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01 - ALMÔNDEGAS AO MOLHO
Ingredientes 
½ kg carne moída
sal e temperos a gosto
3 colheres(sopa) farinha de rosca
1 ovo
salsinha picada
1 lata de molho de tomates 

Modo de Preparo 
Tempere a carne, junte o ovo e a farinha de rosca e amasse bem.
Faça as almôndegas, passe para um refratário, cubra com papel-toalha e leve ao microondas por 4 a 5 minutos, em potência alta.
Despeje o molho e volte ao micro por mais 4 ou 5 minutos, na mesma potência.
Guarneça o macarrão com as almôndegas e sirva. 
02 - ARROZ À GREGA
Ingredientes 
 4 colheres (sopa) azeite de oliva
3 dentes de alho amassados
1 cebola grande picada
2 xícaras (chá) arroz
4 xícaras (chá) caldo de galinha
1 tomate (sem pele e sementes) picado
sal a gosto
outros ingredientes:
250g cenoura cortada em cubinhos
250g ervilhas frescas
1 pimentão vermelho cortado em cubinhos
cheiro-verde picado 

Modo de Preparo
Faça um bom refogado com o azeite, o alho e a cebola.
Junte o arroz bem escorrido, misture e refogue.
Adicione o caldo de galinha, o tomate e sal a gosto.
Tampe e deixe cozinhar.
Após alguns minutos, junte os outros ingredientes e deixe terminar o cozimento. 
03 - ARROZ AOS QUATRO QUEIJOS
Ingredientes 
1 xícara (chá) molho branco
1 xícara (chá) creme de leite fresco
1 colher (sopa) queijo gorgonzola amassado
1 colher (sopa) requeijão
2 colheres (sopa) mussarela picada
2 colheres (sopa) queijo parmesão ralado
350g arroz cozido 

Modo de Preparo 
Aqueça o molho branco e o creme de leite em uma frigideira.
Acrescente os queijos, reservando metade do parmesão e deixe ferver até derreter bem.
Misture o arroz, passe para um refratário e polvilhe o restante do parmesão.
Leve ao forno quente para gratinar. 
04 - ARROZ COM FRANGO
Ingredientes 1ª. parte:
3 colheres (sopa) óleo
1 colher (sopa) alho amassado
1 cebola cortada em 4 partes
1 talo salsão
1 folha louro
1.500g coxinha da asa de frango
2 litros água fervente
Outros ingredientes:
½ xícara (chá) azeite de oliva
1 colher (sopa) alho amassado
1 cebola grande picada
3 tomates (sem pele) cortados em cubinhos
4 xícaras (chá) arroz "chef qualitá"
3 batatas cortadas em cubos regulares
sal e pimenta-do-reino a gosto
8 xícaras (chá) caldo de galinha fervente 

Modo de Preparo 
Doure o alho no óleo, junte todos os ingredientes da primeira parte, tampe a panela e deixe ferver por 6 minutos.
À parte, em uma panela grande, frite o alho e a cebola no azeite, junte os tomates e o arroz e deixe refogar.
Adicione as batatas, sal e pimenta e o caldo de galinha.
Retire as coxinhas do cozimento, com uma escumadeira, e junte ao arroz. Tampe a panela e deixe cozinhar.
Se quiser aproveitar o caldo do cozimento do frango para outras preparações, deixe esfriar e gelar, para desengordurar bem.
Sirva o arroz com uma boa salada mista. 

05 - BACALHAU CREMOSO
Ingredientes 
 1 kg bacalhau
2 colheres (sopa) farinha de rosca
água para cozinhar e  demolhar o bacalhau
1 colher (sopa) azeite
1 colher (sopa) azeite de dendê
2 dentes de alho amassados
2 cebolas cortadas em tiras
salsinha a gosto
tempero para peixes
2 tomates picados
300g batatas cozidas 
cortadas em rodelas finas
1 copo requeijão
100g queijo prato
1 colher (sopa) queijo ralado
1 colher (chá) páprica
sal a gosto 

Modo de Preparo
Demolhe o bacalhau em água com 1 colher (sopa) farinha de rosca e deixe descansar por 30 minutos.
Leve o bacalhau ao microondas por 5 a 7 minutos, num refratário com água, para cozinhar.
Desfie e reserve.
Coloque os azeites, o alho e a cebola em um refratário e leve ao micro por 1 minuto, em potência alta.
Junte o bacalhau, os temperos, o tomate e volte ao micro por 2 minutos, na mesma potência. Reserve.
Cozinhe a batata no micro por 4 a 6 minutos, em um refratário tampado, em potência alta.
Monte o bacalhau em um refratário com requeijão.
Espalhe o refogado, a batata, o queijo prato e polvilhe 1 colher (sopa) farinha de rosca misturada com o queijo ralado e a páprica.
Leve ao micro por 3 minutos, também em potência alta, para aquecer.
Sirva com arroz branco. 
06 - BEIJINHO DE COCO DIET
Ingredientes 
 Rendimento: 35 unidades de 24 calorias cada
½ xícara (chá) leite desnatado
1 ½ xícara (chá) leite em pó desnatado
½ xícara (chá) água
3 colheres (sopa) coco ralado 
2 colheres (sopa, rasas) margarina light
1 colher (sobremesa) amido de milho (maisena)
1 colher (sobremesa) adoçante (sacarina/ciclamato ou sucralose)
30g coco ralado seco e cravos-da-índia para decorar 

Modo de Preparo
Bata todos os ingredientes no liquidificador.
Passe para uma panela e leve ao fogo mexendo sempre, até desgrudar do fundo.
Deixe esfriar, enrole os beijinhos, passe no coco ralado e decore com cravo-da-índia. 
07 - BOLINHO DE QUEIJO   Celia e Celma - cozinha mineira
Ingredientes 
12 colheres (sopa) creme de arroz
12 colheres (sopa) queijo parmesão ralado
3 colheres (sopa) manteiga
12 colheres (sopa) açúcar
4 colheres (sopa) farinha de trigo
3 ovos inteiros
1 colher (sopa) fermento em pó
2 xícaras (chá) leite manteiga para untar as forminhas açúcar e canela para polvilhar os bolinhos 

Modo de Preparo 
Misture muito bem todos os ingredientes e despeje em forminhas médias untadas com manteiga.
Leve ao forno médio para assar, retire, desenforme e passe, ainda quentes, no açúcar e canela.
Coloque em forminhas de papel e arrume em uma bandeja enfeitada. 
08 - BISTECA DE PORCO AO MOLHO DE CHAMPIGNON, JILÓ E BATATAS ROESTI
 Ingredientes (porção: 4 pessoas)
640g lombo de porco cortado em fatias de 1 centímetro
sal e pimenta-do-reino branca  em pó, a gosto
300g batatas grandes 
água e sal para cozinhar as batatas e o jiló
100g manteiga sem sal
100g cebola picada
50g bacon fatiado e picado
200g jilós cortados ao meio
½ tablete caldo de galinha
100g queijo gruyere ralado
50g farinha de trigo
100ml azeite de oliva
300g cogumelos frescos fatiados
100ml vinho branco seco
200ml creme de leite fresco 

Modo de Preparo 
Cozinhe as batatas com pele em água e sal.
Retire as peles, deixe esfriar e passe em ralador grosso.
Puxe metade da cebola em parte da manteiga, sem corar.
Puxe o bacon com um pouco de manteiga, misture a cebola e as batatas.
Passe para uma frigideira anti aderente aquecida com manteiga, e deixe dourar bem os dois lados.
Retire e corte em quatro.
Cozinhe o jiló em água e sal com uma colher de manteiga e um pouco de caldo de galinha.
Corte cada pedaço de jiló ao meio, arrume em um refratário e gratine com o queijo gruyere.
Tempere as bistecas com sal e pimenta, passe na farinha e frite com azeite e manteiga.
Retire a carne, coloque mais um pouco de manteiga, o restante da cebola e refogue por 30 segundos.
Acrescente os cogumelos, deixe refogar, adicione o vinho branco e reduza pela metade.
Junte o creme de leite e deixe cozinhar um pouco mais.
Tempere a gosto, aqueça as bistecas no molho e monte o prato. 
09 - BOLO DE BANANA
Ingredientes  

Massa:
200g margarina em
temperatura ambiente
3 ovos inteiros
2 xícaras (chá) açúcar
1 xícara (chá) leite
3 xícaras (chá) farinha de trigo
1 colher (sopa) fermento em pó
½ colher (chá) sal
margarina para untar e farinha  de trigo para polvilhar a assadeira
Cobertura:
6 bananas-nanicas, açúcar e canela para polvilhar

Modo de Preparo 
Bata a margarina, os ovos e o açúcar, na batedeira, até obter um creme esbranquiçado.
Adicione o leite, a farinha de trigo, o fermento e o sal, peneirados.
Volte a bater, até que a massa fique lisa e homogênea.
Despeje na assadeira untada e polvilhada e cubra com as bananas, fatiadas no sentido do comprimento.
Polvilhe com açúcar e canela e leve ao forno pré-aquecido a 180 graus, para assar por 30 a 40 minutos.
Retire do forno e espere esfriar para cortar em cubos regulares.
Arrume em um prato grande e sirva.

10 - BOLO DE CHOCOLATE E RUM
Ingredientes 
2 xícaras (chá) açúcar
5 gemas
200g manteiga
3 xícaras (chá) farinha de trigo
1 ½ xícara (chá) chocolate em pó
1 colher (sopa) fermento em pó
1 colher (chá) noz-moscada ralada
1 xícara (chá) leite
1 cálice de rum
5 claras em neve, manteiga para untar e farinha de trigo para polvilhar a forma
Outros ingredientes:
rum
creme chantili
cerejas ao marasquino
folhas de hortelã


Modo de Preparo 
Bata o açúcar, as gemas e a manteiga, na batedeira, até formar um creme.
Acrescente a farinha de trigo e o fermento peneirados, o chocolate, a noz-moscada , o leite e o rum e bata mais um pouco.
Adicione as claras em neve e misture delicadamente.
Despeje a massa numa forma de canudo untada e polvilhada e leve ao forno pré-aquecido a 180 graus, forno médio, para assar por 40 minutos.
Retire do forno e deixe esfriar para desenformar em um prato grande.
Regue com o rum, decore com creme de chantili e enfeite com cerejas e folhas de hortelã.

11 - BOLO DE LARANJA COM FUBÁ
Ingredientes 
Para a massa:
3 ovos
1 xícara (chá) suco de laranja
1 ½ xícara (chá) açúcar
½ xícara (chá) óleo
2 xícaras (chá) farinha de trigo
1 xícara (chá) fubá
1 colher (sopa) fermento em pó
manteiga para untar e farinha
de rosca para polvilhar a forma
Para a cobertura:
1 xícara (chá) açúcar
¼ xícara (chá) água
½ xícara (chá) creme de leite (sem soro)

Modo de Preparo
 Para a massa: Bata os ovos, o suco, o açúcar e o óleo no liquidificador.
Junte aos demais ingredientes e misture bem.
Despeje em uma forma própria para micro untada e polvilhada e leve ao microondas por 9 a 12 minutos, em potência alta.
Faça a cobertura: Coloque a água com o açúcar em um refratário e leve ao micro por 4 a 6 minutos, em potência alta.
Acrescente o creme de leite, misture bem e espalhe sobre o bolo.

12 - BOLO DIET DE LARANJA
Ingredientes  Rendimento: 10 porções de 136 calorias cada
massa:
4 claras em neve
4 gemas
4 colheres (sopa) farinha de trigo
1 colher (sopa) fermento em pó
1 colher (sopa, rasa) adoçante
(sacarina/ciclamato/sucralose)
raspas de laranja
margarina light para untar a fôrma
100ml suco de laranja para umedecer o bolo
recheio:
100ml leite desnatado
100ml suco de laranja
1 colher (sopa) amido de milho  (maisena)
1 colher (sobremesa) adoçante (sacarina/ciclamato/sucralose)
cobertura:
12 colheres (sopa) leite em pó desnatado
100ml suco de laranja
1 colher (sobremesa) adoçante (aspartame)

Modo de Preparo
 Bata as claras em neve com as gemas.
Adicione a farinha de trigo, o fermento, o adoçante e as raspas de laranja, misturando levemente.
Despeje a massa em fôrma redonda untada e asse em forno médio, pré-aquecido, por 20 minutos.
Para recheio: junte todos os ingredientes e leve ao fogo para engrossar, mexendo sempre.
Deixe esfriar e reserve.
Misture os ingredientes da cobertura e leve à geladeira por 30 minutos.
Corte a massa ao meio e umedeça com o suco de laranja.
Recheie o bolo e espalhe a cobertura. 
13 - CAFÉ MARAVILHOSO
Ingredientes 
 1 ½ litro leite
1 lata leite condensado
1 lata creme de leite
3 colheres (sopa) café solúvel
1 colher (sobremesa) chocolate em pó
3 colheres (sopa) amido de milho
1 cálice licor creme de cacau essência de baunilha a gosto canela em pó para servir 

Modo de Preparo
Misture todos os ingredientes, menos o licor e a essência, e leve ao micro por 6 a 7 minutos em potência alta, mexendo na metade do tempo.
Junte os demais ingredientes e sirva polvilhando canela em pó. 
14 - CARNE-SECA DESFIADA COM JERIMUM E MACAXEIRA
 Ingredientes 
1.500g carne-seca
1 kg jerimum
1 kg macaxeira
3 cebolas picadas
1 maço coentro picado
1 maço cebolinha picada
manteiga de garrafa a gosto, sal

Modo de Preparo
Corte a carne-seca em pedaços de 50g, ferva três vezes e depois cozinhe até o ponto de desfiar.
Coloque a manteiga de garrafa em uma panela, adicione as cebolas, o coentro e a cebolinha e misture bem.
À parte, cozinhe a macaxeira e o jerimum, separadamente, com um pouco de sal.
Monte em uma travessa grande, a carne-seca no centro e a macaxeira e o jerimum nas laterais. 

