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BANANAS ASSADAS

SOBREMESA 8 pessoas 40 min

ingredientes ~ 8 bananas prata maduras
- 50 g de canela em po
- 3 ¢s de acucar cristal
- uma pitada de sal
- um fio de oleo

preparo Descasque as bananas, faca um corte na vertical e
distribua-as numa assadeira.

Faca uma mistura de acucar e canela com a pitada de
sal e use para temperar as bananas.

Despeje o fio de 6leo na assadeira e leve ao forno até
dourar.
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FAROFA DE CASTANHA DO PARA

PRINCIPAL 8 pessoas 20 min

ingredientes - 400 g de farinha de rosca panko
- 100 g de castanha do para
- 1/2 xic de oleo de coco
- fio de azeite
- 2 cebolas roxas
- 50 g de curcuma em po
- drucum
- pimenta do reino moida na hora

preparo Pique as cebolas em cubinhos. Corte as castanhas do
para em lascas.

Em uma frigideira, refogue as cebolas com parte do
oleo de coco e o azeite, até dourarem. Em seguida,
acrescente a curcuma e as castanhas, misturando
sempre.

Por fim, junte a farinha panko, o resto do oleo de coco,

tempere com sal, urucume pimenta do reino moida na
hora.
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SUCO DE CUPUACU E MELAO

BEBIDA 750 ml 15 min
ingredientes - 2 polpas de cupuacu
- 1/2 melao
- acucar
preparo Pique o melao em partes menores e junte com o

cupuacu hum liquidificador.

Adicione agua aos poucos, apenas o suficiente para
bater as frutas.

Quando atingir a conscisténcia desejada, adoce de

acordo com seu gosto e bata novamente até ficar
homogéneo.
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PICADINHO DE PALMITO PUPUNHA

PRINCIPAL 8 pessoas 1he20 min

ingredientes - 500 g de palmito pupunha
- 1cs de azeite
- 3 dentes de alho
- 1 cebola
- pimenta dedo de moca sem as sementes
- 1 xic de alho poro
- 10 unidades de azeitonas pretas sem caroco
- 1 cc de fumaca liquida
- 1 cs de paprica doce

preparo Pique o palmito pupunha e as azeitonas em pedacos
pequenos e reserve.

Numa frigideira, despeje o fio de azeite e faca um
refogado de cebola com alho. Quando ja estiverem
dourados, adicione o alho poro, a pimenta deixe refogar
um pPouco.

Em seguida, acrescente o palmito pupunha e as
azeitonas, tempere com fumaca liquida, paprica, sal e
deixe cozinhar tampado em fogo baixo por cerca de 10
minutos, ou ate o palmito amolecer.
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BURE

PRINCIPAL 8 pessoas 40 min +
ingredientes - 12 espigas de milho verde
- 1 molho de bertalha
- 3 cebolas
- 3 dentes de aho
- 3 limoes

- 1 molho de tomilho
- 1cs de curcuma

preparo Cozinhe os milhos até ficarem bem macios. Em seguida,
debulhe os graos das 12 espigas de milho e bata no
liquidificador com agua filtrada suficiente para bater. Coe
e reserve,

Refogue no azeite os alhos poros e alhos picados e em
seguida acrescente as folhas da bertalha. Tempere com
sal, pimenta do reino e suco de um limao. Reserve,

Leve o creme de milho ao fogo em uma panela grande
para engrossar e junte a agua fervente ate formar um
mingau. Tempere com sal e curcuma.

Cozinhe por cerca de 10 minutos, mexendo sempre.
Por ultimo coloque o refogado de bertalhas. Esprema o
suco de limao e sirva,
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DOCE DE TACHO DE ABACAXI

SOBREMESA 8 pessoas 30 min
ingredientes - 1 abacaxi
- 5 cs de acucar demerara
- 1laranja

- 1 canela em pau

preparo
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Corte 0 abacaxi em quadrados pequenos, rale a casca
laranja e reserve.

Em uma frigideira, exprema um pouco do suco da
laranja, adicione o acucar e a canela em pau e deixe
caramelizar um pouco.

