo - Ao fim da opgéio 1, junte o gueljo parmessio maxendo e corte os palitos de mussarela,

Monte um copo com as palhas e faga um canudo juniando as pontas, apds, dobre a parie de
baixo & assim tera o formato de um copo, encha com o creme do milha, caso opte por rechear
com o queijo coloque um palito de mussarela no meio do creme, dobre a parte de cima & lacre
com barbante ou elastico, leve para cozinhar

Delxe uma panela com dgua fervente para cozinhar a pamonha, cologue-as na dgua & deixe
cozinhar por + ou - 1 hora.

Dica: O milho ndo pode ser muito novo (muito esbrangquigado), os carocos devem estar num fom
da amarelo brilhants, & estiveram opacos j4 passaram do ponta.
Receita Tia Vina - Blog Temperos & Especiarias



Ingredientes
- 1 copo de melado de cana
- 2 colheres {(sopa) de café em griios
- 1 pacote de queljo coalho

Modo de preparo
Aqueca am formo médio os grios de calé para soltar o dleo duranta 5 minutos. Misture=os com o

melado num bowl & cologue #m banho-maria durante 10 minulos. Depols de pronbo, tampe o
recipients e reserve de um dia para o oulre. Corte o queljo coalho em quadradinhos e cologue-os
na chapa ou frigldeira para grelhar, Adicione o melado com café em femperatura amblents e sirva
em recipientes ndividuais.

Dica

- Deixe o melado preparado um dia ou mais antes de servir ou lenha sempre na geladeira, &
daixe am tampearatura ambiente na hora de sarvir,

Tempo de Preparo: 3% hora
Rendimento: 6 porglies
Receita - Stela Moraio
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-6 colheres (sopa) de aglcar

-6 colheras (sopa) da farinha de rosca YOKI

-G colhares (sopa) de amendoim YOKI tomrado & moido
-1 colher (sopa) de fermento em pd YOKI,

Recheio

-1 colher (sopa) de café soldvel empd
-1 lata de cremea de leite semsoro
=200g de chocolata melo-amango picado

Para decaorar:
Amendoim YOKI torrado e moldo.

Modo de preparo
Bata 0s ovos até que dobrem de volume e fiquem bem firmes, Aos poucos @ sempre batendo,
acrescente o aglcar, a farinha da rosca, o amendoim torrado & moido @ o fermento. Forre uma
assadelra retangular de 38 cm x 25 cm com papek-mantsiga e polvilhe com aglcar au margarina para
amassa ndo grudar. Enquanta isso, prepare o rechelo misturando o creme de leite, o chocolate melo-
amargo pleado e o café solivel. Cologue a mistura em banho-maria, mexendo sempre, aké que fique
& cremosa. Reserve, Desenforme o rocambole em uma toalha polvilhada com aglcar e
distiibua sobre ele metade do recheio. Enrole o rocambole pelo lado do comprimento com a ajuda da
toalha. Lh;gwnmmdammmmmmusdﬁqmmﬂdmmmdmn
Recsita - YOKI



Oupioca de cqpprecaine

Ingredientes

-3 kg de massa de taploca

= 2009 de coco ralado natural
- Cappuccing a gosto

= Lalta condensado a gosto

Modo de preparo

Coloque a frigideira para esquentar. Adicione a massa e espalhe com a espédtula. Quando a
massa estiver transparente vire & cozinhe o oulro lado. Tire & recheie com leite condensado,
cologque o coco ralado e salpique o cappuccino. Feche o pastel e polvilhe cappucdno por cima.
Dica

1 = Cologue a frigidelra antladeranta para esquentar. Quando estiver quents, cologue a taploca e
aspalhe com uma espatula para ficar a quantidade de massa fina e uniforme.

2 - Quando comegar a ficar transparente & hora de virar. E s6 debar secar do outro lado.
3 = Usei uma argola como molde para obter os pastaizinhos iguais.

