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INGREDIENTES:

1/2 cebola roxa picada em cubinhos
1/2 colher de cha de cominho em po
1/2 colher de cha de canela em po
1/4 colher de cha de curcuma em po
1 xicara de arroz 7 €raos ou integral ou parboilizado
3 Xicaras de adua

2 folhas de louro

Suco de 1/2 laranja

Raspas de |laranja

8 damascos picadinhos

1/4 de xicara de avela picadinha
1/4 de xicara de uvas passas
Salsinha picada a ¢o0sto.

MODO DE PREPARO:

1.Em uma panela, adicione a cebola com 0S temperos
(cominho, canela e curcuma). Refogue até que a
cebola fique translucida.

2.ACcrescente o arroz e refogue um pouco.

3.Adicione a agua, o louro e o suco de limao. Quando a
adua ferver, abaixe o fogo e tampe parcialmente.

4.Quando 0 arroz estiver cozido, cerca de 35 minutos
depois, retire as folhas de louro e adicione as raspas
de limao, o damasco, avela, a uva passa e a salsinha.

5.Misture tudo e sirva!

Receita do Blog marinamorais.com



53(picdo de brao de Bico




INGREDIENTES:

1 Xicara de ¢rao de bico

¥, cebola média

4 a 5 folhas de repolho roxo

2 cenouras pequenas

1 macad

suco de %2 limao

Y Xicara uva passa branca

2 Xicara de ameéendoas

5 colheres de sopa de maionese de abacate ou cream
Cheese

sal e azeite de oliva a g0sto

alho poro e farelo de aveia opcional

Para a maionese:

2 abacate ¢rande

1 dente de alho

Suco de meio limao

Sal

2 pimenta dedo de moca

3 colheres de sopa de 0leo vegetal

MODO DE PREPARO DA MAIONESE:

1.Leve 0 abacate ao liquidificador junto com o dente de
alho, suco de Ilimao, sal e pimenta dedo de moca. Bata
até virar uma pasta.
2.Adicione o0 0leo vegetal em um fio até que fique mais
firme. Acerte o sal.



MODO DE PREPARO DO SALPICAQO:

/.
8.

.Deixe 0 €¢rao de bico de molho em agua com algumas

gotas de limao por cerca de 8 a 12h. Escorra, descarte
a adua e transfira o grao de bico para uma panela de
pressao. Cubra com agua fervente, tampe e deixe
cozinhar na pressao, em fod9o baixo, durante 5
Mminutos a contar a partir de quando a panela comecar
a Chiar.

.Piqgue a cebola e deixe de molho em agua fervente

Dara reduzir a acidez.

.Pique o0 repolho previamente hidienizado,rale as

cenouras e transfira para uma tigela.

.Pique a maca em cubos, acrescente o suco de meio

limao para que nao escureca e misture junto aos
outros alimentos.Acrescente o0 9rao de bico cozido e
Ssem a adua do cozimento. Adicione a cebola, a uva-
passa, as améndoas e a maionese de abacate.

.Misture tudo, coloque sal a g¢osto e acrescente 0

azeite de oliva.

.Corte o0 alho-pord em tiras bem finas, acrescente 0

farelo de aveia e refogue em uma frigideira com um
fio de azeite de oliva até ficarem crocantes.

Misture tudo e esta pronto!

Armazenamento: Geladeira por até 2 dias

Receita do perfil @cozinhabachoficial







INGREDIENTES:

Massa:

2009 de ameixa seca sem caroco

1 e 1/2 xicara de cha de aveia em flocos

1/4 xicara de cha de 0leo de coco ou manteiga sem sal
2 colheres de sopa de cacau em po

1 Xicara de cha de nozes (ou améndoas ou castanhas).

Recheio:

200¢ de chocolate 70% cacau

1/2 xicara de cha de leite de coco

2 colheres de sopa de xilitol ou o acucar de sua
preferéncia

2 colheres de sopa de 0leo de coco.

MODO DE PREPARO:

1.Massa: Processar tudo no processador até formar uma
farofa umida. Abrir a massa em uma forma de fundo
removivel (forma de 18 a 22 cm), untada com 0Oleo de
coco. Com um ¢arfo fazer alguns furos no fundo da
massa. Assar em forno pré-aquecido a 180°C por 12
minutos.

2.Recheio: Derreter tudo em banho maria até formar um
creme liso

3.Montadem: Espere o recheio esfriar e espalhe sobre a
massa. Leve a ¢eladeira por pelo menos duas horas e,

quando estiver mais firme, decore com 100g de

ameéndoas em lascas torradas.