15 - CASQUINHA DE SIRI
Ingredientes 
 4 colheres (sopa) azeite de oliva
2 colheres (sopa) azeite de dendê
4 dentes de alho amassados
2 cebolas picadas
500g carne de siri limpa e desfiada
suco de 1 limão
4 tomates (sem peles e 
sem sementes) picados
salsinha, cebolinha e 
coentro picados
sal e molho de pimenta a gosto
2 colheres (sopa) farinha de trigo
Cobertura:
farinha de mandioca
azeite de dendê
queijo parmesão ralado

Modo de Preparo
Doure o alho e as cebolas nos azeites misturados.
Junte a carne de siri previamente regada com limão e bem escorrida.
Deixe refogar e adicione os tomates, os cheiros-verdes, sal e pimenta a gosto.
Depois de bem cozido, polvilhe a farinha de trigo e misture bem.
Encha as casquinhas e cubra com uma farofinha preparada com farinha de mandioca, dendê e parmesão.
Leve ao forno quente por 3 minutos, para gratinar.
Sirva como prato de entrada.


16 - CONTRA-FILÉ AO MOLHO DE CERVEJA
Ingredientes 
6 bifes de contra-filé
sal, alho e pimenta-do-reino
óleo para fritar
Molho:
¼ xícara (chá) azeite de oliva
2 cebolas cortadas em meias-fatias
2 tomates (sem pele)  cortados em cubos
1 copo cerveja branca
cheiro-verde picado


Modo de Preparo 
Tempere o contra-filé com sal, alho e pimenta-do-reino.
Deixe descansar um pouco e frite em óleo quente.
Passe os bifes para uma travessa e faça o molho:
Doure as cebolas no azeite, junte os tomates, regue com a cerveja e misture levemente.
Tempere a gosto e deixe formar um bom molho.
Polvilhe cheiro-verde picado e regue a carne com o molho.
Sirva com arroz branco.


17 - CREME FAMÍLIA COM MAÇÃS
Ingredientes 
Creme: 

1 litro leite
6 colheres (sopa) maisena
1 lata leite condensado
1 xícara (chá) açúcar
4 gemas passadas pela peneira
1 cálice vinho do porto
Maçãs Carameladas:
3 xícaras (chá) açúcar
2 xícaras (chá) água fervente
6 maçãs (sem casca) cortadas em meias-fatias e cozidas
Cobertura:
6 claras batidas em neve firme
Casca de limão ralada
3 xícaras (chá) açúcar
3 xícaras (chá) água
½ xícara (chá) nozes bem picadinhas


Modo de Preparo 
Bata as claras em neve, junte a casca de limão ralada e reserve na geladeira.
Faça uma calda caramelada e à parte cozinhe rapidamente as maçãs.
Prepare o creme: dissolva a maisena em metade do leite, passe para uma panela, adicione o restante do leite, o leite condensado e o açúcar, e mantenha em fogo brando, mexendo sempre, até ferver.
Acrescente as gemas e o vinho do porto, misturando rapidamente, até engrossar.
Passe o creme para um refratário, espalhe as maçãs e a calda caramelada por cima.
Para a cobertura: faça uma calda grossa com o açúcar e a água e junte aos poucos às claras em neve reservadas, batendo sem parar, até formar picos firmes.
Coloque a cobertura às colheradas, sobre as maçãs.
Se quiser, leve ao forno quente para dourar a cobertura.
Deixe esfriar para servir. 
18 - DOCE DE ABÓBORA
Ingredientes 
500g abóbora
2 xícaras (chá) açúcar
5 cravos-da-índia
1 pedaço canela em pau
Para o doce cremoso:
50g coco ralado
Para o doce em pedaços:
1 colher (sobremesa) cal virgem
água para deixar de molho na cal
1 xícara (chá) água para fazer a calda


Modo de Preparo
Sempre em potência alta.
Descasque a abóbora e corte em pedaços regulares.
Para o doce de abóbora em pedaços, coloque de molho em água com a cal virgem por duas horas, escorra e lave bem.
Para os dois doces, cozinhe a abóbora no micro por 8 minutos, em um recipiente refratário ou plástico próprio para microondas, tampado.
Para o doce cremoso, amasse a abóbora, junte o açúcar, o cravo, a canela e o coco ralado, e volte ao micro por 10 a 12 minutos.
Para o doce em pedaços, faça uma calda com o açúcar, a água, o cravo e a canela, colocando no micro por 5 minutos.
Junte a abóbora cozida e volte ao micro por 5 a 8 minutos.
Misture, deixe esfriar e guarde em potes fechados. 
19 - DOCE DE BATATA ROXA
Ingredientes 
1.200g batata doce roxa 
(com casca) lavada e cortada em pedaços
água o suficiente para cozinhar
2 vidros (400ml) leite de coco
Para a calda:
3 xícaras (chá) açúcar
2 xícaras (chá) água

Modo de Preparo
Cozinhe a batata doce com a água por 15 minutos em panela de pressão grande.
Escorra, descasque e passe pelo espremedor, misture bem.
Faça a calda: junte a água e o açúcar sem mexer, até ficar em ponto de fio grosso, acrescente as batatas e o leite de coco.
Misture sempre com uma colher de pau, até desprender da panela.
Deixe esfriar, passe para uma compoteira ou recipiente com tampa. 
20 - DOCE DE OVOS MOLES COM COCO
Ingredientes 
 2 xícaras (chá) açúcar
2 xícaras (chá) água fervente
1 pedaço canela
18 gemas passadas pela peneira
200g coco ralado
2 vidros (400ml) leite de coco
1 lata leite condensado 

Modo de Preparo
Junte o açúcar, a água e a canela em uma panela e deixe ferver sem mexer até formar uma calda grossa.
Misture o coco e o leite de coco em uma tigela e deixe descansar por uma hora.
Acrescente as gemas e o leite condensado e despeje na calda fervente, misturando rapidamente.
Mantenha em fogo brando, mexendo sempre, até ficar cremoso.
Retire para esfriar e passe para uma compoteira. 
21 - EMPADÃO DE FRANGO E PALMITO
Ingredientes 
 Para massa:
4 xícaras (chá) farinha de trigo
1 colher (sopa) fermento em pó
250g margarina em temperatura ambiente
3 ovos inteiros
1 colher (sopa) sal
1 xícara (café) leite
Para o recheio:
4 colheres (sopa) azeite de oliva
3 colheres (sopa) óleo
6 dentes alho amassados
1 talo salsão cortado em fatias finas
2 cebolas picadas
½ kg peito de frango picado
sal e pimenta a gosto
4 tomates (sem peles e sementes) cortados em cubos
1 xícara (chá) caldo de  galinha
1 vidro pequeno palmito cortado em fatias finas
100g azeitonas verdes picadas
cheiro-verde picado
manteiga para untar a forma
1 ovo batido com sal para pincelar

Modo de Preparo
Para a massa: peneire a farinha e o fermento para uma tigela, junte a margarina, os ovos, o sal e o leite.
Misture com um garfo, passe para a mesa polvilhada e amasse levemente.
Volte para a tigela e deixe descansar.
Faça o recheio: doure o alho e a cebola no azeite com o óleo, junte o salsão e deixe refogar.
Adicione o peito de frango temperado com sal e pimenta.
Acrescente os tomates fervidos com o caldo de galinha, o palmito, as azeitonas e o cheiro-verde.
Prove os temperos e retire para esfriar um pouco.
Estenda metade da massa em uma forma refratária untada e espalhe o recheio.
Cubra com o restante da massa, pincele com o ovo batido e leve ao forno pré-aquecido a 180 graus (forno médio) por trinta minutos.
Deixe descansar um pouco antes de servir. 
22 - EMPADINHAS DE QUEIJO
Ingredientes 
Massa:
200g margarina em temperatura ambiente
2 ovos inteiros
sal a gosto
1 colher (chá) fermento em pó
½ xícara (chá) creme de leite  (com soro)
3 xícaras (chá) farinha de trigo
Recheio:
200g queijo prato 
200g queijo minas fresco
50g queijo parmesão ralado
4 ovos inteiros
1 xícara (chá) creme de leite (com soro)
sal e orégano a gosto 

Modo de Preparo 
Junte todos os ingredientes da massa em uma tigela, amasse levemente e reserve.
Rale os queijos em ralo grosso e misture todos os ingredientes do recheio.
Forre forminhas de empada com a massa e recheie até a metade, porque irão crescer no forno.
Leve ao forno médio pré-aquecido a 180 graus, para assar.
Desenforme e arrume em um prato.
Sirva quente. 
23 - ENSOPADO DE ALCATRA NA CERVEJA
Ingredientes 
3 fatias de bacon 
3 cebolas fatiadas
1 colher (chá) tempero de alho
sal e temperos a gosto
2 pimentões vermelhos em tirinhas
700g alcatra em tirinhas
1 lata de molho refogado
1 ½ xícara (chá) cerveja preta
1 tablete de caldo de carne
1 folha de louro
1 colher (sopa) amido de milho (maisena)
2 colheres (sopa) água fria (para dissolver a maisena)

Modo de Preparo 
 Coloque o bacon em um refratário e leve ao microondas por 4 a 5 minutos em potência alta.
Passe o bacon para o papel toalha e use seu óleo para refogar a cebola, os temperos, o pimentão e a carne, por 4 a 5 minutos, sempre na mesma potência.
Junte o molho, a cerveja, o caldo de carne e o louro e volte ao micro por mais 20 a 25 minutos, em refratário tampado.
Retire a carne com uma escumadeira e faça um molho com o caldo, acrescentando o amido de milho dissolvido e levando ao micro por 3 a 4 minutos.
Mexa em seguida, espalhe sobre a carne e sirva com batatas e arroz branco. 
24 - FLAN DE MILHO VERDE
 Ingredientes  (porção: 10 pessoas)
3 espigas de milho
100ml leite
200g manteiga sem sal
3 ovos
200g açúcar
150g farinha de trigo
1 colher (sopa) fermento em pó 
manteiga para untar e farinha de trigo para polvilhar

Modo de Preparo
Bata os grãos de milho com o leite no liquidificador e reserve.
Aqueça a manteiga , acrescente os ovos e o açúcar, também batidos no liquidificador, adicionando a farinha aos poucos.
Junte o fermento e misture ao milho batido.
Despeje nas forminhas untadas e polvilhadas e leve ao forno pré-aquecido a 180 graus por 12 minutos.
Desenforme e sirva. 
25 - GELADO DIET DE MANGA COM COCO
Ingredientes - Rendimento: 10 porções de 78 calorias cada
1 xícara (chá) leite condensado light
1 xícara (chá) suco de manga (sem açúcar)
½ xícara (chá) leite desnatado
½ xícara (chá) leite de coco light
1 colher (sopa) coco ralado
1 envelope gelatina incolor (sem sabor)
4 colheres (sopa) água
2 claras em neve
Leite condensado diet:
1 xícara (chá) leite em pó desnatado
½ xícara (chá) água fervente
1 colher (sopa, cheia) adoçante em pó
1 colher (chá) margarina light 

Modo de Preparo
Faça primeiro o leite condensado: bata todos os seus ingredientes no liquidificador por aproximadamente 5 minutos e leve à geladeira por 20 minutos, antes de utilizar.
Hidrate a gelatina com água, por alguns minutos.
Bata todos os ingredientes do gelado, menos as claras em neve, no liquidificador.
Retire para uma tigela e misture as claras em neve, delicadamente.
Coloque em taças individuais e leve à geladeira.
Decore com coco e manga, para servir.


