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Ingredientes:
2 berinjelas médias

1 batata média cozida

% cebola

1 dente de alho

1 xicara de trigo para kibe
Folhas de horteld, sal

e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Higienize as berinjelas, corte em cubos e coloque em uma parela,
leve ao fogo até que as berinjelas estejam macias, desligue o fogo
e deixe esfriar.

Hidrate o trigo com uma xicara de dgua quente por 30 minutos.
Bata a berinjela no liquidificador, em uma vasilha. Coloque o alho,
a cebola € o hortela picados, a batata amassada, a berinjela

batida, o trigo, o sal € a pimenta a gosto.

Misture bem, coloque em uma forma untada e leve ao forno
pré-aquecido por, aproximadamente, 30 minutoes.




Torta de Legumes

Ingredientes:

3 ovos

% xicara (chd) de 6leo

1 xicara (cha) de farinha

1 abobrinha média ralada

1 cenoura média ralada

1 xicara de Ora-pro-nébis picada
1 cebola média picada

3 tomates sem semente picados
1 colher (sopa) de fermento em po
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:
Em uma vasilha, bata os ovos com um garfo ou batedor, adicione
os demais ingredientes e mexa até incorporar, se quiser pode co-
locar atum, sardinha, frango ou presunto.

Coloque em uma forma untada e enfarinhada, asse em forno
médio pré-aquecido por, aproximadamente, 40O minutos.
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Ingredientes:

1 couve-flor crua ralada,

1 cenoura média ralada

1 xicara de milho cozido

1 cebola picada

1 dente de alho picado

3 ovos, ligeiramente, batidos.
Sal e pimenta a gosto.
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Modo de preparo:

Numa panela média, coloque 2 colheres de 6leo, o alho € a
cebola. Refogue por 2 minutos, adicione a couve-flor, a cenoura e
o milho e deixe cozinhar em fogo baixo e com a panela tampada
até que os legumes estejam macios. Destampe a parela, aumente
o fogo e mexa até que toda a dgua seque.

Coloque os ovos batidos, o sal e a pimenta e mexa bem até que
0s ovos cozinhem e todos os ingredientes estejam “soltos™ (ndio em
blocos), desligue o fogo e sirva a seguir.




10 folhas grandes de
couve higienizadas

250g de arroz cru

250g de carne moida

1 cebola pequena picada
1 dente de alho picado

3 tomates picados

Sal e pimenta a gosto

Ferva 1 litro de dgua e coloque numa assadeira, passe as folhas de
couve na dgua quente. Misture a carne moida crua com o arroz
cru, coloque sal e pimenta a gosto. Faca charutos colocando cerca
de 3 colheres da mistura de arroz com carne sobre as folhas de
couve.

Numa parela grande, frite o alho € a cebola em 2 colheres de leo
ou azeite, coloque os tomates picados e cubra com dgua Quando
reduzir pela metade o molho, desligue o fogo, coloque, delicada-
mente, os charutos, cubra-0s com agua e leve ao fogo. Cozinhe por
cerca de 20 minutos. Sirva em seguida



Torta basica

Ingredientes:

3 ovos

% xicara (chd) de 6leo

1 xicara (cha) de farinha

1 lata de milho

1 lata de ervilha

1 lata de atum ou sardinha

1 cebola média picada

3 tomates sem semente picados

1 colher (sopa) de fermento em p6
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:
Em uma vasilha, bata os ovos com um garfo ou batedor, adicione os
demais ingredientes e mexa até incorporar, se quiser pode colocar
atum, sardinha, frango ou presunto.

Coloque em uma forma untada e enfarinhada, asse em forno médio
pré-aquecido por, aproximadamente, Y0 minutos.
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Y4 bananas nanicas
Y ovos

1 xicara de éleo

2 xicaras de aveia
1 xicara de uva passa

1 colher (sopa) de fermento em po

Bata no liquidificador as bananas, os ovos e o dleo.

Numa vasilha, misture aveia. a uva passa. o fermento e a mistura
do liquidificador.

Mexa. delicadamente, até obter uma massa homogénea

Coloque em forma untada e enfarinhada e leve para assar em
forno pré-aquecido por, aproximadamente, 35 minutos.
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Brownie de
batata-doce

Ingredientes:

% xicara (chd) de farinha

% xicara (chd) de 6leo

Y batatas-doces médias cozidas

% xicara (chd) de chocolate em pé

1 ovo

1 colher (de café) de sal

1 colher (cha) de bicarbonato de sédio
Amendoim torrado sem pele (opcional) =

Modo de preparo:

Numa vasilha, coloque a batata-doce amassada (textura de puré),
acrescente os demais ingredientes, misture bem.

Coloque em forma untada e polvilhada com chocolate em pé.
Asse em forno pré-aquecido por, aproximadamente, 30 minutos.
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Ingredientes: /

Y ovos

2 xicaras (cha) de abébora
cabotia crua picada

1 xicara de 6leo

2 xicaras de farinha de trigo

1009 de coco ralado

1 colher (sopa) de fermento em pd

Modo de preparo:

Bata no liquidificador os ovos, a cabotia e o dleo.
Coloque a mistura numa vasilha e acrescente os demais ingredientes,
misture até ficar homogéneo.

Despeje a mistura numa forma untada e enfarinhada, leve para
assar em forno pré-aquecido por, aproximadamente, 35 minutos.
& _#) Desenforme morno.




leite em po

Ingredientes:
3 ovos
1 xicara (de cha) de agicar

1 ' xicara (de chd) de leite integral
% xicara (de chd) de leite em pb

1 colher (de café) de sal

Para calda

1 xicara (de chd) de agucar

% xicara de dgua

Raspas de 1 limdo

Modo de preparo:

Primeiro vocé deverd fazer a calda misturando a dgua e o acticar numa
tigela, depois transfira para uma panela e leve ao fogo médio (ndo mexa
a calda para que ndo cristalize), deixe cozinhar até que a calda esteja
com uma coloracdo dourada, deligue e transfira a calda para uma forma
de furo no meio de tamanho médio.

Bata os demais ingredientes no liquidificador ou numa tigela com um bate-
dor, despeje a mistura sobre a calda, cubra com papel aluminio e leve ao
forno em banho-maria por cerca de 45 minutos, em temperatura média.
Faga o teste do palito para verificar se jd esta assado, isto é, espete com
um pdlito ou uma faquinha o pudim, se sair limpo significa que jd esta
assado. Deixe esfriar, coloque na geladeira por 12 horas antes de servir.




Ingredientes:

1 abacate médio maduro
% xicara de chocolate em p6
% xicara de ameixa seca
sem carogo
1 frasco (200ml) de leite de coco

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador por cerca de 10 minutos
ou até que a mistura esteja homogénea, coloque em um recipiente
com tampa e leve a geladeira por no minimo 12 horas. Sirva gelado.



Este livreto de receitas € uma publicagdo do Programa Aprendendo
com Prazer, para Crescer Saudavel, do Instituto Arcor Brasil.




