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Prefacio

‘Beceber o corwite para escrever o prefdcio desta ebra foi, antes de tudo,
um gesto de honra e profunda gratidso. ‘Prefaciar um livro construido por
alunos em formagso é participar, ainda que de forma pontual, de um momento
decisivo de suas trajetérias. Trata-se de um privilégio raro: testemunhar o
inicio de caminhos profissionais que estio sendo pavimentados com estudo,
pratica, inquietacio e desejo genuino de aprender.

Ao folhear estas pdginas, reconheci nio apenas receitas, mas
narrativas de crescimento, disciplina e descoberta. 4 formacio académica em
Gastronomia vai muite além do dominio técnico. ‘Ela exige sensibilidacle,
pensamento critico, organizacio, respeito aos processos e, sobretudo,
compreensio de que cozinhar é um ato cultural, social e humano. A
universidade, seus professores e as experiéncias vividas em disciplinas como
esta oferecem aos alunos a base necessdria para que a criatividade floresca
com responsabilidace. ‘Este livro ¢ reflexo direto desse ambiente: um espaco
onde o erro é aprendizado, o método é essencial e a curiosidade é estimulada.

Cada preparacio apresentada nesta ebra carrega mais do que
ingredientes e modos de fazer. Carrega escolhas, referéncias, testes, ajustes e
reflexdes. '3 possivel perceber o cuidado na construcio das receitas, a busca
por identidade, o respeito as técnicas e, ac mesmo tempo, a coragem de
experimentar. ‘O protagonismo dos alunos-aufores se revela na diversidace de
propostas, nos olhares individuais e no esforgo coletive para transformar
conhecimento em produto intelectual, algo que merece ser valorizado e
celebrado.



Aos estudantes que assinam este livro, deixo uma mensagem sincera:
sigam atentos aos fundamentos, curiosos diante do novo e comprometidos
com a ética e o respeito a cultura alimentar. 4 cozinha profissional é exigente,
dindmica e desafiadera, mas também profundamente transformadora. Que
este primeiro registro académico seja apenas o inicio de muitos outros - sejam
eles livros, projetes, restaurantes, pesquisas ou experiéncias - que levem
adiante aquilo que aqui foi semeado-.

Que esta obra inspire outros estudantes, fortaleca o papel da
Gastronomia como drea de conhecimento e reafirme a cozinha como um espago
de aprendizado continuo, memoria, técnica e expressao. Cozinhar é, acima de
tudo, um ate de respensabilidade com o outro.

Por Jonati Canela
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Palavras Introdutérias

‘Durante o mew periodo como monitora na disciplina de ‘Habilidacles
‘Basicas no curso de Gastronomia, pude desenvolver e consolidar
conhecimentos essenciais para a prdtica culindria. Tendo cursado a
disciplina ha dois anes, retornei ac ambiente de aprendizade com uma nova
perspectiva, agora como responsavel por auxiliar colegas no desenwvolvimento
de suas habilidades. 4 monitoria me permitiu reforcar técnicas fundamentais
e aprimorar a compreensio sobre métodos de prepare, organizacio e
sequranca alimentar, aspectos cruciais no dia a dia de uma cozinha
profissional.

Além disso, a interacio com os alunos e com o professor foi
fundamental para fortalecer minhas habilidades interpessoais e de
comunicacio. ‘Foi gratificante perceber o progresso dos alunoes ao longo do
periodo, contribuindo com orientacSes e suporte prdtice. ‘Essa experiéncia,
sem diwvida, enriquecen minha trajetoria académica e pessoal, ampliando mew
conhecimento e reforcando mew compromisso com a qualidade e a ética na

gastrenomia.

Por Bruna Porto Rezende




Apresentacao

A disciplina ‘Habilidades ‘Basicas de Cozinha, ofertada no primeire
periodo do Curso de ‘Bacharelado em Gastrenomia da ‘Universidade ‘Federal
da ‘Paraiba (‘UFPB), constitui um marce fundamental na trajetéria formativa
estudantil.  nesse espaco inicial que ecorre o primeiroe encontro sistematizado
entre discente e a prdtica das técnicas gastronémicas, estabelecendo as bases
necessdrias ao deserwolvimento das competéncias que serdo aprofundadas ao
longo do curso e aplicadas futuramente no exercicio profissional.