26 - GELATINA COLORIDA DIET
Ingredientes  Rendimento: 8 porções de 34 calorias cada
1 caixa gelatina sabor morango diet
1 caixa gelatina sabor abacaxi diet
1 caixa gelatina sabor limão diet
600ml água quente
creme:
200ml leite desnatado
2 envelopes gelatina sem sabor branca
200ml água quente para dissolver a gelatina
1 colher (chá) aspartame 

Modo de Preparo
Prepare as gelatinas sabor morango, abacaxi e limão separadamente, dissolvendo cada caixa em 200 ml de água quente.
Leve a geladeira em potes separados para endurecer.
Corte as gelatinas em cubinhos, misture e reserve.
No liquidificador coloque o leite desnatado, a gelatina sem sabor dissolvida, o aspartame e bata bem.
Unte uma forma redonda com água.
Coloque uma camada de gelatina colorida, uma de creme branco, intercaladas até completar a forma.
Leve para gelar. Desenforme e sirva. 

27 - LASANHA AO MOLHO QUATRO QUEIJOS 
Ingredientes 
1 pacote lasanha 
pré-cozida petybon
300g presunto fatiado
300g mussarela fatiada
1 xícara (chá) nozes moídas
Para o molho:
1 cebola picada
2 colheres (sopa) margarina
1 litro leite
1 pacote de sopa 
creme de queijo
1 lata creme de leite
1 copo requeijão
100g mussarela
50g queijo prato
100g queijo provolone
noz-moscada ralada a gosto
Guarnição:
salada de legumes ao 
molho rosé
Para o molho rosé:
1 lata creme de leite
2 colheres (sopa) catchup
1 colher (sopa) mostarda
Suco de 1 limão
1 colher (sopa) vinagre balsâmico
1 xícara (chá) pepino em  conserva picado
1 xícara (chá) maionese

Modo de Preparo
Preparo, no microondas, sempre em potência alta:
Refogue a cebola com a margarina por 1 minuto.
Dissolva a sopa creme de queijo no leite, junte à cebola refogada e volte ao micro por mais 8 a 12 minutos.
Adicione o creme de leite, o requeijão e os queijos picadinhos ou ralados, misture bem e monte a lasanha, intercalando camadas de molho, massa, presunto e queijo.
Após a última camada de molho, polvilhe com nozes moídas.
Deixe descansar por 04 horas e aqueça no micro por 3 a 5 minutos, em potência alta.
Sirva com salada de legumes ao molho rosé.
Para o molho rosé, misture todos ingredientes, bata bem e regue a salada. 
28 - LASANHA DE PERU
Ingredientes  Rendimento: 4 porções de 285 calorias cada
1 repolho
água e sal para cozinhar
1 cebola ralada
água para refogar
400g polpa de tomate
sal e salsinha picado
300g peito de peru fatiado
200g queijo fresco em cubinhos
1 colher (sopa) queijo parmesão ralado 

Modo de Preparo
Cozinhe o repolho inteiro em água e sal e reserve.
Refogue a cebola em um pouco de água, junte a polpa de tomate e deixe apurar.
Acrescente o sal e o salsinha.
Monte a lasanha em uma assadeira, intercalando camadas de repolho, peito de peru, queijo fresco e molho de tomate, até preencher a forma.
Polvilhe com queijo parmesão e leve ao forno médio (180º) para gratinar. 
29 - MACARRONADA AO SUGO
Ingredientes 
Para o molho:
1 xícara (café) óleo
1 colher (sopa) margarina
4 dentes de alho amassados 
2 cebolas picadas
3 folhas manjericão picadas 

orégano 
sal a gosto
600g tomates (sem peles) picados
1 colher (sopa) açúcar
2 xícaras (chá) água
1 tablete caldo de galinha
Outros ingredientes:
500g macarrão água fervente com sal e um fio de óleo para cozinhar a massa queijo parmesão ralado 

Modo de Preparo
Faça o molho: refogue o alho e a cebola na margarina com o óleo.
Junte o manjericão, o orégano, o sal e os tomates fervidos com o açúcar, a água e o tablete de caldo de galinha.
Deixe apurar em fogo brando.
Cozinhe o macarrão em bastante água com sal e um fio de óleo, até ficar al dente.
Escorra, passe para uma travessa e regue com o molho. Polvilhe queijo parmesão ralado e sirva quente. 
30 - MOLHO ROSÈ PARA SALADA
Ingredientes - Rendimento: 10 porções de 33 calorias cada 
150g ricota
½ xícara (chá) leite desnatado
1 colher (chá) molho inglês
1 colher (sopa) catchup
sal

Modo de Preparo
 Bata todos os ingredientes no liquidificador.
Sirva sobre uma salada verde. 
31 - OSSO-BUCO COM PURÊ DE MANDIOQUINHA
Ingredientes 
1.300g osso-buco
sal e pimenta-do-reino a gosto
½ xícara (chá) vinho tinto
½ xícara (chá) óleo
4 dentes de alho amassados
1 folha louro
1 cebola grande picada
4 tomates (sem peles e sementes) picados
½ litro caldo de carne
cheiro-verde picado
Purê:
1 kg mandioquinha cozida
2 colheres (sopa) manteiga
1 xícara (chá) creme de leite
sal a gosto

Modo de Preparo
Limpe a carne com um pano de cozinha úmido.
Tempere com sal, pimenta e o vinho.
Doure o alho no óleo, em uma panela grande e coloque o osso-buco, virando de vez em quando para dourar por igual.
Acrescente o louro e a cebola e deixe refogar.
Junte os tomates fervidos com o caldo de carne, polvilhe cheiro-verde e cozinhe até que a carne fique macia e o molho apurado.
Faça o purê: amasse as mandioquinhas ainda quentes e misture a manteiga.
Leve ao fogo brando, junte o creme de leite e salgue a gosto, misturando sempre, até desprender da panela.
Passe o osso-buco para uma travessa, guarneça com o purê e sirva.


32 - PAVÊ DE ABACAXI
Ingredientes 
Creme:
1 lata leite condensado family qualitá
2 latas leite comum
2 gemas
2 colheres (sopa) amido de milho (maisena)
Outros ingredientes:
1 lata abacaxi em calda
1 ½ caixa biscoito inglês
coco ralado e cerejas para decorar 

Modo de Preparo
Dissolva a maisena no leite, junte o leite condensado e as gemas passadas pela peneira.
Leve ao fogo, mexendo sempre, com colher de pau, até ficar cremoso.
Corte as fatias de abacaxi em pedacinhos e monte o pavê, em um recipiente de tamanho médio. Espalhe uma camada de creme, arrume uma camada de biscoitos umedecidos com a calda do abacaxi, distribua metade do abacaxi picado e repita: creme, biscoitos, abacaxi e creme.
Decore com coco ralado e cerejas.
Leve à geladeira até o momento de servir. 
33 - PÉ-DE-MOLEQUE
Ingredientes 
 1 ¼ xícara (chá) acúcar
½ xícara (chá) glucose de milho (karo)
¼ xícara (chá) água
145g amendoim (sem casca) torrado
1 pitada sal
2 colheres (sopa) manteiga
1 colher (chá) bicarbonato de sódio óleo para untar a forma.

Modo de Preparo
 Misture o açúcar, a glucose de milho e a água e leve ao microondas por 12 a 15 minutos, em potência alta, até formar uma calda grossa e dourada.
Junte o amendoim, a manteiga e o bicarbonato, mexa bem e espalhe em forma untada. Depois de frio, corte em pedaços e pule a fogueira ... 
34 - PEIXE ASSADO
Ingredientes 
 1 ½ kg pescada cambucu
2 dentes de alho amassados
sal e molho de pimenta
suco de 1 limão
azeite
folhas de alface para decorar.

Modo de Preparo
 Lave e limpe a pescada.
Tempere com alho, sal, molho de pimenta e limão.
Arrume em uma assadeira, sobre um pedaço de papel alumínio dobrado, regue com azeite e leve ao forno médio pré-aquecido (180 graus) por trinta minutos.
Retire do forno e deixe descansar por alguns minutos.
Passe para uma travessa e decore com folhas de alface. 
35 - PICANHA DE PANELA
Ingredientes 
1.400g picanha
Sal a gosto
4 dentes de alho amassados
1 folha louro
½ xícara (chá) óleo
Outros ingredientes:
½ litro caldo de carne
2 cebolas cortadas em meias fatias
2 tomates (sem peles e sementes) cortados em cubos
cheiro-verde picado
Guarnição: 
ABOBRINHA AO VINAGRETE
½ Kg abobrinhas aferventadas  e fatiadas
água com sal e vinagre para cozinhar
fatias de tomate e cebola 
1 xícara (café) azeite de oliva
1 xícara (café) vinagre de maçã "castelo", sal e pimenta-do-reino a gosto.

Modo de Preparo
Limpe bem a carne, tempere com sal, alho e louro.
Aqueça o óleo em uma panela grande, coloque a carne e doure por igual, virando com um garfo longo.
Regue com o caldo de carne até ficar macia.
Junte as cebolas e deixe refogar.
Acrescente os tomates, o restante do caldo e o cheiro-verde.
Para a guarnição: afervente as abobrinhas em água com sal e vinagre.
Escorra bem, passe para uma travessa e arrume as fatias de tomate e cebola por cima.
Faça o molho vinagrete:
Misture o azeite, o vinagre, sal e pimenta, em uma tigela.
Regue as abobrinhas com o molho e sirva acompanhando a picanha. 
36 - PUDIM DE LEITE CONDENSADO DIET
Ingredientes - Rendimento: 10 porções de 225 calorias cada 
Para o leite condensado:
300g leite em pó desnatado
400ml água quente
2 colheres (sopa) margarina light
1 colher (sopa) adoçante 
líquido (sacarina/ciclamato)
Para o pudim:
uma receita de leite condensado
3 ovos inteiros
200ml leite desnatado
1 colher (café) essência de baunilha
Para a calda:
200g frutose


Modo de Preparo
Bata bem os ingredientes do leite condensado no liquidificador.
Leve à geladeira por 3 horas.
Coloque a frutose em uma forma para pudim e leve ao fogo para formar a calda.
Liquidifique todos os ingredientes do pudim e despeje sobre a calda.
Cozinhe em banho-maria, no forno médio, por aproximadamente uma hora.
Espere esfriar para levar à geladeira e desenforme quando estiver bem gelado.


37 - PUDIM DIET DE LARANJA
Ingredientes - Rendimento: 8 x 125 cal (sem calda) - 8 x 143 cal (com calda)
2 envelopes gelatina sem sabor incolor
1 copo água quente
2 copos suco de laranja
9 colheres (sopa) leite em pó desnatado
1 colher (sopa, rasa) adoçante  (aspartame)
Calda:
1 copo suco laranja
1 colher (chá) amido de milho (maisena)
1 colher (sopa, rasa) adoçante (sacarina / ciclamato / sucralose).

Modo de Preparo
 Dissolva a gelatina na água quente e deixe esfriar.
Bata todos os ingredientes no liquidificador, adicionando por último o adoçante.
Despeje em uma forma de canudo molhada com água e leve à geladeira por duas horas.
Para a calda: misture todos os ingredientes e leve ao fogo, mexendo sempre, até engrossar.
Desenforme o pudim, espalhe a calda fria por cima e decore com raspas e fatias de laranja. 
38 - RABADA COM POLENTA
Ingredientes 
 2 rabadas
água fria para a primeira fervura
1 folha de louro
2 talos de salsão
água fervente e sal para cozinhar
2 colheres (sopa) óleo
100g toucinho defumado picado
4 dentes alho amassados
2 cebolas picadas
½ copo vinho branco seco
2 xícaras (chá) caldo de carne fervente
4 tomates (sem pele) picados 
cheiro-verde picado
Polenta:
2 xícaras (chá) fubá instantâneo
1 litro água fria
2 litros caldo de carne fervente
2 colheres (sopa) azeite de oliva.

Modo de Preparo
Corte, lave e escorra as rabadas.
Leve ao fogo com a água fria por 30 minutos, para desengordurar.
Escorra e cozinhe em água fervente temperada com talos de salsão, o louro e sal, até ficar macia.
Faça um refogado com óleo, o toucinho alho e cebola, adicione o vinho e os tomates fervidos com o caldo de carne.
Junte a rabada para terminar o cozimento e formar um bom molho.
Quando estiver bem cozida, passe para um recipiente e polvilhe cheiro-verde.
Para a polenta: dissolva o fubá na água fria.
Junte o fubá dissolvido ao caldo de carne fervente, em uma panela, misturando depressa.
Regue com azeite e deixe cozinhar de 8 a 10 minutos.
Passe para uma travessa funda e sirva com a rabada. 
39 - SALADA DE PARAFUSO
Ingredientes 
500g macarrão parafuso colorido, de preferência água fervente com sal
1 fio de azeite
outros ingredientes:
1 cebola grande 
água com sal e suco de limão para macerar a cebola
200g queijo minas fresco
100g cogumelos 
100g azeitonas verdes 
1 maçã (sem casca) 
2 tomates (sem pele e sementes) 
2 colheres (sopa) cheiro-verde picado
1 colher (sopa) queijo parmesão ralado
molho:
2 colheres (sopa) mostarda
2 colheres (sopa) suco de limão
2 colheres (sopa) azeite de oliva
2 colheres (sopa, cheias) maionese gourmet.