Tampo de Preparo: % hora
Rendimanto: 12 “pastelzinhos” (depende do tamanho)
Receita - Stela Marato
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Ingredientes

-1 xicara (chd) de SupraSoy Sem Lactose (130g)

- % xicara (cha) de aclcar (BOg)

- % xicara (chd) de lelle de coco (100ml}

= % de xlcara (chd) de SupraSoy Sem Lactose (32g)
- 2 colheres (sopa) de aghcar (24g)

-1 wicara (chd) de taploca granulada {160g)

- ¥ de xicara (chd) de coco ralado (159)

- coco fresco para decorar

Meodo de prepara

Comeca preparando a calda: Cologue no liquidiicador o SupraSoy, o aclcar, . xicara (chd) de
ﬂus;rfmmt&abatapon minuio, Passe para uma molheira e leve & geladeira até a hora de
servir.

Faca o cuscuz da taploca: Em uma panela, misture o lefle de coco, o SupraSoy, o aclcare 1
¥icara (chad) de dgua (200 mi), Leve ao fogo médio até levantar farvura, despeje sobre a lapioca
granulada @ delve-a hidratando por 30 minutos. Junts o coco ralado, misture e cologue em uMma
assadeira pequena (18 x 28 cm), apertando bem com as costas de uma colher, Polvilhe com o
coco fresco, corle em quadrados e sliva com a calda gelada.

Randimento: 12 unidades

Tempo de Preparo: 15 minutos

Varlagio: Se preferr, sirva 0 cuscuz de taploca com lelte de coco adocado.
Recelta - SupraSoy
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Ingredientes

-2 colheres (sopa) de dleo de soja

=4 dantas da alho amassados

- ¥ cebola grande picada

-0,5 kg de carne moida (acém)

=1 saché de caldo de galinha em pd KITAND

-1 lomate sem pele e sem semente pi

=1 colher (ché) de pimenta-do-reino branca moida KITANO
-1 colher (cha) de orégano KITANG

-1 colherrasa (cha) de saksa desidratada KITANO
=2 xicaras (cha)de dgua

-1 xivara (ché) de farinha de mandioca torrada Y ORI
- ¥ wicara (ché) de farinha de rosca YOKI

-sala gosto,

Paraempanar:
-1 ovo batido
- Y& xicara (cha) de farinha de rosca YOKI

Modo de prepare

Em uma panela, aqueca o dleo, doure o alho e a cebola. Acrescente a came molda, o caldo de

galinha, o fomate picado, a pimenta-do-reino branca em pd, 0 orégano, a salsa desidratadaeo sala
Mexa bem & deixe secar toda a dgua da cama moida. Junte a sgus & deixe farver. Em um

recipiante, misture as farinhas e am saguida adicione aos poucos ao refogado. Mexa sem parar {para

ndn empelotar}), até que a misture se solte do fundo da panela. Retire a panela do fogo e delxe esfriar.

Faga os bolinhos, passe no ovo batido e em sequida, na farinha de rosca. Frite em dleo quente e

sirnva.
Reaceita- YOKI



- 10 salsichas - 1 colher da chimichurr

Batata palha -l:cabola
Ketchup -sal
Mostarda - colorau
Modo de preparo

Ferva a salsicha emdgua quente por 4 min, para tirar o corante [aranja, reserve,

Em outra panela refogue a cebola, pil.‘aadam cubinhos até dourar, daspdﬂolumah picado também
em cubinhos, apds misture o sal, chimichuri e o colorau.

Monte & sirva

Uma deliciosa opgfo & trocar o pdo por uma blsnaguinha sam lactose segue abaixo a recalia,
Recsita - Temperos & Especiarias

Bisnaguinta Sem lectase
Ingredientes

= 1 tablete de fermento bicldgico fresco (15g)

- 50 g de farinha de trigo {4 xicaras de cha)

- 250 mi de aAgua

- 3 colheres {sopa) de agdcar (36g)

- ¥ xicara {cha) de SupraSoy sem lactose (6549)
=% colher {sopa) de =al (8g)

-1 ovo {60g)

- 1 colher (sopa) de crema vegatal (14g)

-1 gema para pincelar

Modo de preparo

Faga a esponja da massa; Em uma vasilha pequana, dissolva o fermento em 2 colhares (sopa) de
agua e acrescente 2 colheres (sopa) da farinha. Tampe e deixe fermentar por pelo menos 15
minuios.