4. Rendimento: 12 porcoes.

Receita adaptada do perfil @isabelkrempel.nutri






INGREDIENTES:

1 ovo

1 colher sopa manteiga

1/3 xicara cha oleo

1/3 Xxicara cha agua morna

7 ¢ de fermento biologico seco

1 Xxicara cha cenoura picada (+ ou - 2 cenouras
pequenas)

1 colher de café rasa de sal

2 colheres sopa rasas de acucar demerara

1 Xxicara de farinha de trigo (+ ou - 250 gramas)

Vocé pode cobrir os panetones com chocolate 70% e
améndoas ou castanhas (opcional).

MODO DE PREPARO:

1.Pegue um pouco da adua morna em uma Xxicara,
adicione uma colher de acucar, acrescente o0
fermento e misture bem. Depois, reserve;

2.No liquidificador, bata bem o0s ingredientes, exceto a
farinha e o fermento, até ficar uma massa lisa:

3.Em uma tigdela, derrame a mistura, adicione 0
fermento e, aos poucos, va adicionando a farinha;

4 Misture uma colher de farinha nas frutas secas,
adicione na massa, misturando bem;

5.Em potinhos ou forminhas untadas, adicione a massa.
E importante deixar um espaco para a massa crescer:

6.Deixe crescer por 30-40 min;

7.Asse em forno pré-aquecido em 180° por + ou - 25
min, esse tempo pode variar de forno para forno. OS
panetones devem ficar dourados.

Receita do perfil @tati_bortoluzzi






INGREDIENTES:

3
1
1
1
2

berinjelas grandes
pimentao amarelo grande
pimentao verde grande

pimentao vermelho ¢rande
cebolas

1/2 Xicara de cha de azeite de oliva
1 colher de cha de pimenta caiena

1 colher de cha de sal

3 dentes de alho

1/3 xicara de alecrim

1 colher de sopa de azeitonas pretas

MODO DE PREPARO:

1.Aqueca previamente o forno em temperatura alta

w

250°C por cerca de 15 minutos enquanto corta oS
ingredientes.

.Adicione metade do azeite em uma forma junto com 3

dentes de alho e 0s ramos de alecrim.

.Leve ao forno por 10 minutos.
.Retire do forno a forma com 0 azeite quente, tirando

0 alho e adicionando 0 restante dos ingredientes.
Mexa bem para espalhar os temperos.

.Leve a0 forno por cerca de 50 minutos, mexendo na

metade do tempo. Ao retirar,acrescente as azeitonas.

Receita do perfil @temperovegan



F3roka com castannas
0e c3)u € linhaga




INGREDIENTES:

1 Xicara de castanha de caju
1/2 xicara de linhaca

1 Xicara de aveia em flocos

1 Xicara de farinha de mandioca
1 cebola média

2 dentes de alho

azeite de oliva

1 colher de sobremesa de manteiga
1/2 Xicara uvas passas brancas
1 pitada de sal

salsinha para enfeitar

MODO DE PREPARO:

1

4

.Triture no liquidificador a castanha de caju hidratada

e alinhaca.

.Transfira para um recipiente e adicione a aveia em

flocos e farinha de mandioca, depois reserve.

.Em uma panela com um fio de azeite de oliva, refogue

a cebola e o alho e, por ultimo, acrescente a
manteiga.

Adicione as misturas de farinha e as uvasS passas.
Mexa até a farinha ficar dourada, acrescente uma
pitada de sal e finalize com salsinha.

Receita do perfil @cozinhabachoficial
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INGREDIENTES:

500¢ de batatas médias ou pequenas
1 maco de coentro fresco

Para a maionese:

2 abacate ¢rande

1 dente de alho

Suco de meio limao

Sal

2 pimenta dedo de moca

3 colheres de sopa de 0leo vegetal

MODO DE PREPARO:

1.Lave bem as batatas e cozinhe com a casca em adua
Salgada até ficarem macias. Retire do fogdo e deixe
esfriar, depois corte-as ao meio.

2.5e utilizar batatas pequenas, corte em cubos grandes.
Retire as folhas do maco de coentro e reserve.

3.Adicione a maionese, misture bem e adicione o0
coentro por cima. Sirva a salada ¢elada ou em
temperatura ambiente.

MODO DE PREPARO PARA MAIONESE:

1.Leve 0 abacate ao liquidificador junto com o0 dente de
alho, suco de [imao, sal e pimenta dedo de moca.

2.Bata até virar uma pasta. Adicione 0o 0leo vegetal em
um fio até que fique mais firme. Acerte o sal.

Receita do blog Gastronomismo | Isadora Becker (isadoring.com)



Lombo de NOrco com
vinagrete 0e manga




INGREDIENTES:

Para o lombo de porco:

Suco de 3 limoes

2 colheres de sopa de azeite

> cabeca de alho

Sal e pimenta do reino moida na hora a gosto
Corte de lombo de porco de aproximadamente 2k¢g

Para vinagrete de manga:

1 cebola roxa meédia

Suco de 1 limao

2 mangas médias (preferir o tipo palmer, poiS nao tem
tanto fiapo)

2 tomates meéedios

% de Xic. de salsa fresca picada

1 colher de sopa de azeite

sal a gosto




MODO DE PREPARO LOMBO DE PORCO:

1.Comece processando o suco de l[imao com 0 azeite, 0

alho, o sal e a pimenta do reino moida na hora a ¢o0sto
até formar uma pasta.