Quando comecar a levantar fervura, acrescente o
abacaxi e as raspas de laranja mexendo sempre ate
atingir o ponto de doce.
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— SUCO DE MELAO E MELANCIA
@ PRINCIPAL é 750 ml @ 15 min

ingredientes - 1melao
- 1/4 de melancia

preparo Pique o0 melao e a melancia em partes menores e
descarte as sementes. Junte-os em um liquidificador
bata, nao € necessario acrescentar agua.

Coe com uma peneira ou voal e sirva gelado!
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MDODJAPE

SOBREMESA 8 pessoas 40 min +

ingredientes - 1 xic de de agua
- 1/3 xic de oleo vegetal
- 1e 1/2 xic de milho cozido
- 1/2 xic de coco ralado nao adocado
- 3/4 xic de acucar demerara ou cristal
- 1 xic de fuba mimoso
- 1 c¢s de vinagre branco ou de macga
- 1 cs de fermento quimico em po
- uma pitada de sal

preparo Num processador, adicione o milho ja cozido e triture
bem. Acresente a agua, o oleo vegetal, o acucar, o fuba
e o sal e bata até ficar homogéneo.

Em seguida, misture o coco ralado, o vinagre e o
fermento e misture delicadamente com uma espatula
até incorporar.

Unte uma forma, desepeje a massa nela e leve ao forno
pré aquecido por aproximadamente 40 min ou ate

dourar.

Espere a massa esfriar para desenformar e sirva.
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SALADA DE FEIJAO GUANDU

SALADA 8 pessoas 60 min

ingredientes - 400 g de feijao de corda ou guandu
- 6 tomates verdes
- 1 molho de salsinha
- 100 mlde melado
- 2 limoes
- 3 cs de azeite
- 1 cs de oleo de gergelim
- 1cs de gergelim
- tomilho fresco
- 1 couve flor

preparo Cozinhe o feijao guandu por cerca de 10 minutos, prove
com um garfo. Ele deve ficar al dente. Escorra a agua e
lave com agua gelada, para resfria-lo.

Enquanto cozinha o feijao, pique os tomates, a salsinha
e a couve flor e 0s misture em uma tigela.

Acrescente o feijjao aos ingredientes, e tempere-os
com oleo de gergelim, gergelim, azeite, suco de limao,

melado, tomilho fresco e sal.

Misture tudo e prove o sabor.
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MANDIOCA NO DENDE

LANCHE 8 pessoas 60 min

ingredientes - 500 g de aipim descascado
- 1lcsde dendé
- 6 dentes de alho
- orégano fresco a gosto
- 2 ¢cs de curcuma em po

preparo Cozinhe os aipins descascados em uma panela de
pressao, por cerca de 25 minutos apos atingir a pressao.
Ao destampar a panela, lave com agua fria, para
amolecer o aipim.

Em uma frigideira grande, adicione dendé e o alho
descascado e picado e deixe refogue brevemente. Em
seguida, adicione a mandioca e mexa delicadamente
até dourar.

Por fim, tempere com sal, 6regano fresco, curcuma e
pimenta do reino moida na hora.
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SUCO DE CUPUACU E FRUTAS

BEBIDA 750 ml 15 min

ingredientes - 250 g de polpa de cupuacu
- 1 bandeja de caju, ou
- 3 maracujas, ou
- 1 abacaxi

preparo Corte as frutas em partes menores e junte com a polpa
cupuacu hum liquidificador.

Adicione agua filtrada aos poucos, apenas o suficiente
para bater as frutas.

Quando atingir a conscisténcia desejada, adoce de

acordo com seu gosto e bata novamente até ficar
homogéneo.
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PINHAO COM MOLHO DE MARACUJA

LANCHE 8 pessoas 30 min +
ingredientes - 4009 de pinhao
- 2 maracujas
- 1limao

- 1/2 molho de cebolinha
- 1cs de acucar
- Sal e azeite a gosto

preparo Cozinhe os pinhoes em uma panela de pressao por
cerca de 30 minutos apos pegar pressao. Desligue o
fogo e aguarde a pressao sair.