Modo de Preparo
Cozinhe o macarrão em bastante água com sal.
Escorra, regue com um fio de azeite e reserve, para esfriar.
Deixe a cebola de molho em água com sal e limão, por 15 minutos.
Escorra e passe para uma tigela.
Junte todos os ingredientes cortados em cubinhos e passe para uma travessa. Misture todos os ingredientes do molho, emulsionando bem, espalhe sobre a salada e sirva. 
40 - SALADA RICA DE BACALHAU
Ingredientes 
1 ½ kg bacalhau demolhado por 24 horas
1 kg batatas descascadas e cortadas em rodelas grossas
400g feijão fradinho posto de molho e cozido
1 pé brócolis cozido
½ xícara (chá) azeite de oliva
azeitonas verdes
Molho vinagrete:
½ xícara (chá) azeite de oliva
3 colheres (sopa) vinagre de vinho branco "castelo"
1 cebola picadinha
2 tomates (sem peles e sementes)
cortados em cubos
cheiro-verde picado
sal a gosto

Modo de Preparo
Troque a água do bacalhau e leve ao fogo para uma fervura.
Escorra e reserve.
Cozinhe as batatas na mesma água.
Faça o vinagrete: junte todos os ingredientes em uma tigela, adicione o feijão fradinho e misture bem.
Arrume em uma travessa grande, o feijão fradinho no centro, o bacalhau em volta, depois o brócolis e as batatas.
Regue com azeite, espalhe as azeitonas e sirva.


41 - SALPICÃO DE CAMARÃO
Ingredientes 
250g camarão pequeno, limpo
sal e suco de limão
2 cenouras raladas
1 cebola cortada em tirinhas
1 pacote pequeno batata palha
½ vidro pequeno (125g) maionese gourmet
cheiro-verde bem picadinho
alface picada, para guarnecer a travessa 

Modo de Preparo
Tempere os camarões com sal e limão.
Cozinhe por 3 minutos no micro em potência alta, mexendo na metade do tempo, e retire para esfriar.
Junte todos os ingredientes, misture e passe para uma travessa guarnecida com alface picada.
Mantenha na geladeira até o momento de servir. 
42 - TORTA CROCANTE
Ingredientes 
massa:
1 pacote biscoito maisena
4 colheres (sopa) açúcar
1 xícara (chá) maionese gourmet
recheio:
1 lata leite condensado
1 lata leite
2 gemas passadas pelas peneira
1 colher (sopa) amido de milho (maisena)
1 colher (chá) essência de baunilha
crocante:
2 xícaras (chá) açúcar
½ xícara (chá) água
1 xícara (chá) amendoim torrado e triturado
1 colher (sopa) leite em pó

Modo de Preparo
 Para a massa: misture todos os ingredientes, coloque em uma forma desmontável e reserve.
Para o recheio: junte todos os ingredientes em um refratário e leve ao micro por 4 a 6 minutos em potência alta.
Deixe esfriar e coloque sobre a massa.
Faça o crocante: misture a água com o açúcar e leve ao micro por 4 a 6 minutos em potência alta, até caramelizar.
Junte o amendoim e espalhe em uma fôrma untada.
Depois de frio, triture, juntando o leite em pó.
Espalhe o crocante sobre a torta e leve à geladeira.
Decore e sirva gelada. 
43 - TORTA DELÍCIA
Ingredientes 
 Massa:
100g manteiga
1 ovo inteiro
2 colheres (sopa) açúcar
2 xícaras (chá) farinha de trigo
Recheio:
1 lata leite condensado
1 lata creme de leite
suco de 1 limão
½ xícara (chá) suco de maracujá
½ pacote bolacha de leite ou maisena
raspas de limão e sementes de maracujá, para decorar
Cobertura:
½ xícara (chá) suco de maracujá
½ xícara (chá) água
1 colher (sobremesa) açúcar
1 colher (sopa) amido de milho (maisena) 

Modo de Preparo
Misture todos os ingredientes da massa, coloque em um refratário médio, fure com um garfo e leve ao micro por 8 a 9 minutos em potência alta.
Deixe esfriar para montar a torta.
Para o recheio: misture metade do leite condensado e do creme de leite com cada um dos sucos e reserve.
Para a cobertura, junte os ingredientes e leve ao micro por 1 a 2 minutos em potência alta.
Coloque o creme de limão sobre a massa assada, arrume uma camada de bolachas e o creme de maracujá por cima.
Espalhe a cobertura, depois de fria, e leve à geladeira. 
44 -  TORTA DE FRANGO ESPECIAL
Ingredientes - Rendimento: 10 porções de 90 calorias cada
1 peito frango (sem pele)
água e sal
1 ½ cebola
1 tomate (sem pele e sementes)
½ pimentão verde
300g palmito
2 colheres (sopa) farinha de trigo
1 colher (sopa) queijo parmesão ralado
salsinha picada
2 colheres (sopa) shoyu (molho de soja).

Modo de Preparo
Cozinhe o frango em água com sal e uma cebola inteira.
Deixe esfriar, desfie o frango e reserve o caldo.
Refogue o tomate, o pimentão e o restante da cebola, cortados em cubinhos, junte o frango e um pouco do caldo.
Acrescente o palmito, também em cubos, a farinha de trigo, o queijo parmesão, a salsinha, o shoyu e misture bem.
Coloque em uma forma redonda de 25 cm de diâmetro e leve ao forno médio pré-aquecido por aproximadamente trinta minutos, até corar. 
45 - TORTA MOUSSE DE MARACUJÁ COM CHOCOLATES
Ingredientes 
Para massa:
1 pacote bolacha maisena 
100g manteiga ou margarina
Para o recheio:
1 lata leite condensado
1 ½ lata suco de maracujá
1 envelope gelatina incolor derretida em banho-maria
3 claras em neve
1 xícara (chá) chocolate meio amargo, ralado 
Para a cobertura:
200g chocolate branco em  barra ralado
1 lata creme de leite (com soro)
Para a calda:
1 colher (sopa) amido de milho (maisena)
1 xícara (chá) açúcar
1 xícara (chá) suco de maracujá 
sementes de 1 maracujá 

Modo de Preparo
Para a massa: moa as bolachas no liquidificador e junte a manteiga, amassando bem.
Forre uma forma de fundo removível com a massa e leve ao forno para assar.
Faça o recheio: bata o leite condensado, o suco de maracujá e a gelatina no liquidificador.
Deixe descansar até encorpar.
Acrescente o chocolate meio amargo e as claras em neve e misture levemente.
Despeje o recheio sobre a massa e leve à geladeira, para endurecer um pouco.
Cubra com o chocolate branco derretido misturado ao creme de leite e volte à geladeira.
Misture os ingredientes da calda, em fogo brando, até encorpar.
Deixe esfriar, espalhe sobre a torta e sirva gelada.


46 - VIRADO À PAULISTA
Ingredientes 
 2 xícaras (chá) feijão
2 colheres (sopa) óleo
4 dentes de alho amassados
1 folha de louro
água para cozinhar
Refogado:
4 colheres (sopa) óleo
2 cebolas picadas
1 tomate (sem pele e sem sementes) picado
sal e molho de pimenta a gosto
cheiro-verde picado
Outros ingredientes:
farinha de mandioca crua em quantidade suficiente
1 kg costelinha de porco temperada
800g lingüiça de porco aferventada
óleo para fritar as costelinhas e as lingüiças
1 maço couve-manteiga picada fina
água fervente com sal, para escaldar a couve
azeite e alho, para a couve
4 ovos cozidos
2 cebolas cortadas em fatias
1 tomate (sem pele) cortado em cubos
azeite para o acebolado.

Modo de Preparo
Escolha, lave e deixe o feijão de molho em água fresca de um dia para o outro.
Escorra e lave novamente.
Frite o alho com o óleo, na panela de pressão, junte o feijão, o louro e água suficiente para cozinhar.
Depois de bem cozido, junte o refogado preparado à parte e adicione a farinha de mandioca aos poucos, até obter a consistência desejada.
Frite as costelinhas e pingue água fervente aos poucos, até que fiquem bem macias.
Frite as lingüiças, depois de aferventadas.
Escalde a couve e passe no azeite e alho.
Monte a travessa com o virado no centro, guarnecendo com as costelinhas, as lingüiças, a couve e os ovos cozidos.
Espalhe o acebolado com tomate por cima e sirva com arroz branco. 

47 - MOLHO PARA SALADA VERDE
 Ingredientes 
1 colher (chá) mostarda 
1 pitada de sal
pimenta-do-reino a gosto
2 colheres (sopa) vinagre balsânico
6 colheres (sopa) azeite de oliva
1 colher (sopa) água

Modo de Preparo
Misture bem todos os ingredientes, menos o azeite e a água.
Adicione o azeite aos poucos, batendo bem com um garfo, para emulsionar a mistura e junte a água.
Monte duas saladas com verdes variados e só tempere na hora de servir. 

48 - OVOS AO TOMATE NA PANELINHA
Ingredientes - Porção: 4 pessoas
4 colheres (sopa) azeite
4 dentes de alho fatiados
600g tomates bem maduros (sem peles e sementes) picados
8 ovos, sal, pimenta-do-reino, salsinha picada.

Modo de Preparo
Aqueça o azeite em uma frigideira, coloque as lâminas de alho e deixe murchar.
Adicione os tomates (se usar tomates italianos, que vêm inteiros e sem pele, é só retirar as sementes e picá-los).
Deixe pegar gosto e frite os ovos nesse molho, mexendo com um garfo entre a clara e o molho, para que cozinhem melhor.
Deixe as gemas no ponto de seu gosto, inteiras, adicione sal e pimenta e no final a salsinha.
Sirva com fatias de pão italiano. 

49 - SALPICÃO DE IOGURTE COM ABACAXI
Ingredientes 
1 copo de iogurte natural
2 colheres (sopa) maionese
1 colher (sopa) mostarda
½ abacaxi (em cubinhos)
1 peito de frango cozido e desfiado
1 cenoura ralada
2 talos de salsão picados
sal e pimenta-do-reino
azeite de oliva
nozes picadas para decorar

Modo de Preparo
Em uma tigela, misture o iogurte, a maionese e a mostarda e leve à geladeira.
À parte, junte o abacaxi, o peito de frango, a cenoura e os talos de salsão, mexa bem e leve para gelar.
Na hora de servir misture tudo, tempere com sal e pimenta e regue com azeite.
Por último polvilhe as nozes picadas. 
50 - TORTA DE CASTANHA DO PARÁ
Ingredientes 
massa: 
250g farinha de trigo
1 gema
1 ovo inteiro
150g margarina
1 xícara (chá) açúcar
1 pitada de sal
raspas de limão
recheio:
300g castanha do pará moída
2 xícaras (chá) açúcar
3 claras em ponto de suspiro
8 gotas extrato de amêndoas ou baunilha.

Modo de Preparo
 Junte os ingredientes da massa com as pontas dos dedos e estenda em uma assadeira de fundo removível.
Misture os ingredientes do recheio e espalhe sobre a massa.
Pincele a borda da massa com gema de ovo e leve ao forno médio pré-aquecido por, aproximadamente, 30 minutos.
Sirva fria, com chantili. 
Programa Ana Maria Braga

51 - Torta Gelada de Limão - Culinarista : Álvaro Rodrigues 

Massa crocante:

· 200 gr de biscoitos maisena moídos no processador 

· 120 gr de manteiga sem sal em temperatura ambiente 

· 1 colher de chá de raspas de limão 

Modo de preparo:

· Coloque todos os ingredientes em uma tigela grande e vá amassando delicadamente com a ponta dos dedos até obter uma farofa bem úmida. 

· Aplique a farofa em assadeira redonda de fundo falso de 28 cm de diâmetro no fundo e lados e leve a massa ao forno a 180ºC, durante 12 minutos. 

· Retire do forno, deixe esfriar e aplique os recheios. 

· Leve à geladeira até o dia seguinte e decore a gosto. 

Ganache de limão

Ingredientes:

200 gr de chocolate branco picado ou ralado

½ lata de creme de leite sem o soro

¼ xícara de chá de suco de limão coado 

raspas de limão a gosto

Modo de preparo:

· Coloque em um pirex o chocolate picado e o creme de leite e leve ao fogo em banho-maria, mexendo sempre, até obter um creme espesso e homogêneo. 

· Vá acrescentando aos poucos o suco de limão e as raspas e mexa bem. 

· Aplique no fundo da "casca de torta" já assada e leve à geladeira, enquanto prepara a mousse. 

Mousse gelado de limão

Ingredientes:

· 1 lata de leite condensado 

· ½ lata de creme de leite com o soro 

· ½ xícara de chá de suco de limão coado 

· 2 claras de ovos médios batidas em neve 

· raspas de limão a gosto 

· 1 colher de sopa rasa de gelatina em pó sem sabor branca 

· 3 colheres de sopa de água fria 

Modo de fazer:

· Coloque em um pirex o leite condensado com o creme de leite e misture muito bem. 

