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INGREDIENTES
* 250 g de farinha de mandioca torrada
2 cenouras cortadas em cubos
1 cebola picada
1 dente de alho picado
1 pitada de sal
2 ovos cozidos
2 colheres de sopa de manteiga

MODO DE PREPARO

Em uma panela ou frigideira, coloque a manteiga, leve ao fogo baixo e dei-
xe derreter. Acrescente a cebola, o alho e deixe dourar.

Acrescente a farinha, aos poucos, juntamente com as cenouras. Coloque
o sal e misture delicadamente. Apague o fogo e coloque os ovos cozidos
cortados em pedacos pequenos.

Se quiser, salpique cheiro-verde no momento de servir.

INGREDIENTES

* 1/2 colher de cha de molho de pimenta

* 2 colheres de sopa de manteiga
* 2 colheres de sopa de dleo
1 colher de cha de sal
1 1/2 xicara de cha de farinha de milho
1/2 xicara de cha de agua
1 cebola cortada em rodelas

300 g de quiabo picado

MODO DE PREPARO

Lave o quiabo em agua corrente e seque com papel toalha. Em uma pane-
la, em fogo baixo, coloque o quiabo, o dleo, a manteiga, a cebola e deixe
refogar, mexendo de vez em quando, até o quiabo ficar macio (aproxima-
damente 8 minutos). Acrescente a farinha de milho, misture e deixe cozi-
nhar, mexendo sempre e adicionando a agua, aos poucos, até a farofa ficar
levemente umida (aproximadamente 2 minutos). Tempere com o sal e o
molho de pimenta. Transfira para uma tigela e sirva em seguida.
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INGREDIENTES

* 1 colher de sopa de alho picado

*

2 colheres de sopa de salsa picada
* 1 clara de ovo cozida e picada
* 300 g de ricota fresca

* Sal a gosto

MODO DE PREPARO
Coloque a ricota em uma panela antiaderente e leve ao fogo, mexendo
sempre, até ficar bem soltinha. Junte os temperos, a clara e mexa bem.

INGREDIENTES

*

2 xicaras de cha de farinha de mandioca torrada

* 1 colher de café de pimenta-do-reino

* 3 colheres de sopa de salsa picada
2 colheres de sopa de 6leo de soja
1 colher de cha de oréegano

* 200 g de peito de frango defumado
150 g de azeitonas pretas picadas
150 g de azeitonas verdes picadas
200 g de bacon cortado em cubos

* 2 dentes de alho amassados

1/2 lata de molho de tomates

1 cebola picada

MODO DE PREPARO

Corte o peito de frango defumado em cubos e reserve. Em uma panela,
coloque o 6leo de soja, o bacon e leve ao fogo para fritar. Acrescente a ce-
bola, o alho, o molho de tomate, o peito de frango defumado, as azeitonas,
a pimenta-do-reino e o orégano. Deixe refogar por 5 minutos. Coloque a
farinha de mandioca, a salsa e misture bem. Retire do fogo e decore com
azeitonas inteiras.

X




INGREDIENTES

* 2 colheres de sopa de salsa picada
1 colher de sopa de orégano
3 colheres de sopa de azeite

* Sal e pimenta-malagueta a gosto
1 pao italiano

MODO DE PREPARO
Passe o pao pelo processador. Transfira para uma tigela e misture aos ou-
tros ingredientes.

INGREDIENTES
* 1 colher de sobremesa de margarina
3 colheres de sopa de oleo
4 paezinhos (tipo francés) ja duros e ralados grosseiramente
1 xicara de talos de salsinha e cebolinha picados
xicara de talos de mostarda picados
xicara de talos de espinafre picados

1
1
1 xicara de talos de agriao picados
1 cebola picada

2 dentes de alho picados

MODO DE PREPARO

Em uma panela, coloque o 6leo, a cebola, o alho e deixe refogar, até fica-
rem transparentes. Adicione os talos, a margarina e deixe refogando por
5 minutos, aproximadamente. Acrescente a farinha de pao, aos poucos,
mexendo sempre com uma colher de pau.




Rendimento: 8 porgdes.

INGREDIENTES

i

4 colheres de sopa de adocante dietético

4 colheres de sopa de iogurte natural desnatado
* 1 colher de sopa de extrato de baunilha

6 colheres de sopa de farinha de trigo

X%

1 colher de cha de raspas de limao
* 2 colheres de sopa de amido de milho
2 colheres de sopa de adogante
1 colher de café de canela
1/8 colher de cha de pimenta-da-Jamaica ou pimenta-do-reino
1 xicara de cha de suco de maca sem acucar
1/2 xicara de cha de aveia em flocos
3 macas sem cascas e sementes e cortadas em cubo
* 350 g de morangos frescos

MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180° C. Unte uma férma redonda (de 30 cm de dia-
metro, prépria para tortas). Em uma tigela, coloque 2 colheres de sopa de
adocante, o amido de milho e reserve. Acrescente os morangos misturados
com o adocgante restante e leve ao fogo por 5 minutos, sem parar de mexer.
Adicione a mistura de amido e deixe ferver por 1 minuto, até engrossar le-
vemente. Retire do fogo, junte a maca, o suco de maca, a baunilha, a raspa
de limao e a pimenta-da-Jamaica.