Faga a massa: Coloque o restante da farinha,o aglicar, o SupraSoy e o sal em uma tigela grande
& misture. Faca uma cova no ceniro @ adidone a esponja, o ovo @ o restanta da dgua. Misture
coin as méos até obler uma massa. Transfira-a junto com © restante da farinha da tigela para uma
mesa impa e seca @ comece a sovar, apertando a massa com & méos & rolando-a sabre a
mesa, Depols de sovar por 10 minutos, acrescent= o crame vegelal (s& a massa comeacar a
grudar, acrescents 1 colher de sopa de farinha). A massa deve estar berm lisa e fofa. Sove por
mals 5 minutos, ransfira-a de volta para a tigela e cubra com wm pano ou plastico filmea. Delxe
descansar por 15 minutos.

Urite duas assadeiras grandes com dleo. Corte pequenos pedagos da massa (30 g) e faga com as
méos formatos de bisnaguinhas. Coloque-as sobre a assadeira com um espaco de palo menos 5
cm entre elas, Cubra as assadeiras com um pano ou filme pldstico e deixe descansar por cerca
de 40 minutos ou até as bisnaguinhas dobrarem de volume. Pincele-as com a gema e leve para
assar am formo pré-aquacido a 160 graus (médio-balxo) por carca de 20 minutos ou até
coimegarem a dourar levemente, Espere esfriar e sirva,

Rendimento: cerca de 30 bisnaguinhas

wmmm: 1 hora
Receita- SupraSoy
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=1 mago da couve
= 4{ig de mdsculo ou coxBo duro sam gordura
- 3 batatas Intelras descascadas

= 2 cubos de caldo de legumes

= 1 cebola picada

- 2 demtes da alho picados

- 2 itros de Agua

- 1 colher (sopa) de sal

= 1 pimenta malagueta picada

=1 enl‘nr[aupa‘,idem

Modo de Preparo
Ferva a dgua e adiclone os caldos de legumes e o sal. A parte, coloque as batatas para cozinhar,
Quando estiverem cozidas, esprema-as e junte o caldo a elas. Enquanio isso, envole as folhas de
couve sem talo, corte o mails fino possivel e deixe a couve descansar por 10 minutos em uma
tigela com dgua fria. Na panela que preparou o caldo, adicione o azelis, deixe aguecer e
acrescenta a cabola @ o alho. Frite bem. Coloque o caldo com a batatas de volta na panela.
Escomra a couve, cologue na panela junio com o calde & delxe cozinhar por 3 minutos. Em
saguida jogue a came refogada. Sirva bam quents.

Recelta - Cyber Diet

Galdntier ae abcberse
Ingredientes
= 500g da carcaca de frango
-1 % litro de dgua
= 2 colheres (sopa) de dleo
= 2 colheres (sopa) de cebola plcada
- 1 dente de alho picado
- 5 xlcaras (cha) de abdbora plcada
- 1 colher {chd) de sal
-1 xicara [cha) de amendoin torrado sem casca
= 1/2 xicara (cha) de salsa & talos plcados

Modo de preparo

Ferva a carcaca de frango com a dgua, assim que levantar fervura abaive o fogo e debe por 1
hora. Coe e reserve.