· Em seguida, o suco de limão, as raspas, a gelatina já dissolvida e hidratada na água fria. Por último, misture delicadamente as claras em neve. 

· Coloque a mousse sobre o ganache de limão e volte à geladeira até o dia seguinte pelo menos durante seis horas. 

· Depois, desenforme e decore a gosto. 

Decoração:

· 300 gr de chantilly batido 

· rodelas de 3 limões com a casca 

52 - Sorvete Cremoso Diet e Casquinha Crocante - Culinarista: Luzinete Veiga 

Ingredientes:

· 1 litro de leite desnatado 

· 1 xícara de chá de adoçante 

· 2 colheres de chá de liga neutra 

Modo de preparo:

· Bata tudo no liqüidificador durante 3 minutos e leve ao freezer por 4 horas, em recipiente de alumínio ou plástico. 

· Coloque a metade dessa mistura na batedeira e junte 1 colher de sobremesa rasa de emulsificante, 1 xícara de chá de leite condensado diet e 1 colher de sopa, sabor a gosto. 

· Bata tudo durante 5 minutos, coloque em potes e leve ao freezer por mais 4 horas. 

· Está pronto. 

Leite Condensado Diet:

Ingredientes:

· 1 xícara de chá de leite em pó desnatado 

· ½ xícara de chá de água fervente 

· ½ xícara de chá de adoçante 

· 1 colher de sobremesa de margarina light 

Modo de preparo:

· Bata tudo no liqüidificador durante 5 minutos e está pronto para usar. 

Casquinha crocante:

Ingredientes

· 50 gr de manteiga sem sal 

· 100 gr de açúcar refinado 

· 4 colheres de sopa de glucose de milho 

· 100 gr de farinha de trigo peneirada 

Modo de preparo:

· Coloque a manteiga, o açúcar e a glucose em uma panela e leve ao fogo baixo para derreter. 

· Retire e junte a farinha, misturando muito bem. 

· Deixe a massa esfriar, coloque porções da massa em tabuleiro untado e leve ao forno pré-aquecido (180 gr), até ficar dourado. 

· Modele em cima de pequenos refratários, postos de cabeça para baixo, e deixe esfriar. 

· Use para servir sorvetes ou saladas de frutas. 

53 - Saltenha - Culinarista: Luzinete Veiga 

Ingredientes:

· 150 gr de margarina ou gordura hidrogenada 

· 2 gemas 

· 1 xícara de chá de água 

· 1 colher de café de sal 

· 1 colher de sobremesa de colorau 

· 1 colher de sopa de vinagre branco 

· farinha de trigo até soltar das mãos 

· Obs.: misture tudo e deixe descansar 

Recheio:

· 500 gr de carne moída refogada com temperos a gosto 

· Depois de refogada acrescentar: 

· ½ xícara de chá de azeitonas verdes bem picadas 

· 1 xícara de chá de uvas-passa 

· 2 ovos cozidos e picados 

· 1 colher de sopa bem cheia de molho de pimenta 

· ½ xícara de chá de cheiro verde 

Modo de preparo:

· Abra a massa, corte e recheie. Pincele com ovo e asse. 

54 - Massa de Modelagem Comestível - Professora: Elaine Alves

Ingredientes:

· 2 xícaras de chá de farinha de trigo 

· 1 xícara de chá de açúcar 

· 1 xícara de chá de amido de milho 

· 1 xícara de chá de água fria 

· 1 xícara de chá de água quente 

· anilina comestível de várias cores 

Massa caseira de modelar:

· 2 xícaras de chá de farinha de trigo 

· 1 colher de chá de óleo 

· 1 colher de sopa de pó para suco ou gotas de anilina comestível 

· ½ xícara de chá de água fria 

55 - Louro Móvel / Bolo de Carne Moída - Personagem: Louro José 

Ingredientes:

· 1 kg de carne moída 

· 1 pacote de biscoito água e sal 

· 3 ovos inteiros 

· 1 pacote de sopa de cebola 

· 1 cebola ralada 

· sal, orégano , pimenta-do-reino e cheiro verde a gosto 

· óleo para untar 

Para decoração:

· 3 tomates grandes 

· 2 cenouras grandes 

· 1 pepino 

· 1 alface cortada em tirinhas 

· 1 pacote de tomate cereja 

· 100 gr de azeitonas verdes 

· palitinhos de madeira 

Modo de preparo:

· Moer o pacote de biscoito no liqüidificador. 

· Em uma vasilha, misture bem o biscoito moído, a carne, os ovos, a cebola, o pacote de sopa de cebola, o orégano, cheiro verde, pimenta e o sal. 

· Unte as formas com óleo e colocar a mistura. 

· Leve para assar em forno quente por cerca de 30 minutos. Retire do forno espere esfriar, desenforme e decorar. 

56 - Feijão Tropeiro - Professora e culinarista: Elza Nunes 

Ingredientes:

· 1 kg de feijão roxinho ou carioca 

· 500 gr de farinha de mandioca 

· 10 ovos 

· 1 cebola média 

· 2 colheres de sopa rasa de sal com alho 

· 2 conchas de gordura de porco 

· 1 molho de cheiro verde 

· 4 dentes de alho em cubinhos 

· 500 gr de bacon picado bem pequenos 

Modo de preparo:

· Cozinhe o feijão e reserve. 

· Frite o bacon e reserve. 

· Em outra panela, frite os ovos inteiros, quebrando-os com garfo levemente e reserve. 

· Na mesma panela que fritou os ovos, acrescente a outra concha de gordura, coloque a cebola e o alho, o sal com alho e deixe dourar. 

· Neste refogado, coloque o feijão já cozido, deixe ferver para pegar gosto e desligue o fogo. 

· Em seguida, coloque a farinha de mandioca aos poucos, coloque o bacon e cheiro verde e, por último, os ovos mexendo com cuidado. 

· Sirva com arroz, lombo, lingüiça, torresmo e couve. 

Rendimento: 10 pessoas

57 - Creme de Queijo e Gelatina para Preenchimento - Culinarista: Isamara Carnelóz Amâncio 

Ingredientes:

· 1 litro de leite 

· 6 colheres de sopa de fécula de batata 

· 1 lata de leite condensado 

· 200 gr de queijo ralado 

Modo de preparo:

· Misture todos os ingredientes e leve ao fogo mexendo sempre até engrossar. 

Gelatina para preenchimento

Ingredientes:

· 1 xícara de chá de açúcar 

· ½ xícara de chá de água 

· ½ xícara de chá de água 

· 24 gr de gelatina em pó sem sabor 

Modo de preparo:

· Faça uma calda com o açúcar e a água em ponto de fio. 

· Dissolva a gelatina na água e acrescente corante na cor desejada. 

· Adicione esta mistura na calda, espere esfriar um pouco e aplique na decoração. 

58 - Cachorro-quente de Frango - Personagem: Louro José 

Ingredientes:

· 200 gr de peito de frango desfiado 

· 1 xícara de chá de queijo cheddar suave ralado 

· 3 ovos cozidos, amassados ou em cubos 

· 2 colheres de sopa de pimentão verde bem picado 

· 2 colheres de sopa de picles adocicados, bem picados 

· 2 colheres de sopa de cebola bem picada 

· ½ xícara de chá de maionese 

· 12 pães de cachorro quente 

Modo de preparo:

· Aqueça o forno a 205º C em uma tigela e misture os primeiros 7 ingredientes. 

· Recheie os pãezinhos com a mistura e embrulhe cada um separadamente em papel alumínio. 

· Coloque em uma forma e asse no forno durante 15 ou 20 minutos. 

59 - Bolo Cremoso de Ricota, Pasta com Gelatina para Modelar e Pastilhagem Simplificada -- Culinarista: Isamara Carnelóz Amâncio 

Ingredientes:

· 4 gemas 

· 1 lata de leite condensado 

· 1 xícara de chá de ricota passada pela peneira 

· ½ xícara de chá de fécula de batata 

· 1 colher de sopa de fermento em pó 

· 4 claras em neve 

Modo de preparo:

· Bata as gemas até que fiquem bem fofas e claras. 

· Despeje o leite condensado em fio sem parar de bater. 

· Junte a ricota, batendo sempre, peneire a fécula de batata com o fermento, acrescente na massa e mexa. Por último, adicione as claras batidas em neve, misturando delicadamente. 

· Leve para assar em forma untada e polvilhada com farinha. 

Pasta gelatina para montar

Ingredientes:

· 6 colheres de sopa de água 

· 2 colheres de sopa de gelatina em pó sem sabor 

· 1 colher de sopa de glicerina 

· 2 colheres de sopa de mel 

· açúcar de confeiteiro peneirado o suficiente 

Modo de preparo:

· Dissolva a gelatina com a água em banho-maria ou no microondas. 

· Acrescente a glicerina e o mel. 

· Adicione o necessário de açúcar de confeiteiro para formar uma pasta. 

Pastilhagem simplificada 

Ingredientes :

· 1 clara 

· ½ xícara de chá de açúcar 

· ¼ de xícara de chá de água 

· mais ou menos 3 xícaras de chá de açúcar de confeiteiro batido no liqüidificador. 

Modo de preparo:

· Bata a clara com o garfo só um pouquinho, faça uma calda com o açúcar e a água em ponto de fio fraco. 

· Retire a calda do fogo, acrescente a clara e mexa. 

· Acrescente o açúcar de confeiteiro até dar ponto. 

60 - Arroz Doce com Creme de Laranja - Culinarista: Palmira Onofre 

Ingredientes: 
· 1 xícara de arroz de boa qualidade 

· 1 litro de leite 

· 1 colher de chá de sal - (rasa) 

· 1 xícara de chá de açúcar 

· 2 gemas passadas pela peneira 

· ½ lata de leite condensado 

· 1 colher de raspa de limão ou laranja 

Modo de preparo:
· Lave o arroz, deixe escorrer em uma panela e acrescente o leite, o sal, o açúcar e a raspa de limão ou laranja. 

· Deixe ferver e abaixe o fogo até o arroz amolecer. 

· Retire do fogo, coloque os ovos, o leite condensado e leve novamente ao fogo por 3 minutos. 

· Coloque em um refratário e deixe esfriar e, se quiser, polvilhe canela por cima. 

Creme de laranja
Ingredientes: 
· ½ litro de leite 

· 2 copos de caldo de laranja 

· 2 xícaras de chá de açúcar 

· 2 gemas 

Modo de preparo:
· Leve tudo ao fogo até engrossar e sirva em uma molheira. 

61 - Macarrão a Milanesa - Culinarista: Tereza Rosa Souza 

Ingredientes:
· 500 gr de macarrão talharim 

· 1 fio de óleo 

· 1 colher de chá de sal 

· 8 claras de ovo 

· farinha de rosca 

Creme branco
Ingredientes: 
· 2 colheres de sopa de manteiga 

· 1 cebola ralada 

· 1.½ litro de leite 

· 6 colheres de sopa bem cheias de maisena 

· 1 colher de chá de sal 

· 1 colher de café de nóz-moscada 

· 1 lata de creme de leite sem soro 

· 2 gemas peneiradas 

· 500 gr de mussarela fatiada 

· 500 gr de presunto fatiado 

Molho para acompanhar
Ingredientes: 
· 1 kg de peito de frango cortado em cubos 

· 2 colheres de sopa de manteiga 

· 4 tomates maduros sem pele 

· 1 cebola ralada 

· 1 colher de chá de açúcar 

· suco de laranja 

· 5 colheres de sopa de shoyo 

· sal e salsinha a gosto 

· 3 dentes de alho amassados 

· páprica picante a gosto 

· 1 lata de polpa de tomate 

· 1 lata de creme de leite sem soro 

· 400 gr de palmito cortado em cubos 

· cheiro verde 

Modo de preparo:
1º etapa:
· Cozinhe bem o macarrão em água fervente, escorra e reserve. 

Molho branco
2º etapa:
· Frite a cebola na manteiga. 

· No liqüidificador, bata o leite, a maisena e as gemas peneiradas. 

· Misture com a cebola e a manteiga, coloque o sal e a nóz-moscada. 

· Mexa até engrossar e misture o creme de leite. 

3º etapa:
· Misture o macarrão com o creme branco. 

· Unte uma assadeira nº 4 com margarina. 

· Coloque uma camada de macarrão já misturada com o creme, recheie com o presunto e a mussarela e cubra com o restante do macarrão. 

· Coloque um pano de prato sobre a assadeira e leve-a à geladeira por 12 horas. 

· Corte o macarrão em quadradinhos e passe-os na farinha de rosca, na clara, e novamente na farinha de rosca. 

· Frite em óleo e em banha vegetal quente. 

4º etapa:
· Para fazer o molho, coloque a manteiga, a cebola, o alho e o açúcar em uma panela e deixe fritar bem. 

· Coloque o frango já temperado para fritar e misture-o com os tomates, o suco de laranja, o shoyo e a páprica deixando-o cozinhar mais um pouco. 