Coloque essa mistura na férma untada. Em outra tigela, coloque a aveia, a
farinha de trigo, o adogante e a canela. Aos poucos, misture o iogurte, até
obter uma farofa. Espalhe essa mistura sobre os morangos na assadeira.
Essa forma redonda deve ser colocada dentro de uma assadeira. Leve ao
forno por 25 minutos ou até dourar. A fébrma nao pode ser colocada di-
retamente no forno, sempre coloque dentro de uma assadeira para nao
queimar. Sirva morno.




INGREDIENTES

* 1 dente de alho amassado

* Sal e pimenta-do-reino a gosto
* 1 folha de louro

FAROFA

* 2 colheres de sopa de margarina

* 2 colheres de sopa de cebola ralada
1 colher de café de molho

de pimenta vermelha

* 1 colher de sopa de salsa picada

* 1 colher de café de sal

1 colher de sopa de suco de limao
Pedacos de frango ou peru

50 g de nozes picadas
50 g de uvas-passas sem sementes

* 50 g de améndoas torradas e picadas
* 250 g de farinha de mandioca crua

3 tomates picados
1/2 copo de agua

* 2 macas acidas picadas

MODO DE PREPARO
Tempere o frango ou o peru e deixe descansar por 1/2 hora. Leve-os ao
fogo, até amolecerem. Pique-os e reserve.

FAROFA

Em uma panela, com margarina, refogue as cebolas e os tomates. Acrescen-
te o frango ou o peru reservado, o sal, a pimenta-do-reino e a salsa. Deixe
refogar bem, acrescente a agua e deixe ferver um pouco. Retire a panela do
fogo, acrescente as frutas, misture tudo muito bem e, por ultimo, acrescente
a farinha de mandioca, aos poucos. Coloque a panela no fogo novamente,
por mais 5 minutos.

Modo de congelar: Embale em saco plastico, tire o ar, apertando com a
mao, e leve ao freezer. Pode ser conservado até 3 meses.
Descongelamento: Retire do freezer e leve ao fogo em banho-maria para
aquecer. Quando uma parte da farofa ja estiver descongelada, coloque a
panela no fogo baixo, mexendo sempre, até aquecer.
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INGREDIENTES
* 2 tomates picados e sem sementes
1 cebola picada
1 dente de alho amassado
“ 1/2 xicara de cha de cheiro-verde picado
1/2 xicara de cha de ervilhas
1 Pimenta-dedo-de-mocga picada
250 g de farinha de mandioca torrada

MODO DE PREPARO
Misture todos os ingredientes, tempere, coloque a farinha de mandioca e sirva. L'

J

INGREDIENTES

* 1 colher de cha de cebola ralada

* 2 colheres de sopa de manteiga

100 g de uva-passas sem sementes

Farinha de mandioca torrada suficiente para fazer a farofa
* 150 g de presunto picado

Sal a gosto

Salsa picada a gosto

MODO DE PREPARO

Em uma frigideira, coloque a manteiga, a cebola e leve ao fogo para dou-
rar. Adicione as uvas-passas, o presunto e refogue rapidamente. Adicione a
salsa, mexendo sempre, e va colocando a farinha de mandioca, aos poucos,
até obter uma farofa solta e Umida. Tempere com o sal, mexa novamente e
retire do fogo. Sirva em seguida.




INGREDIENTES

¥ 3 colheres de sopa de azeite de dendé
* 200 g de farinha de mandioca

Sal a gosto

H*

MODO DE PREPARO
Leve o azeite de dendé ao fogo. Quando estiver quente, misture a farinha e
mexa até obter uma cor amarela. Acrescente o sal.

INGREDIENTES
* 2 xicaras de cha de farinha de mandioca

* 6 bananas-nanicas nao muito maduras, cortadas em rodelas
* 2 dentes de alho amassados

* 2 pimentdes verdes cortados em cubos

* 2 folhas de louro

* 3 tomates sem pele e sem sementes

* 3 xicaras de cha de agua

* Sal e pimenta-do-reino a gosto
2 colheres de sopa de salsa

* 4 colheres de sopa de manteiga

%

* Oleo para refogar
* 11/2 cebola

X%

2 OvVOos

MODO DE PREPARO

Coloque o 6leo em uma panela e aqueca em fogo alto. Acrescente a cebola,
o alho e deixe dourar levemente. Acrescente o pimentao, o louro, o tomate
picado, a agua e tempere com sal e pimenta-do-reino. Cozinhe até obter um
molho consistente. Junte a salsa, misture bem, tire do fogo e reserve. Aquega
a manteiga em fogo médio, acrescente os ovos e misture bem. Junte a fari-
nha, aos poucos, mexendo sempre, até obter uma farofa seca. Tempere com
sal e pimenta-do-reino, tire do fogo e reserve. Em uma panela, coloque o 6leo
e frite as bananas, até ficarem douradas. Tire do fogo e escorra em papel toa-
lha. Coloque em uma travessa a farofa e as bananas. Sirva em seguida.
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INGREDIENTES

1 xicara de cha de bacon
* 3 dentes de alho
* 1 cebola picada
Sal e cheiro-verde picado

* 1 xicara de cha de azeitonas picadas

*#

e

1 colher de sobremesa de azeite
* 100 g de uvas-passas pretas sem sementes

* 2 xicaras de cha de farinha de mandioca torrada

MODO DE PREPARO
Em uma panela, coloque o azeite e leve ao fogo. Junte o bacon, deixe fritar e
adicione os demais ingredientes, a farinha por ultimo, sirva em seguida.