Aqueca o dleo, doure a cebola e o alho, acrescente o jerimum, o caldo reservado & o sal. Deixe
ocozinhar,

Bata no liquidificador com o ameandoim, se necessanio adicions mais agua. Salpique a salza. Sirva

gquenie,
Recaita - SESI-SP - ABICAB



-2 colheras (sopa) de dleo

- 1/3 de xicara (ché) de azeitonas pretas picadas
- 172 |ata da palmito pleada

- 112 laka de ervilha

= 200 g de farinha de millho

- 1 colher {sopa) de farinha de mandioca

= salsa a gosto

- sal a gosto

Modo de preparo
Decors uma firma redonda com buraco no meio com algumas azeifonas, fallas de tomate @ palmito. Numa
panela, refoque a cebola no dleo. Acrescents as tomates @ deixe ferver abé desmanchar. Junte a abobrinha
& &5 yagens, 0s pimentdes e o sal. Misture bem, delte 2 xicaras de cha de Agua e dele cozinhar até
amaaolar o2 legumes. Cologue a salksa, as azelonas, o paimito e as ervilhas. Aorescente a farinha aos
Wmmduaﬁhumwu.ﬁahqmmhmawldaﬂmmﬂumm. Desenforme &

MVEL

Recelta - Cyber Diet
-

(wSaez de Oradicionad

Ingredientes
- 1k de coxafsobrecoxa de frango

-4 ovos

- 150y de azeitona preta

- 4 tomates

- 500y de palmito em cortado em rodelas

-1 lata de arvilhas

= 500y de farinha de milho

=2 Kiros de dgua

=4 pubos de caldo de galinha

=3 colheras de sopa de tempen basico (alho, cabola, pimentao, moidos)
= Salsinha, sal & pimenta a gosio

Modo de preparo

Cozinhe o8 ovos abé ficarem duros & reserve juntamente com 1 tomate & o palmila, pols servirdio para
dacoragsio da forma. Escolha uma pansla granda qua calba todos o ingredientas acima.
Cozinhe & desfie o frango, acrescente os dernals Ingredientes comn o restante da Sgua acrescente a farinha
aos poucos. Conformea a dgua val secando, até a consisténcla de um mingau,

Muma forma untada com azeite vingem, utiiza forma com buraco Re mafo, cologue os ovos fatiados, o
palmito @ o tomate em rdelas, decorando & hamonizando o8 sabores. Acrescenie o mingau & deixe esfriar,
Reosita - Mariida Assumpgdio - Mamma Mia
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Ingredientes

Massa

-1 ¥ xicara (cha)de farinha de trigo
-1 ¥ xicara (cha) de fubd YOKI

- Yaxicara {chd) de mangarina

=1 owa

-5al agosto

-1 V4 xicara (chd) da dégua

Rechelo

- 200 g de carme moida

-1 tomate plcado

=1 cabola picada

=1 anvelope de caldo de costela em po KITANO

- 1 colher rasa (sopa) de chelro-verde desidratado KITANO
- 1 colhver (sopa) de mangarina

=1 pitada de pimenta-do-reino preta moida KITANO

= 1 cenoura ralada

- Yaxfcara (ché)de gua

Mode de preparo

Massa

Em uma panela, coloque a agua, a margarina & o sal. Leve ao fogo para ferver. Acrescente a farinha e
o fubd, mexa atd desprender do fundo da panela, retire & debwe esfriar um pouco. Acrescents o ovo,
mexa rapidaments & reserve.

Rechela

Em oulra panela, doure a cebola na margaring, acrescente a came, o tomate e a cenoura. Mexa bem
& junt® a dgua, o caldo da costela, o cheiro-verde & a pimenta-do-reino. Daixe cozinhar até que a
cenoura asteja macia e seca,

Montagem

Separe a massa em quatro partes. Corn um rolo, abra as parles separadamente, na espessurade 0,5
cm. Com um cortador, faga circulos de 0.8 em. Coloque o recheilo, feche as bordas e finalize o
fﬂﬂlﬂ‘l’lﬂl‘lhﬂﬂ:ﬂ um garfo. Frite-0s em dleo quente, Refine @ sirva quents,