· Coloque a polpa de tomate e por último coloque o palmito e o cheiro verde. 

· Desligue o fogo e coloque o creme de leite. 

Rendimento: 4.½ kg (aproximadamente 90 pedaços) 

62 - Bolo de Forma e Café Vienense - Culinarista: Luzinete Veiga 

Ingredientes:
· 200 gr de margarina 

· 03 xícaras de chá de açúcar 

· 01 pitada de sal 

· 05 ovos 

· 03 xícaras de chá de farinha de trigo 

· ½ xícara de chá de amido de milho 

· ½ xícara de chá de fubá 

· 1.½ xícara de chá de suco de laranja 

· 01 colher rasa de sopa de fermento em pó 

· 01 colher de sobremesa de emulsificante 

Modo de Preparo:
· Bater tudo na batedeira, por 05 minutos, coloque em forma forrada com papel manteiga. 

· Leve ao forno médio por 20 minutos. 

· Obs.: Se quiser que seu bolo tenha outro sabor, como coco, por exemplo, coloque no lugar do suco de laranja, o leite de coco, a mesma medida. 

· Para o bolo mesclado, faça a massa só com leite, ainda na mesma medida do suco, e depois de pronta divida em 02 partes; em uma delas junte ½ xícara de chá de chocolate em pó.

Ingredientes: (café vienense)
· ½ litro de água 

· 06 colheres de sopa de café solúvel 

· 02 copos de gelo picado 

· 02 xícaras de chá de açúcar 

· 01 cálice de conhaque 

· 01 lata de creme de leite 

Modo de Preparo:
Bata tudo no liquidificador e sirva bem gelado.

63 - Picanha Flambada ao Molho de Laranja - Professora e Culinarista: Elza Nunes 

Ingredientes:
· 1,5 kg de picanha 

· 01 colher de sopa de sal com cheiro verde 

· 10 dentes de alho inteiros (para rechear a carne) 

· 01 colher de sobremesa de manteiga 

· 03 dentes de alho picadinhos 

· ½ copo de conhaque 

· 500 ml de suco de laranja 

· 02 cebolas médias inteiras com cravo nas pontas 

· 02 folhas de louro 

· 01 pitada de noz moscada 

· 01 pitada de açúcar 

· pimenta a gosto 

· 01 colher rasa de sopa de amido de milho 

Modo de Preparo:
· Tempere a carne, fure e coloque dentro dela os 10 dentes de alho inteiros. 

· Na panela de pressão coloque a manteiga, o alho picadinho e a picanha, deixando que ela doure primeiro do lado da gordura. 

· Flambe, abafe, vire a picanha com a gordura para cima, coloque o suco de laranja, as cebolas, o louro, a noz moscada, a pitada de açúcar e a pimenta á gosto. 

· Deixe cozinhar por 20 minutos, abra a panela, verifique o tempero e volte ao fogo por mais 20 minutos. 

· Retire da panela a picanha inteira e coloque em uma vasilha bonita, de modo que você possa decorá-la depois com farofa e abacaxi dourado no açúcar. 

· Com o caldo restante, coloque o amido dissolvido em um pouco de água e deixe ferver. jogue o molho de laranjas por cima. 

64 - Almôndega de Carne Recheada - Personagem: Louro José 

Ingredientes:

· ½ kg de carne moída 

· 03 dentes de alho amassados 

· 01 colher de sopa de orégano 

· 01 ovo 

· sal a gosto 

· 04 fatias de pão de forma sem casca amolecido no leite 

· 01 colher de chá de bicarbonato de sódio 

· 02 colheres de sopa de cheiro verde bem picadinho 

· 300 gr de mussarela em cubinhos 

· 01 xícara de chá de farinha de rosca 

Modo de Preparo: (almôndegas)

· Coloque a carne em um recipiente, acrescente os 03 dentes de alho amassados, orégano, 01 ovo, sal a gosto e 04 fatias de pão de forma sem casca amolecido no leite, cheiro verde e bicarbonato de sódio. 

· Amasse bem até obter uma massa bem ligada, faça as bolinhas e recheio com quadradinho de mussarela. 

· Passe ligeiramente na farinha de rosca. 

· Frite em gordura bem quente, escorra bem na toalha de papel e reserve. 

· Faça o molho de tomate. 

Ingredientes: (molho)

· 200 gr de molho de tomate pronto 

· 01 cebola picada 

· 02 dentes de alho amassados 

· 01 colher de sopa de molho de soja - (shoyo) 

· 01 tablete de caldo de carne 

· ½ copo de leite 

· 01 colher de café de açúcar 

· 02 folhas de louro 

· queijo ralado para polvilhar 

Modo de Preparo:

· Em uma panela coloque a manteiga, cebola picada, 02 dentes de alho amassados e deixe dourar. 

· Em seguida coloque o molho de tomate, molho de soja, 01 tablete de caldo de carne. 

· Deixe apurar. 

· Por último coloque ½ copo de leite, 01 colher de café de açúcar e 01 folha de louro. Ao colocar esses 03 últimos ingredientes acrescente as almôndegas. 

· Sirva com arroz e polvilhe com queijo ralado. 

65 - Recheio Econômico de Trufa - Culinarista: Isamara Carnelóz Amâncio 

Ingredientes: 
· 01 xícara de chá de leite 

· 01 colher de sopa de margarina 

· 2.1/2 xícaras de chá de chocolate ao leite picado 

· 2.1/2 xícaras de chá de chocolate meio amargo picado 

· ½ xícara de chá de água 

· 12 gr de gelatina em pó sem sabor 

· 01 caixinha de creme de leite 

· ½ xícara de chá de chocolate granulado 

Modo de Preparo: 

· Coloque o leite e a margarina em uma panela. leve ao fogo e deixe ferver. 

· Retire do fogo, acrescente os chocolates, misture bem. 

· Dissolva a gelatina com a água em banho-maria, junte o creme de leite, mexa bem. 

· Junte ao creme de chocolate, misture bem. 

· Coloque gelo e água em uma bacia e dê choque térmico colocando a panela com o creme de chocolate. 

· Mexa bem até esfriar. 

· Acrescente o chocolate granulado, mexa bem e leve para gelar. 

66 - Galinha Caipira - Apresentadora: Ana Maria Braga 

Ingredientes:
· 1 galinha caipira cortada em pedaços 

· sal 

· pimenta do reino e limão a gosto 

· 2 cebolas picadas 

· ½ pimentão vermelho 

· ½ pimentão verde 

· 2 a 3 tomates maduros picados 

· 1 maço de cheiro verde picado 

· 6 dentes de alho amassados 

· molho inglês 

· shoyo 

· glutamato monossódico 

· 2 colheres de sopa de óleo 

· 1 colher de sopa de manteiga 

Modo de Preparo: 
· Temperar o frango com limão, alho, pimenta e sal. 

· Fritar os pedaços um a um em 2 colheres de sopa de óleo e 1 de manteiga e ir pingando água. 

· Depois acrescente os pimentões e o tomate. 

· Por último o cheiro verde. 

· Servir com arroz. 

67 - Bolo Formigueiro com Recheio de Chocolate - Culinarista: Isamara Carnelóz Amâncio 

Ingredientes:
· 04 gemas 

· 01 xícara de chá de margarina 

· 01 xícara de chá de açúcar 

· 2 xícaras de chá de farinha de trigo 

· 01 colher de sobremesa de fermento em pó 

· ½ xícara de chá de leite 

· 04 claras em neve 

· ½ xícara de chá de chocolate granulado 

Modo de Preparo:
· Bata na batedeira as gemas, a margarina e o açúcar. 

· Peneire a farinha de trigo com o fermento e alterne com o leite na mistura da batedeira. 

· Incorpore as claras em neve, mexendo delicadamente, por último junte o chocolate granulado. 

· Leve para assar em forma untada e polvilhada. 

Ingredientes: (recheio de chocolate)
· 01 lata de leite condensado 

· 02 medidas (da lata) de leite 

· 01 caixinha de creme de leite 

· ½ xícara de chá de achocolatado 

· ½ xícara de chá de chocolate em pó 

· 12 gr de gelatina em pó sem sabor 

· ¼ xícara de chá de água 

· 02 claras em neve 

Modo de Preparo:
· Bata no liqüidificador o leite condensado, o leite, o creme de leite, o achocolatado, o chocolate em pó e a gelatina dissolvida com a água. 

· Incorpore as claras em neve, mexendo delicadamente, leve para gelar. 

68 - Torta Fricote (prato único) - Culinarista: Laka Brandão 

Ingredientes:
· 01 kg batatas descascadas e picadas 

· 03 dentes de alho 

· 01 colher de sopa rasa de sal 

· cozinhar as batatas em bastante água fervendo juntamente com o sal e o alho 

· 350 gr de carne moída 

· 01 xícara de chá de molho de tomate 

· cheiro verde picado 

· ½ xícara de chá de passas 

· ¼ xícara de chá de damascos picados 

· ½ repolho fatiado bem fino 

· sal a gosto 

· 04 colheres de sopa de azeite para refogar a carne 

· 01 cebola média picada 

· ½ pimenta vermelha picada 

· ¼ xícara de chá de azeitonas picadas 

· 03 colheres de sopa de nozes picadas 

Modo de Preparo:
· Misture a carne ao azeite frio, leve ao fogo para refogar juntamente com a cebola e o repolho. 

· Junte o molho de tomate, deixe tomar consistência em seguida junte os demais ingredientes. 

· Desligue o fogo. 

· Unte uma forma refratária. 

· Amasse as batatas com o alho, depois junte a ela ½ lata de creme de leite e misture até obter um purê bem liso. 

· Forre o fundo e as laterais do refratário, recheie com a mistura de carne, deixando um pouco abaixo das bordas laterais da batata. 

· Leve ao forno pré-aquecido e deixe até a coroa de batatas ficar dourada. 

· Caso goste, pode-se colocar queijo cheddar ralado e voltar ao forno mais alguns minutos, para decorar, use fatias de tomate cortadas ao meio. 

· Para servir acompanhe com um delicioso molho de romã ou similar. 

Obs: Caso goste substitua as nozes por pigualis ou pistache triturado.


69 - Suco Acorda Menina, Suco Mega Power, Suco Liberar Geral, Suco da Juventude e Suco da Faxina - Personagem: Louro José 

Ingredientes: (suco acorda menina)
· 05 cenouras 

· 01 maçã 

· 01 pedaço de gengibre 

· 01 copo de suco de laranja 

Modo de Preparo:
· Bata todos os ingredientes no liqüidificador e sirva. 

Ingredientes: (suco mega power):
· 06 cenouras 

· 05 ramos de salsinha 

· 01 copo de suco de laranja 

Modo de Preparo:
· Bata todos os ingredientes no liqüidificador e sirva. 

Ingredientes: (suco liberar geral):
· 02 cenouras 

· ½ pepino 

· ½ beterraba 

· 01 copo de suco de laranja 

Modo de Preparo:
· Bata todos os ingredientes no liqüidificador e sirva. 

Ingredientes: (suco da juventude)
· 02 talos de salsão 

· 01 copo de melancia picada 

· 01 punhado de salsinha 

· 02 cenouras 

Modo de Preparo:
· Bata todos os ingredientes no liqüidificador e sirva. 

Ingredientes: (suco da faxina):
· 03 maçãs 

· 08 morangos ou 01 pacote de polpa de morango congelado 

· 01 copo d'água com gás 

Modo de Preparo:
· Bata todos os ingredientes no liqüidificador e sirva. 

Os sucos não são remédios, são apenas alimentos puros e nutritivos que oferecem ao corpo vitaminas e sais minerais que ele necessita para se manter saudável.

· tome os sucos assim que ficarem prontos. 

· não armazená-los na geladeira para consumo posterior. 

· quando tomar suco de hortaliças trate de mastigá-los. 

70 - Picolé Blue Ice, Sorvete Cremoso, Farofa e Calda de Caramelo - Culinarista: Luzinete Veiga 

Ingredientes:
· 01 litro de leite 

· ½ lata de creme de leite 

Modo de Preparo:
· Bater no liqüidificador e reservar. 

· À parte em um recipiente misturar: 1.½ xícara de chá de açúcar, 01 xícara de chá de leite em pó, 01 colher de sopa rasa de liga neutra, 01 colher de sopa de pó sabor blue ice, junte a outra mistura que está reservada, bata tudo no liqüidificador por 03 minutos, coloque em picoleteira e leve ao freezer até ficar duro por 04 horas. 

· Se quiser fazer o sorvete cremoso, divida a massa em 02 partes depois de dura, bata cada parte na batedeira com uma colher de café de emulsificante e bata por 05 minutos. 

· Leve ao freezer até endurecer. 

Ingredientes: (farofa)
· 01 xícara de chá de leite em pó 

· ½ xícara de chá de farinha láctea 

· ½ xícara de chá de açúcar 

· 02 xícaras de chá de nozes trituradas 

· ½ xícara de passas picadas 

Modo de Preparo:
· Misture tudo em uma tigela e sirva sobre o sorvete. 