INGREDIENTES
* 4 xicaras de cha de arroz cozido
2 colheres de sopa de dleo

150 g de uvas-passas sem semente

%

300 g de farinha de mandioca
* 2 tomates sem pele

100 g de azeitonas verdes

1 cebola picada

Cheiro-verde a gosto

MODO DE PREPARO

Torre a farinha de mandioca na frigideira e reserve. Refogue a cebola, junte
o0 tomate, as uvas-passas, adicione as azeitonas e o cheiro-verde. Aos pou-
cos, junte o arroz e a farinha de mandioca torrada. Va misturando, até obter
uma consisténcia de farofa e leve ao forno quente, por alguns minutos. A
farofa fica levemente umedecida.




INGREDIENTES

* 1 colher de sopa de margarina ou manteiga

*

3 copos de nozes picadas
* 5 copos de farinha de rosca
“ 11/2 copo de uva-passa

* Sal e pimenta-do-reino a gosto

MODO DE PREPARO
Agueca a manteiga, junte as nozes e as uvas-passas. Acrescente a farinha,
mexendo bem. Tempere e sirva em seguida.

INGREDIENTES

* 50 g de nozes picadas

* 2 colheres de cha de tempero pronto

* 2 colheres de sopa de cheiro-verde picado
* 4 colheres de sopa de manteiga sem sal
* 1/2 xicara de cha de uvas-passas

* 2 tomates sem sementes e picados

* 400 ml de farinha de mandioca

* 1 cebola picada

MODO DE PREPARO

Em uma frigideira grande, derreta a manteiga, em fogo alto, e refogue a
cebola por 1T minuto. Junte o tomate, a farinha de mandioca e refogue em
fogo médio, mexendo de vez em quando, por 5 minutos, ou até dourar a
farinha. Acrescente as nozes, as uvas-passas, o tempero pronto e deixe por
mais 3 minutos. Adicionae o cheiro-verde e retire do fogo. Sirva em seguida.




INGREDIENTES

Pedacos de peru ou frango, cozidos, temperados e picados
500 g de linguica calabresa cortada em rodelas finas e fritas

1 lata de milho-verde (aferventar para amolecer um pouco)
100 g de azeitonas picadas
2 cebolas picadas
1 kg de farinha de mandioca ou de milho
Coentro e cebolinha a gosto
100 g de uvas-passas picadas
200 g de bacon picado e frito
1 lata de palmito picado
2 tomates picados
* 200 g de presunto picado
1/2 lata de ervilha
150 g de manteiga
“ 6 ovos mexidos
Oleo para fritar
Sal a gosto

MODO DE PREPARO

Em uma panela, passe rapidamente a farinha na manteiga. Retire e reserve.
Na mesma panela, coloque o 6leo e doure a cebola. Adicione o tomate,
o bacon, a linguica, o frango ou o peru, o milho-verde e mexa por 5 mi-
nutos. Em uma vasilha grande, coloque a farinha ja passada na manteiga,
os ingredientes da panela, as azeitonas, a ervilha, o palmito, o presunto, o
coentro e a cebolinha. Misture tudo e sirva em seguida.




INGREDIENTES
1 xicara de cha de farinha de mandioca
1 xicara de cha de presunto picado
2 colheres de sopa de manteiga
* 2 colheres de sopa de déleo
2 tomates sem pele, sem sementes e picados
2 macgas picadas
1 cebola picada

MODO DE PREPARO

Aqueca a manteiga e o 6leo em uma frigideira e doure a cebola. Junte o to-
mate e deixe refogar. Junte o presunto, frite um pouco, acrescente a macga,
mexa e junte a farinha, mexendo bem até incorporar tudo. Retire do fogo
e sirva em seguida.

INGREDIENTES
1 xicara de cha de farinha de mandioca
1 xicara de cha de farinha de milho
1 xicara de cha de milho-verde
1/2 xicara de cha de azeitonas picadas
1/2 xicara de cha de cheiro-verde
2 colheres de sopa de suco de limao
2 colheres de sopa de azeite
1 colher de sopa de 6leo
500 g de tomates picados em cubos
180 g de cenoura ralada em palitos
Sal e pimenta-do-reino a gosto
1 ovo cozido e picado

MODO DE PREPARO

Misture todos os ingredientes em uma vasilha e sirva. A quantidade de fari-
nha pode ser reduzida se vocé preferir uma farofa mais umida. Ou aumen-
tada se desejar uma farofa mais seca.




INGREDIENTES

* 2 colheres de sopa de margarina
60 g de brocolis, com talos e folhas
120 g de farinha de milho

* Sal a gosto
1/2 cebola

MODO DE PREPARO

Corte os talos e as folhas do brécolis e separe. Cozinhe as flores e reserve.
Em uma panela, doure a cebola com a margarina. Acrescente os talos, as
folhas e deixe refogar. Junte as flores e a farinha. Desligue o fogo para a
farinha nao queimar e continue mexendo, até a farofa ficar bem soltinha.
Transfira para uma travessa e sirva em seguida.