.Faca alguns furos na carne, passe a pasta que se
formou com 0S temperos e deixe na ¢eladeira de um
dia para o outro para pe¢ar bem o sabor.

.Para assar, leve ao forno em temperatura alta e pre-
aquecido durante 1h com o0 tabuleiro coberto com
papel aluminio. Depois desse tempo, retire o papel e
deixe ficar bem dourado, virando a carne para nao
ficar branca por baixo. E importante que voCcé va
adicionando agua quente ao tabuleiro caso ele va
secando e que abra o forno de vez em qQquando para
regar a carne.

4L.Se voceé quiser tirar a duvida do ponto da sua carne e

nao tiver um termoOmetro culinario, vocé pode fazer
um corte bem no meio da carne, assim voCcé ja vé como
esta 0 seu assado.

MODO DE PREPARO VINAGRETE DE MANGA:
1.Comece cortando a <cebola roxa em cubos bem

pequenos e misture ao limao. Deixe marinando por
alguns minutinhos. Enquanto iSS0O corte as mangas e 0
tomate também em cubos pequenos. Misture tudo e
adicione no final a salsa fresca, o azeite e sal a g¢osto.
.Deixe para adicionar 0o vinagdrete a carne somente na
hora de servir. O vinagdrete pode ser servido em
temperatura ambiente ou levemente ¢elado!

3.5erve: 6 porcoes

Receita do Blog Na Minha Panela (https://naminhapanela.com)






INGREDIENTES:

Para o0 manjar:

1 litro de leite desnatado

1 vidro de leite de coco

100 ¢ramas de CcoCO Seco sem acucar

6 colheres de sopa de amido de milho

3 colheres de sopa de adocante culinario

Para a calda:

200 gramas de ameixas pretas

100 ml de agua

2 colheres de sopa de adocante culinario

MODO DE PREPARO:

Coloque o0 leite, o0 adocante culinario, o leite de coco e
0 Coco ralado em uma panela e misture. Leve ao fogo e
junte o amido de milho dissolvido em um pouco de leite
e misture bem. Mexa sempre até endrossar, aduarde
mais um minuto e despeje em uma forma untada com
0leo ou simplesmente molhada. Deixe esfriar e leve a
dgeladeira por 2 horas.

Para a Calda: Coloque todos os Iingdredientes em uma
panela e deixe cozinhar bem até que a calda reduza.
Dejixe esfriar e sirva junto com o manjar.

Receita do Blog Band Receitas https://receitas.band.uol.com.br/






INGREDIENTES:

Lentilha
3% Xi1cara de lentilha
1 folha de louro
Agua
Sal

Cebola

2 cebolas grandes

2 colheres de sopa de farinha de trigo
Oleo para fritar

Finalizacao
3, Xicara de arroz
2 Col
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e de acucar mascavo

e acafraoem po (carcuma)
e pimenta da Jamaica

e cominho em po

e coentroem po

ner cha de canela em po

13% xicara de agua quente
Sal




MODO DE PREPARO:

Lentilha: Em uma panela coloque a lentilha, o louro e o
sal. Adicione agdua ¢enerosamente, e, quando ferver,
cozinhe por aproximadamente 12 minutos. A lentilha val
ficar levemente cozida, mas ainda al dente. Escorra e
reserve.

Cebola: Corte as cebolas em fatias finas, tempere com
sal e polvilhe a farinha, para envolver bem. Coloque
0leo em uma panela e leve ao fog¢o, até que esteja
quente, teste colocando uma cebola, ela deve chiar
intensamente.

Coloque 3 das cebolas e frite-as, mexendo
ocasionalmente para que elas fritem uniformemente,
essa etapa leva aproximadamente 5 minutos.

Assim que elas estiverem douradas, retire-as com uma
escumadeira e coloque-as sobre uma camada de papel
toalha. Repita 0 processo com as outras duas porcoes e
reserve.

-inalizacao: Em uma panela coloque 0 arroz, o azeite, a
entilha, o acucar, todas as especiarias e o sal.

Refogue ligeiramente, adicione a agua quente, coloque
a tampa, baixe o fogo e cozinhe por aproximadamente
15 minutos. Nesse tempo o Ifquido ja vai ter secado.
Desligue o fogo, coloque um pano de prato sobre a
tampa da panela e deixe descansar por 10 minutos.

Abra a panela do arroz, adicione metade das cebolas
fritas e misture delicadamente.

Transfira o0 arroz para uma travessa e coloque o0
restante das cebolas no centro.

Receita Blog Mel e Pimenta (https://melepimenta.com/)
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