Ingrediantes

- colher (sopa) de dleo

- meia cebola pequena picadinha

- 1 colhar (sopa) de extrato da tomate

- 2 @ mela xicaras (cha) de agua {500 mi)
- 1 saché de Caldo SAZON® Galinha

- meia lata de milho verde, escorrido

= 1 colher (sopa) de salsa picada

- meia xlcara (cha) de requeijdo (100 g)
- 1 saché de Tempero SAZON® Nordeste
- 2 xicaras (cha) da fubs (250 g)

- maio peite da frango médio, sem pals, cozido & dasiiado (200 g)

Modo de preparo

Prepare o rechelo: Em uma panela média, coloque o dleo & leve ao fogo alto para aguecer. Junte
a cebola e refogue por 2 minutos, ou até ficar transparente. Adicione o extrato de tomalte, o
frango, meia xicara (cha) de agua (100mi)e o Caldo SAZON®, e deixe cozinhar em fogo médio
por cerca de 3 minutos, ou até evaporar parte do iquido. Retire do fogo, misture o milho, a salsa
& o requeljdo, @ espare amomar,

Enquanto isso prepare a massa: Em uma pansla média, coloque 1 xicara (cha) de Sgua (200ml) &
leve ao fogo alto para aquecsr. Ao abrir fervura, junte o Tempero SAZON®, e vé acrescentando o
fuba ja dissolvido na agua restante, aos polcos, mexendo sempre, até ehcorpar. Deixe cozinhar,
sem parar de mexes, por 5 minutos, ow atd secar. Transfira a massa para uma superficle lisa e
enfarinhada com fubd, e sove até comecar a desprender das m&os. Abra a massa, com O auxilio
de um rolo, até a espessura de 0,5 em. Corte circulos de 10 cm de didmetro, disponha 1 colher
(sopa) do recheio e feche, pressionando as bordas com o auxiio de um garfo. Frite-os em
Imersfo, em fogo médio, por 2 minutos, ou alé dourarem. E=corra em papel-toalha & sirva em

seguida.

Rendimento: § porgbes {15 unidades)
Tempo de preparo: 40 minulos
Raceita Cozinha Expedmental da Ajincmoto
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-1 xicara {cha) de abdbora plcada

- 2 xicaras (chd) de lelte

-1 xicara {chd) de farinha de igo

=2 colhweras (sopa) de dleo

=1 colher {cha) de sal J

-1 colher {sopa) de fermento em po

Recheio

= 14 xicara {chd) de amendo/m lomade sam casca
- 500g de peito de frango com osso

=2 colheres (sopa) de dlao

=2 denies de alho ploado

-4 xicara (chd) de cebola picada

=1 xicara {ché) de casca de abdbora plcada
=¥ xicara {cha) de milho verde cozido

=14 wioara {chd) de saksa com talos pleadas
- 1 codher {cha) de sal

=1 colher {sopa) de margaring para untar

Para & massa, cozinhe a abdhora com o leite, deixe amormar. Bata no lquidificador com a farinha de trigo,
o deo & o sal. Misture o fermento @ reserve.

Para o rechelo, bata o amendoim no liquidificador e reserve.

Cozinhe o peite da frango, desfie @ resarve.

Mammamaam atrescente as cascas de abdbora, o frango, o milho, a salsa e o

Cﬂmanmuri'm unite forminhas de empada e despeje a masaa, cubra com o rechelo e finallze com a
massa.

Leve para assar em forma médio & sinva a seguic

Receita - SESI-SP - ABICAB

GND
Plpocas com pimentic

Ingredientes

-1 xicara {cha) de millho de plpoca Y'OKI
-1 pimenta dedo-de-moga

=3 colheres (cha) de azeite
-salagosto

Modo de preparo
Corte a pimenta no sentido do comprdmento & coloque em uma paneta jurto com umlaaurrlrndaptnua
Leve a panala &0 fooo & tampe assim que o milho comecar a estourar. Quando o milho erminar de estourar,
dﬂhmu%&t‘amﬂmﬂmmmmmﬂplm.Cﬂhqnsalagnmqmnhum.