INGREDIENTES

¥ 1 xicara de cha de uvas-passas sem sementes
1 xicara de cha de ameixas-pretas picadas
1 xicara de cha de damascos picados
1 xicara de cha de nozes picadas

¢ 250 g de bacon cortado em fatias

* 100 g de margarina sem sal

* 1/2 kg de farinha de mandioca

* 1 cebola picada

* Azeite e sal a gosto

MODO DE PREPARO

Em uma panela, frite o bacon até dourar. Em outra panela, derreta a mar-
garina e refogue a cebola. Acrescente as frutas secas, as nozes e continue
refogando. Tempere com o sal, junte a farinha de mandioca de uma so vez
e mexa. Sirva para acompanhar carnes (peru, lombo, tender e outras).
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INGREDIENTES
* 1 lata de milho-verde escorrido
1 lata de ervilhas
1 lata de seleta de legumes
1 cenoura ralada
1 cebola picada
4 colheres de sopa de azeite
2 xicaras de cha de farinha de milho amarela

MODO DE PREPARO
Refogue a cebola no azeite, junte os demais ingredientes, empregando por
ultimo a farinha e os temperos. Sirva em seguida com acompanhamentos.

INGREDIENTES
* 2 xicaras de cha de farinha de milho
1 gomo de linguica toscana cortada em rodelas
100 g de bacon
Temperos a gosto
1T maco de couve
* Salsinha, sal e cebolinha a gosto
1 cebola picada

MODO DE PREPARO

Em uma frigideira, frite o bacon e a linguica. Acrescente a cebola e os tem-
peros de sua preferéncia. Adicione a couve e mexa até murchar. Coloque
o sal, a farinha de milho, a salsinha e a cebolinha. Misture tudo e transfira
para uma travessa. Sirva em seguida.




INGREDIENTES

* 1 colher de sopa de cebola picada
1 colher de sopa de salsa picada
200 g de bacon cortados em cubos
¢ 200 g de uvas-passas
300 g de farinha de mandioca
1 lata de péssegos em calda e cortados em cubos

MODO DE PREPARO

Em uma panela, frite o bacon e escorra a gordura. Acrescente a cebola, as
uvas-passas, os péssegos e misture bem. Acrescente a farinha de mandio-
ca, a salsa e sirva como acompanhamento de aves.

INGREDIENTES

* 1/2 xicara de cha de salsa e cebolinha picadas
* 4 colheres de sopa de margarina
* Sal e pimenta-do-reino a gosto
* 400 g de miudos de frango (coracao e moela)
* 500 g de farinha de mandioca torrada
1 cebola ralada
* 2 dentes de alho amassados
* 4 ovos

MODO DE PREPARO

Em uma panela, coloque a margarina e deixe derreter. Acrescente o alho,
a cebola e deixe dourar. Junte os middos e deixe fritar mais um pouco.
Quando eles estiverem bem fritos, quebre 0s ovos, um a um, e mexa como
se fosse fazer um ovo mexido. Acrescente o sal, a pimenta-do-reino e, aos
poucos, coloque a farinha de mandioca. Desligue o fogo, acrescente a salsa
e a cebolinha. Sirva em seguida.




INGREDIENTES
* 2 bananas-da-terra picadas

1 cebola picada

1 colher de sopa de margarina

1/2 xicara de cha de azeitonas verdes picadas
1/2 xicara de cha de azeitonas pretas picadas
1 xicara de cha de farinha de mandioca

2 colheres de sopa de azeite

MODO DE PREPARO

Frite as bananas na margarina e reserve. Em outra panela, coloque o azeite,
a cebola, os demais ingredientes e refogue. Adicione a farinha de mandio-
ca, as bananas reservadas e sirva.

INGREDIENTES

Sobras de carne assada

2 colheres de sopa de cheiro-verde amassado
1 colher de sopa de manteiga
1/2 cebola cortada em pedacos e amassados
Farinha de mandioca suficiente para obter o ponto de farofa
Bananas-nanicas cortadas em 2 partes, para acompanhar
* Sal a gosto

MODO DE PREPARO

Passe as sobras de carne na maquina de moer. Leve ao fogo uma frigideira
com a manteiga e os outros temperos. Deixe fritar um pouco e, em se-
guida, acrescente a carne. Mexa e junte a farinha de mandioca, mexendo

sempre. Polvilhe o cheiro-verde. Sirva a farofa em uma travessa, rodeada
por bananas-nanicas.




INGREDIENTES

* 1 kg de cenoura ralada

* 1 prato de cheiro-verde

Ya de queijo Minas fresco e ralado
100 g de margarina ou manteiga
* 6 ovos batidos

* 3 cebolas raladas

X%

MODO DE PREPARO

Refogue, na manteiga, a cebola e deixe dourar. Acrescente a cenoura ralada, co-
loque os temperos do seu gosto e deixe cozinhar. Acrescente os ovos batidos,
mexa, coloque o cheiro-verde e o queijo. Sirva com acompanhamentos.