· Resiste 02 semanas com tampa na geladeira. 

Rendimento: 08 porções.
Ingredientes: (calda de caramelo)
· 01 xícara de chá de açúcar 

· ½ xícara de chá de água 

· 02 colheres de sopa de amido de milho 

· 04 colheres de sopa de água para dissolver o amido 

Modo de Preparo:
· Coloque o açúcar na panela, deixe derreter até dourar, abaixe o fogo e junte cuidadosamente a xícara de água. 

· Mantenha o fogo baixo para não empelotar o açúcar, depois de tudo dissolvido acrescente o amido misturando com 04 colheres de sopa de água. 

71 - Bolo de Chocolate Embrulhado - Culinarista: Isamara Carnelóz Amâncio 

Ingredientes: (bolo de chocolate)
· 06 ovos 

· 02 xícaras chá de açúcar 

· ½ xícara de chá de óleo 

· 02 xícaras de chá de farinha de trigo 

· 01 xícara de chá de maisena 

· 01 xícara de chá de chocolate em pó 

· ¾ xícara de chá de água quente 

· 01 colher de sopa de fermento em pó 

Modo de Preparo:
· Bata os ovos com o açúcar e o óleo. 

· Peneire a farinha, a maisena, o chocolate em pó e o fermento. 

· Alterne a água quente com a mistura de ingredientes secos batendo sempre. 

· Bata as claras em neve e incorpore na massa. 

72 - Sorvetes Naturais (1º aula) - Culinarista: Luzinete Veiga 

Ingredientes: 

· 01 litro de leite fervido e frio 

· 01 lata de leite condensado 

· 02 colheres de sopa rasas de amido de milho 

· ¾ xícara de chá de açúcar 

· 01 xícara de chá de licor creme de cacau 

· 200 gr de ameixas pretas sem caroço picadas 

· 3 ovos com as claras em neve

Modo de Preparo: 

· Bata no liquidifcador o leite, o leite condensado, o açúcar, as gemas e o amido de milho. 

· Coloque em uma panela e leve ao fogo, mexendo sempre, até obter consistência de um mingau ralo. 

· Deixe amornar e junte o licor batido com as ameixas pretas e as claras em neve. 

· Leve ao freezer até endurecer. Sirva em seguida.


73 - Recheio Suave de Abacaxi - Culinarista: Isamara Carnelóz Amâncio 

Recheio Suave de Abacaxi 

· 1 abacaxi grande 

· 1 xícara de chá de açúcar 

· ½ litro de chantily industrial ou 01 litro de creme de leite fresco

Modo de Preparo: 

· Pique o abacaxi, coloque em uma panela com o açúcar, mexa e leve ao fogo para cozinhar até ficar dourado. 

· Retire do fogo, espere esfriar e bata no liquidificador. 

· Reserve. 

· Bata o creme de leite na batedeira até o ponto de chantilly, misture o abacaxi cozido e recheie o bolo.

Calda de Abacaxi 

· casca do abacaxi 

· 04 xícaras de chá de água 

· 01 xícara de chá de açúcar 

· cravos a gosto

Modo de Preparo: 

· Lave muito bem a casca do abacaxi, coloque em uma panela com a água, o açúcar e os cravos, leve ao fogo e cozinhe por aproximadamente 30 minutos. 

· Deixe esfriar, coe e regue o bolo.

74 - Cupim Light - Churrasqueiro: Paulo Vitor Dias - (casa dos assados guararema) 

Ingredientes: 
· 01 cupim de aproximadamente 2,5 kg 

· 300 gr de sal fino 

· 02 colheres de sopa de margarina ou manteiga 

· 02 mt de papel celofane especial para assados

Modo de Preparo: 

· Perfurar o cupim com uma faca de ponta, colocar o espeto, passar a manteiga e salgar. 

· Embrulhe o cupim com o celofane (dê 05 voltas), leve para a churrasqueira a uma altura de 01 metro do fogo por 02 horas. 

· Após as 02 horas, retire o papel celofane e elimine o líquido e gordura acumulados. 

· Retorne o cupim sem o celofane para a churrasqueira, agora apenas para dourar a carne.

75 - Bolo Gelado de Abacaxi - Culinarista: Isamara Carnelóz Amâncio 

Ingredientes: (recheio de abacaxi) 

· 1 abacaxi grande 

· 01 copo de requeijão de água 

· 01 copo de requeijão de açúcar

Modo de Preparo: 

· Bata todos os ingredientes no liquidificador e coloque em uma panela para cozinhar até ficar macio e dourado. 

· Deixe esfriar e coloque sobre o bolo.

Ingredientes: (recheio de creme) 

· ½ litro de leite 

· 01 lata de leite condensado 

· 02 gemas 

· 02 colheres de sopa de maisena

Modo de Preparo: 

· Faça um creme no fogo com os ingredientes acima, até ficar cremoso. 

· Esfrie um pouco. 

· Coloque sobre o recheio de abacaxi.

ingredientes: (calda para regar) 

· 200 ml de leite de coco 

· 01 copo de leite 

· 01 colher sopa de açúcar

Modo de Preparo: 

· Misture todos os ingredientes e regue a parte superior do bolo.

Ingredientes: (recheio de creme de leite) 

· 02 claras 

· 02 colheres sopa de açúcar 

· 01 lata de de creme de leite sem soro 

· 01 pacote de coco ralado

Modo de Preparo: 

· Bata as claras em neve e adicione o açúcar batendo mais um pouco. 

· Acrescente o creme de leite mexendo levemente, cubra o bolo e polvilhe coco ralado. 

· Embrulhe e leve para gelar. 

· Obs: Corte em pedaços quadrados, embrulhe em papel alumínio e leve para gelar.

76 - Carne Moída Festiva (com cobertura) - Culinarista: Cecília Biju 

Ingredientes:
· 2 colheres de sopa de óleo 

· 3 colheres de sopa de cebola picada 

· 1 xícara de chá de alho amassado 

· 1 xícara de chá de pimentões (verde, vermelho e amarelo) 

· ½ xícara de chá de azeitonas picadas 

· 1 lata de legumes variados 

· 1 caixa pequena de polpa de tomate 

· 700 g de carne moída já refogada 

· 3 colheres de sopa de farinha de trigo 

· sal e pimenta a gosto 

Modo de Preparo:
· Refogue no óleo as cebolas, o alho e os demais ingredientes. 

· Acerte o sal e a pimenta. 

· Coloque em um refratário e reserve. 

Cobertura:
· 1 pacote de salgadinho de milho 

· 1 ovo 

· 1 lata de creme de leite com soro 

· 50 g de parmesão ralado 

Modo de Preparo:
· Quebre os salgadinhos e junte os demais ingredientes e espalhe sobre a carne e leve ao forno para gratinar. 

77 - Creme de Chocolate - Culinarista: Isamara Carnelóz Amâncio 

Ingredientes: 
· 01 litro de leite 

· 01 lata de leite condensado 

· 01 xícara chá de chocolate em pó 

· 04 colheres sopa de maisena 

· 02 colheres de sopa de margarina 

· 250 gr de chocolate ao leite picado 

· 250 gr de creme de leite 

Modo de Preparo:
· Dissolva o chocolate em pó no leite condensado e coloque numa panela com a maisena, a margarina e o leite. 

· Leve ao fogo e mexa até engrossar. 

· Dissolva o chocolate picado no banho-maria junto com o creme de leite, e misture no creme anterior. 

78 - Recheio Boas Festas - Culinarista: Isamara Carnelóz Amâncio 

Ingredientes: (1º creme)
· 01 lata de leite condensado 

· 02 latas (medidas) de leite 

· 200 ml de leite de coco 

· 02 gemas 

· ½ xícara de chá de água 

· ½ xícara de chá de maisena 

Modo de Preparo:
· Coloque o leite condensado, o leite, o leite de coco e as gemas em uma panela e deixe ferver. 

· Dissolva a maisena na água e acrescente na mistura bem quente mexendo sempre até engrossar. 

Ingredientes: (2º creme)
· 01 xícara de chá de açúcar 

· ½ xícara de chá de água 

· 02 claras 

· 01 colher de sobremesa de pó de sorvete sabor coco 

· ½ xícara de chá de água 

· 01 pacote de gelatina em pó sem sabor 

Modo de Preparo:
· Faça uma calda com açúcar e água até ponto de fio. 

· Bata as claras em neve e reserve. 

· Jogue a calda sobre as claras e bata até crescer, adicione o pó sabor coco e bata mais um pouco. 

· Dissolva a gelatina na água e adicione ao creme batido. 

Modo de Preparo: (3º etapa)
· Misture os dois cremes e leve para gelar. 

Modo de Preparo: (4º etapa)
· Adicione no creme gelado e pronto: 

· ½ xícara de chá de gergelim 

· ½ xícara de chá de castanha de cajú 

· ½ xícara de chá de uvas passas 

· ½ xícara de chá de frutas cristalizadas 

· ½ xícara de chá de aveia em flocos 

79 - Bolo de Chocolate Sapeca - Culinarista: Isamara Carnelóz Amâncio 

Ingredientes: 

· 1 ½ xícara de chá de chocolate meio amargo picado 

· 1 xícara de chá de maionese 

· 2 colheres de sopa de mel (karo) 

· 6 gemas 

· 2 xícaras de chá de açúcar 

· 1 colher de sobremesa de baunilha 

· 3 ½ xícaras de chá de farinha de trigo 

· ½ xícara de chá de chocolate em pó 

· 1 colher de sopa de fermento em pó 

· 6 claras 

· 1 pitada de sal 

Modo de preparo: 

· Leve ao fogo o chocolate picado, o mel e a maionese para derreter. 

· Bata as gemas, o açúcar e a baunilha na batedeira, até virar um creme esbranquiçado. 

· Junte o chocolate derretido e continue batendo. 

· Peneire a farinha, o chocolate em pó e o fermento e alterne na massa junto com o leite. 

· Bata as claras em neve com o sal e incorpore na massa. 

80 - Salada de Melão - Personagem: Louro José 

Ingredientes:
· 2 melões pequenos e maduros 

· 200 gr de presunto em cubos 

· 100 gr de palmito cortado em rodelas 

· 100 gr de abacaxi cortado em cubinhos 

· 200 gr de abacate em bolinhas 

· 1 tomate cortado em cubinhos 

· 100 gr de maionese 

· 50 gr de catchup 

· 1 colher de sopa de molho inglês 

· 1 colher de sopa de creme de leite fresco 

· 1 colher de café de açúcar 

· 24 gomos de laranja 

· cheiro verde bem picado 

· endívias, alcaparras, carpaccio para decorar 

Molho para Endívia com Carpaccio:
· ½ copo de azeite 

· 2 colheres de sopa de molho inglês 

· ½ copo de mostarda 

· 2 colheres de sopa de suco de limão 

· sal e pimenta do reino a gosto 

· 3 colheres de sopa bem cheia de alcaparras 

· endívia 

· carpaccio 

Modo de preparo:
· Misture todos os ingredientes. 

Modo de preparo:
· Corte os melões ao meio e tire a polpa. 

· Com ela, faça bolinhas usando o cortador próprio. 

· Recheie as metades dos melões com o presunto, o abacaxi, as bolinhas de abacate e melão, o tomate, o palmito e os gomos de laranja. 

· Prepare o molho, misturando a maionese, o creme de leite, o catchup, o molho inglês e o açúcar. 

· Misture o molho ao recheio, polvilhe com o cheiro verde, decore a gosto e sirva. 

81 - Sorvete Cremoso (processo quente) - Culinarista: Luzinete Veiga 

Ingredientes:
· 1 litro de leite 

· 1 xícara de chá de açúcar 

· ¼ xícara de chá de glucose líqüida 

· ½ xícara de chá de leite em pó 

· ¼ xícara de gordura vegetal hidrogenada 

· 1 colher de sopa de liga neutra 

· 2 colheres de sopa de pó para sabor 

· 1 colher de chá de emulsificante 

Modo de preparo:
· Colocar 300 ml de leite em uma panela. Juntar a glucose e a gordura, mexendo sempre até começar a evaporar. 

· Colocar no liqüidificador para bater por 1 minuto e ½ a parte. 

· Misturar o leite em pó, o açúcar e a liga neutra, colocar na mistura do liqüidificador e bater por mais 2 minutos. 

· Total 5 minutos, dividir a massa e levar ao freezer por 4 horas. 

· Após 4 horas, colocar na batedeira para bater junto com o sabor desejado e o emulsificante por 5 minutos. 

Obs: Dissolver o sabor em 2 colheres de sopa de leite, antes de bater na batedeira.

Calda caseira:
· 250 ml de leite 

· 1 xícara de chá de açúcar 

· 2 colheres de sopa de mel 

· 50 gr de margarina 

· 100 gr de chocolate em pó 

· 100 gr de chocolate cobertura 

Modo de preparo:
· Levar ao fogo o leite com o açúcar e o mel, a margarina e o chocolate em pó. 