Enquanto isso, prepare o molho: bata em um
liquidificador o acucar, cebolinha, sal, suco de limao
e o interior dos maracujas, até obter uma mistura
homogénea. Se necessario, acrescente um pouco de
agua.

Peneire a mistura e finalize com um fio de azeite o
molho.

Depois de cozidos 0s pinhoes, corte a "‘cabeca’ deles e
descasque-os. Sirva com o molho de maracuja!
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BEIJU COM MELADO E COCO RALADO

LANCHE 8 pessoas 20 min

ingredientes - 500 g de tapioca
- 200 g de coco fresco
- 1cs decanela
- 3 c¢s de melado

preparo Rale o coco fresco e misture com canela e melado.
Reserve.

Em uma frigideira em fogo médio, peneire a tapioca,
distribuindo-a homogeneamente por toda a superficie.
Aguarde alguns minutos ate formar liga.

Em seguida, acrescente o preparado de coco, canela
e melado em metade do disco, feche a outra metade
sobre ela mesma e aguarde mais um pouco, ate o
recheio firmar na massa.
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ARROZ DE PEQUI E COGUMELOS

PRINCIPAL 8 pessoas 60 min

ingredientes - 200 g de arroz cateto integral
- 500g de cogumelo paris
- 2 cs de paprica doce
- 1 cs de curcuma
- 1/2 de cominho em po
- 1 cc de fumaca liquida
- 1 molho de salsinha
- 3 cebolas roxas
- 5 Tomates
- 1 cs de oleo de pequi
- 1limao

preparo Aqueca o arroz em uma panela sem 6leo, mexendo
com uma colher de pau, até comecar a sentir um cheiro
de pipoca. Acrescente 400ml de agua filtrada e deixe
cozinhar.

Pique as salsinhas, corte os tomates e cebolas em
laminas, corte os cogumelos em 4 partes.

Em uma frigideira grande, refogue as cebolas no azeite,
atée dourarem. Em seguida, acrescente os cogumelos e
tomates, adicione uma pitada de sal, pimenta do reino
fresca e suco do limao e deixe cozinhar tampado.

Quando o arroz estiver cozido, escorra a agua € junte
na frigideira com o refogado. Tempere com a salsinha,
temperos secos, oleo de pequi, corrija o sal e sirval
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COZIDO DE FAVAS E ABOBORA

PRINCIPAL 8 pessoas 60 min +

ingredientes - 300 g de favas
- 500 g de abobora
- 1/2 molho de coentro
- 2 folhas de louro
- 6 dentes de alho
- 2 cs de alho desidratado
- 5 tomates
- 2 cebola
- 1 molho de espinafre
- 1 naco de curcuma fresca
- 1/2 xic de passata de tomate

preparo Deixe as favas de molho da noite para o dia. Descarte
a agua, lave e cozinhe bem, até ficarem levemente
amolecidas. Reserve.

Corte todos os ingredientes ao seu gosto, lembrando
que iremos preparar um cozido!

Em uma panela grande, refogue as cebolas e alhos,
depois junte os tomates e a curcuma fresca. Misture
bem. Em seguida, acrescente as aboboras e as favas,
400ml de agua filtrada, a passata de tomates, as folhas
de louro e de coentro, bem como os espinafres.

Acrescente um pouco de sal e deixe cozinhar por cerca
de 20 a 30 minutos, em fogo médio baixo, tampado,
misture de vez em quando. Ao final, acerte o tempero!
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PIXE

PRINCIPAL 8 pessoas 30 min +

ingredientes - 2 xic de farinha de flocos de milho
- 2 unidades de milho verde
- 1 molho de salsinha
- 2 cebolas
- 3 ¢cs de oleo de coco

preparo Cozinhe os milhos atée amolecerem, em uma panela de
pressao. Depois, debulhe os graos da espiga e reserve.
Pique as salsinhas e reserve.

Corte as cebolas em quadradinhos e as refogue em
uma frigideira com oleo de coco e um fio de azeite, até
dourarem.

Junte os graos de milho e a salsinha, mexendo sempre.
Em seguida, acrescente a farinha e continue dourando a

farofa de milho, ou pixé.

Tempere com sal e pimenta do reino moida na hora.
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