INGREDIENTES

H*

1 xicara de cha de castanha-de-caju
* 1/2 xicara de cha de bacon picado
* 1/2 xicara de cha de uvas-passas

500 g de farinha de mandioca

2 cebolas meédias cortadas em fatias finas
* Sal e pimenta-do-reino a gosto

100 g de manteiga

2 maracujas azedos

MODO DE PREPARO

Abra os maracujas, coloque a polpa em uma peneira e, com uma colher, es-
fregue as sementes. Reserve o suco e as sementes. Leve uma panela média
ao fogo baixo, acrescente a manteiga, o bacon e deixe fritar por 2 minutos.
Adicione as sementes de maracuja e refogue por mais 1 minuto. Coloque
a cebola, refogue por mais 2 minutos, acrescente a farinha de mandioca, o
suco de maracuja, as uvas-passas, a castanha-de-caju, mexa rapidamente
e tempere com sal e pimenta-do-reino. Retire a farofa do fogo e coloque
em um recipiente com tampa. Sirva em seqguida.
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INGREDIENTES

1 xicara de cha de nozes moidas
1 xicara de cha de leite em po
1 xicara de cha de acucar
* 1 xicara de cha de biscoito de amido de milho triturado
4 colheres de sopa de margarina culinaria
1 xicara de cha de achocolatado em po6

MODO DE PREPARO
Misture todos os ingredientes, tampe e leve a geladeira.

INGREDIENTES

* 2 colheres de sopa de azeite
4 colheres de sopa de margarina
2 cebolas raladas
200 g de tomates sem pele, sem sementes e picados
200 g de bacon cortado em cubos

* 200 g de ameixas-pretas sem caroco e picadas
Sal e pimenta-do-reino a gosto
300 g de farinha de mandioca
1 xicara de cha de cheiro-verde picado
100 g de uvas-passas brancas sem sementes
200 ml de conhaque

MODO DE PREPARO

Em uma panela, coloque o azeite, a margarina, as cebolas, os tomates pi-
cados e deixe Refogar por 5 minutos. Adicione o bacon, as ameixas-pre-
tas e deixe no fogo por 5 minutos. Tempere com sal, pimenta-do-reino e,
sem parar de mexer, adicione a farinha de mandioca, até obter uma farofa
Uumida e solta. Acrescente o cheiro-verde, misture e retire do fogo. Deixe
as uvas-passas de molho no conhaque por 1 hora. Escorra, junte a farofa,
mexa e espere esfriar. Recheie o peru, frango ou pato.
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INGREDIENTES

* 1 paio picado

* 50 g de bacon picado

* 250 g de farinha de mandioca
* 100 g de manteiga

* 1 tomate picado

H*

1 cebola picada

* Pimenta-do-reino, salsa e sal a gosto

MODO DE PREPARO

Em um refratario, coloque a manteiga, o paio e o bacon. Leve ao micro-
-ondas de 4 a 6 minutos na poténcia alta. Adicione o tomate, a cebola, o
sal e a pimenta-do-reino. Retorne ao forno por mais 3 minutos na poténcia
alta. Retire do forno, adicione a farinha de mandioca, até que a farofa fique
solta. Salpique a salsa e sirva em seguida.

INGREDIENTES
* 1 colher de cha de canela em poé
* 1 colher de sopa de leite em po
“ 1 colher de cha de baunilha
230 g de manteiga em temperatura ambiente
Raspas de limao a gosto
200 g de agucar
* 300 g de farinha de trigo
1 pitada de sal
Bananas a gosto

MODO DE PREPARO
Em uma tigela, misture todos os ingredientes até obter a farofa. Coloque-a so-
bre as camadas de banana e leve ao forno a 170°C, até dourar. Sirva em seguida.




INGREDIENTES
* 5 xicaras de cha de pao italiano sem casca e moido no processador
1/2 xicara de cha de azeitonas verdes picadas
1 xicara de cha de uvas-passas brancas
1/2 xicara de cha de manteiga
Va xicara de cha de dleo
1/2 colher de cha de noz-moscada
1 kg de coracao de frango picado
1 kg de moela de frango picada
4 dentes de alho amassados
Sal e pimenta-do-reino a gosto
2 cebolas picadas
“ 4 ovos cozidos
1 folha de louro

MODO DE PREPARO

Tempere o coracao, a moela e reserve. Na panela de pressao, aqueca o 6leo e
refogue a cebola e o alho. Acrescente o coracao, a moela, o louro e 1/2 xica-
ra de cha de agua. Tampe e, quando iniciar fervura, cozinhe por 35 minutos.
Verifique se as carnes estao macias e escorra o caldo. Em uma panela, derre-
ta a manteiga, junte os miudos, as azeitonas, as uvas-passas, 0 pao e a noz-
-moscada. Misture e cozinhe, mexendo sempre, até a farofa ficar solta e meio
torrada. Adicione os ovos cozidos, tempere e sirva para acompanhar o frango.

INGREDIENTES

50 g de amendoim

10 g de cacau em po
* 50 g de acucar light
100 g de soja

MODO DE PREPARO

Cozinhe a soja em agua fervente até que fique macia. Escorra e asse junta-
mente com o amendoim, em forno preaquecido a 180°C, até dourar. Bata
no liquidificador até esfarelar. Junte o acucar e o cacau, até o obter uma
farofa. Sirva em seqguida.
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INGREDIENTES

200 g de manteiga ou margarina
500 g de farinha de trigo
20 g de fermento em po
¢ 200 g de acucar
1 pitada de sal
14 de litro de leite
2 ovos

FAROFA

*

20 g de acucar com aroma de baunilha

#

200 g de farinha de trigo

* 100 g de acucar
* 1 pitada de canela em po
* 2 colheres de sopa de manteiga

MODO DE PREPARO

Bata a manteiga ou a margarina, junte o acucar, os ovos, o sal, a farinha de
trigo e o fermento em po, intercalando-os com o leite, até obter um creme.
Transfira para uma travessa untada e alise com uma colher molhada em
agua. Reserve.