· Deixe até levantar fervura, coloque o chocolate cobertura e deixe por mais 2 minutos. 

· Deixe esfriar e guarde em geladeira. 

Rendimento: 2 potes de sorvete

82 - Mousse Especial de Limão - Culinarista: Palmira Onofre 

Ingredientes: 
· 2.½ xícaras de chá de leite 

· ½ xícara de chá de maisena 

· 3 gemas 

· 1 xícara de chá de açúcar comum 

· 1 colher de chá de raspas de limão 

· 1 xícara de chá de suco de limão 

· 1 envelope de gelatina sem sabor em pó 

· 1 xícara de chá de creme de leite fresco 

· 3 claras (com ½ xícara de açúcar) 

Modo de preparo:
· Misture o leite, a maisena e as gemas. 

· Junte 1 xícara de açúcar, as raspas de limão, o suco de limão e leve ao fogo, mexendo até engrossar. 

· Acrescente a gelatina, previamente amolecida em 3 colheres de sopa de água fria e misture bem. 

· Junte o creme de leite e reserve. 

· Bata as claras em neve, acrescente o açúcar restante e bata bem. 

· Misture delicadamente ao creme reservado. 

· Coloque em uma forma redonda (média) untada e leve à geladeira por 3 horas no mínimo. 

Calda para mousse
Ingredientes:
· 3 maçãs em fatias (colocar as maçãs na água com gotas de limão) 

· 2 colheres de sopa de suco de limão 

· ½ xícara de chá de açúcar comum 

· 1 xícara de chá de suco de laranja 

Modo de preparo:
· Misture todos os ingredientes com ½ xícara de chá de água e leve ao fogo por 10 minutos. 

· Deixe esfriar e bata no liqüidificador. 

· Sirva sobre a mousse. 

83 - Bolo dos Anjos - Culinarista: Isamara Carnelóz Amâncio 

Ingredientes: 

· 8 claras 

· 1 xícara de chá de açúcar 

· 1 colher de sobremesa de baunilha 

· 1 colher de sobremesa de raspas de casca de laranja 

· ½ xícara de chá de fubá 

· ½ xícara de chá de farinha de trigo 

· 1 colher de sobremesa de fermento em pó 

Modo de preparo: 

· Bata as claras em neve, adicione o açúcar, a baunilha e as raspas de laranja e bata mais um pouco. 

· Desligue a batedeira, misture o fubá, a farinha e o fermento e alterne nas claras, mexendo levemente. 

Recheio rápido de nozes
Ingredientes: 
· 8 gemas 

· 1 lata de leite condensado cozido 

· 1 litro de leite 

· 1 xícara de chá de maisena 

· 2 xícaras de chá de nozes trituradas 

Modo de preparo: 

· Bata as gemas, o leite condensado, o leite e a maisena no liqüidificador. 

· Leve para cozinhar até ponto de creme, adicione as nozes, mexa e deixe esfriar.

84 - Bala de coco recheada com nozes - Culinarista: Luzinete Veiga 

Ingredientes: 

· 1 quilo de açúcar 

· 1 vidro de leite de coco (200 ml) 

· 1 vidro de água (200 ml) 

Recheio: 

· 1 xícara de chá de nozes 

Modo de preparo: 

· Leve ao fogo a água, o leite de coco, o açúcar e deixe dar o ponto de bala dura. 

· Despeje a calda em mármore untado com margarina, deixe esfriar um pouco e coloque na massa 1 xícara de chá de nozes moídas grosseiramente. 

· Puxe até ficar na cor de pérola. 

· Se quiser fazer a bala gelada coloque leite de coco para umedecer a bala. 

· Em seguida, cubra com coco ralado e mexa. 

· Leve à geladeira por 2 horas. 

85 - Fios de Ovos - Culinarista : Álvaro Rodrigues 

Ingredientes: 

· 750 gr de açúcar refinado 

· 1 litro de água 

· 36 gemas passadas pela peneira 

· 1 colher sopa de essência de baunilha 

· 1 colher sobremesa de essência de rum 

· água gelada 

Modo de preparo: 

· Leve ao fogo a água e o açúcar, sem mexer, até obter uma calda em ponto de pérola. 

· Enquanto isso, passe as gemas pela peneira, coloque-as em caneco próprio e reserve. 

· Atingindo o ponto exato da calda, faça movimentos circulares com o funil, deixando que as gemas formem fios na calda. 

· Ao terminar, destempere com água gelada, junte uma colher sopa de essência de baunilha e junte os fios de ovos ainda mornos. 

· Deixe na calda pelo menos 2 horas. 

· Escorra e sirva. 

86 - Frango Recheado com Farofa de Legumes - (acompanhamento - creme de legumes colorido) - Nutricionista: Dra. Maria Cecília Corsi Dias 

Ingredientes: 

· 01 frango médio 

· suco de 01 limão 

· 01 copo de vinho branco 

· 01 colher de sopa de cebola ralada 

· ramos de alecrim 

· sal e pimenta a gosto 

· 01 xícara de chá de suco de laranja 

· 01 xícara de chá de caldo de galinha 

· ½ alho porró 

Ingredientes: (farofa de legumes) 

· 02 batatas médias 

· 01 chuchu 

· 01 cebola ralada 

· ½ caldo de bacon 

· 04 azeitonas pretas picadas 

· 02 colheres de sopa de farinha de rosca de pão integral 

· 01 fígado crú 

· 01 moela cozida 

· 01 colher de sopa de salsinha picada 

· 01 colher de sopa de margarina light 

Modo de Preparo: 

· Limpar o frango por dentro e por fora, secar e colocar no tempero por 02 horas. 

· Em seguida no processador de alimentos, colocar as batatas, o chuchu e vá pulsando até que fiquem trituradas. 

· Em seguida acrescentar o restante dos ingredientes e ir mexendo. 

· Rechear o frango, amarrar e levar ao forno com 01 xícara de chá de suco de laranja, 01 xícara de chá de caldo de galinha e o alho porró por 1 hora e 30 minutos. 

Ingredientes: (creme de Legumes) 

· 500 gr de cenoura 

· sal a gosto 

· 01 colherinha de café de adoçante 

· 01 colher de sopa de cebola ralada 

· 01 colher de sopa de requeijão light 

Modo de Preparo: 

· Em uma panela coloque a cenoura com água, o sal e o adoçante para cozinhar. 

· Em seguida escorra e leve ao liqüidificador com o requeijão e bata, em uma panela coloque a margarina e a cebola e deixe dourar. 

· Em seguida acrescente o creme e deixe refogar por alguns minutos. 

· Repita a operação para a beterraba (se preferir este legume). 

87 - Doce de Ameixa, Geléia de Damasco, Creme de Gemas e Laminado de Laranja - Culinarista: Isamara Carnelóz Amâncio 
Ingredientes: (doce de ameixa) 

· 03 xícaras de chá de ameixa seca sem caroço 

· 02 xícaras de chá de água 

· 02 xícaras de chá de açúcar 

· 01 xícara de chá de coco ralado 

Modo de Preparo:
· Pique as ameixas, coloque em uma panela com a água e o açúcar, mexa, leve ao fogo para cozinhar até reduzir a quantidade de água e as ameixas ficarem macias. 

· Acrescente o coco ralado, mexa e cozinhe até virar um doce. 

Ingredientes: (geléia de damasco): 

· 03 xícaras de chá de damasco picado 

· 02 xícaras de chá de água 

· 02 xícaras de chá de açúcar 

Modo de Preparo: 

· Coloque todos os ingredientes em uma panela, leve ao fogo e deixe cozinhar até virar um doce. 

· Deixe esfriar e bata no liqüidificador. 

Ingredientes: (creme de gemas) 

· 04 colheres de sopa de maisena 

· 01 litro de leite 

· 01 lata de leite condensado 

· 01 xícara de chá de gemas peneiradas 

· 01 colher de sobremesa de baunilha 

Modo de Preparo: 

· Dissolva a maisena em um pouco de leite. coloque todos os ingredientes em uma panela e leve ao fogo brando mexendo sempre. 

· Deixe cozinhar até ficar com uma consistência firme e cremosa. 

Ingredientes: (laminado de laranja) 

· 12 gr de gelatina em pó sem sabor 

· ¼ de xícara de chá de suco de laranja coado 

· 02 colheres de sopa rasas de glucose 

· 02 colheres de sopa de gordura vegetal hidrogenada 

· 04 xícaras de chá de açúcar de confeiteiro peneirado 

· 02 xícaras de chá de açúcar impalpável peneirado 

· ¼ de xícara de chá de leite condensado 

· ¼ de xícara de chá de creme de leite 

· 01 colher de chá de glicerina 

Modo de Preparo: 

· Polvilhe a gelatina no suco de laranja, dissolva em banho-maria ou no microondas. 

· Adicione a glucose e esquente mais um pouco. 

· Coloque essa mistura em uma bacia grande, adicione a gordura vegetal. 

· Aos poucos, alternadamente junte metade dos açúcares, mexa. 

· Junte o leite condensado, o creme de leite e a glicerina, mexa bem. 

· Adicione aos poucos o restante dos açúcares e amasse até formar uma massa maleável. 

Obs: Quando o clima estiver úmido, retire a glicerina. Quando o clima estiver muito seco, coloque mais glicerina. 

88 - Cocada Infantil - Apresentadora: Eliana 

Ingredientes: 

· 01 lata de leite condensado 

· 02 medidas da mesma lata de açúcar 

· 02 colheres de sopa de margarina 

· 01 pirex de coco ralado (+ ou - 150 gr)

Modo de Preparo: 

· Leve ao fogo em uma panela o leite condensado, o açúcar, a margarina e o coco ralado. 

· Deixe apurar até desgrudar do fundo da panela. 

· Untar o mármore, espere esfriar e corte.

89 - Picanha Flambada ao Molho de Laranja 

Ingredientes:
· 1,5 kg de picanha 

· 01 colher de sopa de sal com cheiro verde 

· 10 dentes de alho inteiros (para rechear a carne) 

· 01 colher de sobremesa de manteiga 

· 03 dentes de alho picadinhos 

· ½ copo de conhaque 

· 500 ml de suco de laranja 

· 02 cebolas médias inteiras com cravo nas pontas 

· 02 folhas de louro 

· 01 pitada de noz moscada 

· 01 pitada de açúcar 

· pimenta a gosto 

· 01 colher rasa de sopa de amido de milho 

Modo de Preparo:
· Tempere a carne, fure e coloque dentro dela os 10 dentes de alho inteiros. 

· Na panela de pressão coloque a manteiga, o alho picadinho e a picanha, deixando que ela doure primeiro do lado da gordura. 

· Flambe, abafe, vire a picanha com a gordura para cima, coloque o suco de laranja, as cebolas, o louro, a noz moscada, a pitada de açúcar e a pimenta á gosto. 

· Deixe cozinhar por 20 minutos, abra a panela, verifique o tempero e volte ao fogo por mais 20 minutos. 

· Retire da panela a picanha inteira e coloque em uma vasilha bonita, de modo que você possa decorá-la depois com farofa e abacaxi dourado no açúcar. 

· Com o caldo restante, coloque o amido dissolvido em um pouco de água e deixe ferver. jogue o molho de laranjas por cima. 

90 - Sanduíche do Conde - Apresentadora: Ana Maria Braga 

Ingredientes:
· pão de forma 

· creme de leite sem soro 

· leite de vaca 

· mussarela ralada 

· mortadela em tirinhas 

· queijo parmesão ralado 

· sal a gosto 

· orégano a gosto 

· cebola bem picadinha 

Modo de Preparo: (1º creme)
Misturar: creme de leite com leite de vaca, queijo parmesão, cebolinha ralada e salsinha picadinha.

Montagem:
· Untar 01 forma e forrar com fatias de pão sem casca/ cubra com o creme, mortadela fininhas, mussarela ralada e repita as fatias de pão, o creme, mortadela, mussarela e o queijo parmesão. 

· Leve ao forno para gratinar. 

91 - Sabão em Pedra - Professora: Maria Zélia Santos
Ingredientes:
· 02 litros de água 

· 02 litros de óleo reciclado 

· 04 litros de sebo 

· 04 litros de alcool 

· 01 kg de soda cáustica 

· 04 colheres de sopa de glicerina líquida 

Modo de Fazer:
· Diluir o sebo (antes de usar). 

· Misture água, sebo, e o óleo, junte a soda cáustica e mexa até dissolver bem. 

· Acrescente o alcool e as 04 colheres de sopa de glicerina, mexendo sem parar até dar uma cor avermelhada e espumar. 

· Mexa mais um pouco para a cor de vermelho mudar para a cor de mel. 

· Coloque em uma forma e deixe endurecer, corte no tamanho que quiser. 

Rendimento: 50 pedaços mais ou menos (tam. padrão).
[image: image1.jpg]




VERIDIANA BRITO FROTA

55