Recsita- Y
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Ingredientes
Caramelo
- 100g de
= 2 polheres de sopa de agua

- % de copo de creme de lelte

- 1 colher de chd de pimenta do reino preta molda

= 1 colher de sopa de mantelga

- 2 colheres de Cappuccing 3 Coragbes de sua preferéncia

Para o quentso
- 1 Iro de cachaga
= 500 mi de agua
- 3 paus de canela
- B cravos
- 1ralz de genglbre descascada e cortada em rodelas
- 3 colheres se sopa de agua

Modo de preparo
Caramelo

Mislure o aglicar e a dgua numa panaia e leve ao fogo abé ficar com cor de caramedo. Ratire do
fogo. Acrescente o creme de lelte, previamente misturado ao cappuccino, pimenta & mantelga,
batendo sempre com um fust. Reserve.

Cuentio

Leve ao ogo todos os ingredientes com excecsio da cachaca. Daixe ferver abé reduzir a metadea.
Acrescente a cachaga e deixe evaporar por 5 minutos ainda no fogo. Coe.

Cuando for serdr, ainda bem guente, acrescente uma colher do caramelo, mexendo bem.

Dica
- Se quiser, decore com casca de lim3o & sirva.

Tempo de Preparo: Médio
Rendimenio: Serve até 10 pessoas
Receita - Stela Morato



Ingredientes

- 5 xicaras (cha) de vinho {inlo seco

- 1 xicara (cha) de dgua

- 1 canela em pau

= 10 cravos da india

- raspas da casca de 1 laranja

- macé grande, sem casca, cortada em cubos

- 20 sticks de MID SUGAR® (adocante da mesa am pd)

Modo de preparo

Em wma panela grande, cologue o vinho, a agua, a canela, 0s cravos, as raspas de laranjae a
magi. Cozinhe em fogo alto por 10 minutos apds o Iniclo da fervura.

Retire do fogo @ adoce com o MID SUGARE.

Misture bem e sirva em seguida.

Diczz MID SUBARE contém aspartame, por Isso, ndo convém reaquecer o vinho depols de
pronto, para néo perder parte do poder adogante.

*Por conter aghcar, MID SUGAR® ndo & recomendado para diabéticos.

Rendimento: 6 porghes
Tempo de preparo: 20 mintos
Receita = Cozinha Experimeantal Ajinomoto

Batda d roa

Ingredientes

- 1 xicara (cha) de batata doce com casca
= 2 xicaras {chd) de |eite

=1 copo de logurte natural gelado

= 1/2 xicara {chd) de amendaim

= 1 colher (caféd) de canala em pd

- 6 colhares (sopa) de aglcar

Modo de preparo

Cozinhe a batata doce com casca & leve todos os ingrediantas ao liquidificador. Bata bam. Sirva a
seguir,

Recelta - SESI-SP - ABICAB
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Centiie de gengibre

I

- 5 limdes

= 1 padaco de gengibre cortado em fatias pequeanas
- § cravos-da-India

- 4 paus da canala

=1 litvo de dgua

- 2009 de agicar mascavo

Modo de preparo

Cologue todos os Ingredlentes numa panela ou caldelriio & leve ao fogo alto até ferver. Abalxe o
fogo & deixe por mais 5 a 10 minutos. Goe e sinva,

Recsita - Mundo Verde

G

Chorcolate guente com arohage

Ingredientes

-1 litro de laite

- 2609 de chocolate melo amargo ralado
= § cravos=ta=india

-4 paus de canela

- 60ml de cachaca = :
- 2 colheres de aglcar *\‘ ,a—f.""""_

Modo de preparo

Coloque todos os ingredientes numa panela, com excegio da cachaga, e leve ao fogo alio alé

esquantar bam, ndo delxe farver. LNilize fogo babo & vé mexendo até demetar o chocolals,

mmﬂamﬂmmﬁsaﬂtuMadﬂlﬂnwmﬂupﬂmﬂﬂ minuto, s& levantar fervura
iU

Sirva bam quenta!

Recelta - Ricardo - Blog Casa da Mamma
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