FAROFA

Coloque a farinha peneirada em uma tigela, junte o acticar, a canela e misture.
Acrescente a manteiga e misture até obter uma farofa. Espalhe sobre o creme
na travessa e leve ao forno, em fogo médio, para assar por 30 minutos.




INGREDIENTES

* 1 xicara de cha de salsinha e cebolinha

1 xicara de cha de azeitonas
100 g de queijo ralado

* 300 g de farinha de milho

100 g de bacon

1 pimentdo verde picado
1 pimentao amarelo picado
2 cenouras raladas

* 3 ovos cozidos picados
* Sal e pimenta-do-reino a gosto

1 cebola Manteiga para refogar

1 pimentao vermelho picado

MODO DE PREPARO

Em uma panela, frite o bacon e reserve. Na mesma frigideira, coloque a
manteiga e refogue a cebola. Acrescente os pimentdes picados, o sal, as
cenouras e as azeitonas. Misture. Acrescente os ovos cozidos, a farinha de
milho e o bacon frito. Desligue, adicione o queijo ralado, a salsinha, a cebo-
linha e sirva em seguida.

INGREDIENTES
* 2 colheres de cha de farinha de mandioca fina tostada
2 colheres de sopa de azeitonas verdes picadas
¢ 2 colheres de sopa de salsinha picada

2 colheres de sopa de oleo

Sal e pimenta-do-reino moida a gosto

1 cebola picada
* 3 dentes de alho picados

400 g de linguiga

MODO DE PREPARO

Escalde a linguica e retire a pele. Em uma panela com 6leo, coloque a lin-
guica e deixe fritar. Adicione a cebola, o alho e espere dourar. Tempere com
sal, pimenta-do-reino, acrescente a farinha de mandioca, as azeitonas e
mexa bem. Polvilhe com salsinha e sirva em seguida.




INGREDIENTES
* 1 xicara de cha de castanhas-do-para picadas
1 xicara de cha de uvas-passas
1 1/2 xicara de cha de margarina
1 maco de salsa picado
2 cebolas cortadas em rodelas finas
500 g de farinha de mandioca torrada
Sal e pimenta-do-reino moida
1/2 abacaxi cortado em cubos
1 embalagem de bacon

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueca 1/2 xicara de cha de margarina e doure o bacon.
Coloque a cebola, a uva-passa, o abacaxi, a castanha-do-para e refogue por
2 minutos. Desligue o fogo, acrescente o restante da margarina, mexa até

derreter e despeje a farinha de mandioca. Tempere com sal, pimenta-do-
-reino e finalize com a salsa picada.

INGREDIENTES

* 1 tablete de margarina

* 1/2 xicara de cha de uvas-passas sem carogo
* 1 pacote de sopa de cebola

* 1 xicara de cha de farinha de mandioca

MODO DE PREPARO

Em uma panela, derreta a margarina e frite as uvas-passas. Acrescente a
sopa de cebola, a farinha de mandioca e mexa até obter o ponto de farofa.
Sirva em seguida.
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INGREDIENTES
* Sobras de carne assada picada
Farinha de mandioca suficiente para obter o ponto de farofa
Azeite para dourar
1 cebola picada
* Salsa e pimenta-do-reino a gosto
2 ovos

MODO DE PREPARO

Em uma panela com azeite, coloque a carne assada e refogue. Adicione
a cebola, a salsa e a pimenta-do-reino. Quando estiver refogado, bata os
ovos e adicione a carne, mexendo sempre. Coloque a farinha de mandioca,
misture tudo e sirva em seguida.

INGREDIENTES
* 2 xicaras de cha de farinha de mandioca torrada
¥ 2 colheres de sopa de cebola em flocos

1 colher de sopa de alho em pé
* 4 colheres de sopa de manteiga

Sal e pimenta-do-reino a gosto

MODO DE PREPARO

Coloque a manteiga em uma panela e leve ao fogo. Assim que borbulhar,
adicione o alho em po6 e os flocos de cebola. Retire do fogo e despeje so-
bre a farinha de mandioca. Misture com o sal e a pimenta-do-reino. Sirva
com o churrasco.




INGREDIENTES
* 500 g de farinha de milho amarela
3 ovos cozidos picados
100 g de bacon picado
* 1 cebola picada
3 dentes de alho amassados
Sal a gosto
Cheiro-verde a gosto
* 1 colher de sopa de 6leo de soja
2 linguigas toscanas picadas, sem pele

MODO DE PREPARO L"
Frite a linguica e o bacon em o6leo quente. Quando estiverem fritos, acres-
cente a cebola, o alho e refogue até amolecerem. Umedeca a farinha com

um pouco de agua, mexa bem e acrescente ao refogado. Mexa por alguns
minutos, com colher de pau. Apague o fogo, acrescente os ovos, o cheiro- ﬂ

-verde e o sal.

INGREDIENTES

* 150 g de bacon cortado em cubos
* Farinha de mandioca suficiente para obter o ponto de farofa

* Louro e cheiro-verde a gosto
* 2 dentes de alho picados

* 1/2 cebola picada

MODO DE PREPARO

Em uma panela, refogue a cebola, o alho e o bacon. Adicione a farinha
de mandioca e deixe fritar levemente. Adicione o louro, cheiro-verde e
sirva em seguida.




INGREDIENTES
* 4 xicaras de cha de sobras de arroz
Farinha de mandioca temperada a gosto
1 dente de alho picado
3 colheres de sopa de dleo
1/2 pimentao verde picado
1/2 pimentao vermelho picado
1 lata de milho-verde escorrida
1 xicara de cha de queijo picado
* Cheiro-verde picado a gosto
1/2 cebola picada
2 ovos batidos
Sal a gosto

MODO DE PREPARO

Em uma panela com 6leo, doure a cebola, o alho, o pimentao e o milho-
-verde. Acrescente os ovos batidos e frite até que fique em pedacos. Acres-
cente o arroz e o cheiro-verde e misture. Adicione a farinha de mandioca
temperada (quantidade suficiente para que a mistura fique soltinha) e, por
ultimo, acrescente o queijo e o sal. Sirva em seguida.

INGREDIENTES

* 2 colheres de sopa de ervas picadas (tomilho, salvia, alecrim)

2 xicaras de cha de farinha de mandioca
200 g de torresmo pururuca pronto
200 g de bacon cortado em cubos
Pimenta vermelha a gosto

* 6 dentes de alho picados
2 cebolas picadas

MODO DE PREPARO

Em uma panela, doure no azeite as cebolas e o alho. Adicione o bacon, a pi-
menta vermelha e as ervas. Acrescente a farinha de mandioca e o torresmo.
Misture tudo e sirva em seguida.
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INGREDIENTES
* 1/2 kg de carne assada desfiada
200 g de queijo minas
600 g de farinha de mandioca
1 lata de molho de tomate
Cheiro-verde a gosto
Sal e pimenta-do-reino a gosto
2 bananas cortadas em rodelas
* Manteiga para fritar
1/2 cebola picada
1 gomo de linguica cortada em cubos
4 ovos
* 3 dentes de alho picados

MODO DE PREPARO

Derreta a manteiga em uma panela e refogue o alho e a cebola. Coloque
a linguica e deixe fritar. Adicione os ovos e mexa até cozinhar. Acrescente
a carne desfiada e a banana. Despeje a farinha de mandioca, o queijo mi-
nas e um pouco mais de manteiga, se for necessario. Coloque o molho de
tomate, para umedecer e dar cor. Adicione o cheiro-verde, misture bem
todos os ingredientes e sirva em seguida. Se desejar um sabor mais forte,
acrescente bacon antes da linguiga.

INGREDIENTES

* 2 colheres de sopa de manteiga derretida
* 6 colheres de sopa de leite em pd

* 200 g de biscoito de leite triturado

* 200 g de nozes

MODO DE PREPARO
Misture todos os ingredientes e sirva sobre o sorvete.




INGREDIENTES
* 3 bananas-da-terra médias cortadas em rodelas
* 2 xicaras de cha de salsinha picada

¥ 2 xicaras de cha de farinha de mandioca

1 colher de cha de pimenta-do-reino moida
* 1 colher de sopa de alho amassado

* 3 colheres de sopa de manteiga

¥ 1 cebola ralada
* Oleo para fritar

* Sal a gosto

MODO DE PREPARO

Aqgueca o 6leo em uma panela e, aos poucos, frite as bananas até dourar. Re-
tire do fogo e deixe escorrer sobre uma peneira. Leve ao fogo uma panela,
com 4 colheres de sopa do 6leo em que fritou as bananas. Junte a manteiga
e, assim que aquecer, acrescente a cebola e o alho. Frite, mexendo de vez
em quando, até dourar. Incorpore a salsinha e as bananas fritas. Reduza o
fogo e misture com cuidado. Aos poucos, adicione a farinha de mandioca e
misture. Acerte o sal e junte a pimenta-do-reino. Sirva em seguida.

INGREDIENTES
* 500 g de creme de leite fresco gelado
* 1/2 xicara de cha de avelas picadas

H*

1 xicara de cha de acgucar

MODO DE PREPARO

Leve ao fogo uma panela de fundo grosso com o agucar, até caramelizar.
Acrescente as avelas, deixe o caramelo escurecer mais um pouco e despe-
je a mistura sobre uma superficie untada com manteiga. Quando esfriar,
quebre em pedacos e bata, aos poucos, no liquidificador ou processador,
formando uma farofa grossa. Bata o creme de leite até obter uma consis-
téncia e despeje sobre a farofa. Sirva gelado.
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INGREDIENTES

* 300 g de vagem cozida e picada

* Sal, orégano e pimenta-do-reino a gosto
* 1 cebola picada

2 tomates picados

* Farinha de milho suficiente para obter o ponto de farofa

K

%

Cheiro-verde a gosto

* Margarina para dourar

MODO DE PREPARO
Em uma panela, coloque a margarina e doure a cebola. Acrescente a va-

gem, misture, coloque o sal e os tomates. Adicione a farinha de milho, o
cheiro-verde e sirva com arroz branco e carne da sua preferéncia.

INGREDIENTES
* 1 colher de sopa de d6leo
1 colher de sopa de manteiga ou margarina

1 cebola picada

e
¥

¥

1 dente de alho picado

* Farinha de mandioca suficiente para obter o ponto de farofa
* Azeitonas a gosto

* 3 ovos

* Sal a gosto

MODO DE PREPARO
Em uma panela, coloque o éleo, a margarina, a cebola, o alho e deixe dou-
rar. Quebre os ovos, misture-os, coloque sal e va acrescentando a farinha

de mandioca, aos poucos, mexendo sempre, para nao queimar. Acrescente
as azeitonas, misture e sirva em seguida.
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INGREDIENTES

* 1 1/2 colher de sopa de 6leo de soja
1/2 pacote de farinha de milho amarela
Pimenta-do-reino branca a gosto
1 lata de milho-verde

lata de ervilha

lata de atum

lata de sardinha

caixinha de extrato de tomates

colher de sopa de azeitona verde picada

pimentao vermelho picado

cebola picada

1/2 xicara de cha de agua

/2 colher de sopa de acucar

1
1
1
1
1
1
1
1
1

MODO DE PREPARO

Em uma panela, coloque o pimentao, a cebola e deixe dourar. Junte o
atum, a sardinha, o milho-verde, o extrato de tomate, a agua e a azeitona.
Tempere com o restante dos condimentos e, por ultimo, a ervilha. Colo-
que o acucar, para que o molho nao fique azedo e deixe ferver por 5 minu-
tos. Desligue o fogo e acrescente a farinha de milho, aos poucos, para que
nao fique muito seca. Regue azeite e sirva em seguida.

INGREDIENTES
* 2 colheres de sopa de margarina ou manteiga
200 g de presunto picado em tiras
1 lata de milho-verde
1 kg de batata palha
2 cebolas raladas
Cheiro-verde a gosto

MODO DE PREPARO
Doure a cebola na manteiga, refogue o milho-verde e tempere. Acrescente
o presunto, o cheiro-verde g, por ultimo, a batata palha. Sirva em seguida.
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INGREDIENTES

*

1/2 xicara de café de uvas-passas pretas, sem sementes
* 1 xicara de cha de maca cortada em cubos

1 xicara de cha de champinhon picado

1/2 xicara de cha de provolone ralado

2 xicaras de cha de farinha de rosca

1 xicara de cha de salsao picado

1 colher de sopa de manjericao picado

1 colher de sopa de salsa picada

2 colheres de sopa de manteiga

1 colher de cha de orégano

1 colher de sopa de cebola

100 g de bacon defumado fatiado, cortado em tiras
1 dente de alho amassado

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueca a manteiga e doure o bacon. Acrescente a cebola,
o alho, o salsao e deixe refogar. Junte o champinhon, a maca, a uva-passa,
O manjericao, o orégano e a salsa. Adicione a farinha de rosca, mexa e des-
ligue o fogo. Polvilhe o queijo provolone ralado e sirva em seguida.

INGREDIENTES

* 2 xicaras de cha de farinha de mandioca torrada

Sal e pimenta-do-reino branca moida
1/2 xicara de cha de 6leo de soja ou azeite

1 xicara de cha de cheiro-verde picado

20 azeitonas pretas picadas

1 xicara de cha de farinha de rosca
1 pimentao verde picado

2 cenouras raladas

1 cebola ralada

MODO DE PREPARO
Misture todos os ingredientes e sirva.
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INGREDIENTES
* 3 colheres de sopa de uvas-passas brancas
* 3 colheres de sopa de uvas-passas pretas
* 3 colheres de sopa de ameixa preta, sem caroco e picada
* 3 colheres de sopa de manteiga
2 xicaras de cha de farinha de mandioca fina
1 coco fresco ralado
1 cebola picada

MODO DE PREPARO

Coloque a manteiga em uma panela e leve ao fogo baixo, até derreter.
Acrescente a cebola e refogue por 3 minutos. Acrescente o coco, a fari-
nha de mandioca e refogue por mais 2 minutos. Retire do fogo, coloque as
uvas-passas e as ameixas. Mexa e sirva em seguida.

INGREDIENTES
* 4 colheres de sopa de margarina
150 g de bacon picado
1 cenoura ralada
1 linguica cortada em rodelas
1/2 tablete de caldo de bacon
Milho-verde e sal a gosto
Farinha de mandioca suficiente para obter o ponto de farofa
1/2 cebola picada
2 ovos cozidos e picados

MODO DE PREPARO

Em uma panela, derreta a margarina. Junte a cebola e deixe fritar um pou-
co. Adicione o bacon, a linguica e deixe fritar. Adicione a cenoura e o cal-
do de bacon, até dissolver. Acrescente a farinha de mandioca, os ovos e o
milho-verde. Mexa e sirva em seguida.




O TELETON ACABOU, MAS AS
NOSSAS CRIANCAS CONTINUAM
PRECISANDO DE VOCE.
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Torne-se um mantenedor da AACD.
A sua doacao é fundamental para a
manutencao da AACD e arealizacao de
milhoes de atendimentos a cada ano. vida é movimento

AACD | Associacdo de Assisténcia a8 Crianca Deficiente.




[IC] Incentivo a cultura

PARA INCREMENTAR
SUAS RECEITAS

Sabe aquele churrasquinho de fim de
semana? Ele fica muito melhor com uma
farofa especial! Pensando nisso, sepa-
ramos diversas farofas para vocé. Mas
nao pense que elas servem de acom-
panhamento apenas para churrascos,
elas dao um toque especial aos assa-
dos, moquecas, peixes em geral e ate
para acompanhar o tradicional arroz e
feijao. Alem disso ensinamos farofas
doces, que vao deixar suas sobreme-
sas muito mais charmosas e saboro-
sas! Faceis, simples e deliciosas.

Escolha a sua farofa e faca a festa!
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