Mais do que apresentar procedimentos técnicos, a disciplina propde a
compreensio da cozinha como um ambiente de organizacio, método,
sensibilidade e responsabilidade. ‘O contato inicial com cortes, cocgdes,
manipulacio de alimentos e no¢des de apresentacio nie serestringe a execucio
mecanica de receitas, mas corvida a refletir sebre processos, escothas e
resultados. Dessa forma, as habilidades trabalhadas tornam-se
estruturantes para as demais disciplinas prdticas da graduacio e para a
formacioe de um othar critico e consciente sobre o fazer gastronémico.

Com carga hordria total de 60 horas, a disciplina é organizada de
modo a integrar prdtica, acompanhamento continuo e avaliacio formativa.
‘Entre as atividades avaliativas desenwolvidas, destaca-se aquela que dd
origem a esta obra. ‘Nessa proposta, cada estudante recebe como desafio a
criacio de uma preparacio gastrenémica a partir de um ingrediente do
género vegetal previamente definido, que deve assumir protagonismo no prato.
A atividade avalia néo apenas o deminio técnico, mas também a criatividade,
a capacidacde de inovacie, a coeréncia na escotha dos métodos de preparoea
apresentacio final da preparacso.




‘Essa experiéncia pedagégica revela-se especialmente significativa por
estimular o potencial criativo discente. Parte-se do entendimento de que a
criatividade é uma habilidacde presente em todos nés, ainda que em diferentes
niveis de maturacso. 4o serem provocados a pensar um ingrediente para além
de usos conwvencionais, os estudantes sio conwidados a experimentar, testar
combinacdes, errar, ajustar e, sobretudo, construir uma proposta auteral. 4o
longo desse processo, observa-se o fortalecimento da confianca, da autonomia
e do senso de autoria culindria, elementos estes que sio essenciais para a
formacso em Gastronomia e para o mercado de trabalho future.

As receitas reunidas nesta obra sio o reflexo desse percurso. Cada
preparacio apresentada carrega nio apenas ingredientes e técnicas, mas
também historias, referéncias pessoais, memoérias afetivas e contextos
culturais. Saoe producSes que evidenciam o encontro entre saberes académicos
e experiéncias individuais, demonstrando que a cozinha é, simultaneamente,
espaco de aprendizado técnico, expressao criativa e construcio de identidade.

‘Este e-book foi concebide nie apenas como um registro do trabalho
desenvolvido em sala de aula, mas, também, como um material de didloge com
ptblicos diversos. Para estudantes em inicio de graduacio, essa ebra busca
inspirar, orientar e demonstrar que a prdtica gastronémica se constroi passo
a passo, commétodo, curiosidade e dedicacio. ‘Para pessoas leitoras externas
a academia, apresenta-se como uma aproximacio acessivel ao universo da
Gastrenomia enquanto drea de conhecimento, evidenciando que cozinhar
enwolve técnica, planejamento, culfura e reflexio.

A presenca de um glossdrio de termos ao final dessa obra reforca esse
comproemisso com a acessibilidade e a mediacio do conhecimento, permitindo
que leitores com diferentes niveis de familiaridade com a linguagem técnica




possam compreender os conceitos e procedimentos apresentados ao longo das
receitas.

Assim, este livro nio se propde apenas a ensinar preparacgdes, mas a
compartilhar um processo formativo. ‘Ele materializa o esforco coletivo de
estudantes, moniltores e docentes na construcio de um aprendizado
significative, demonstrando que, diante de desafios bem orientados, é possivel
transformar ingredientes em pratos, prdticas em conhecimento e experiéncias
em saberes que merecem ser registrados e difundidos.

Por Dr. Juliano Sebastiio Gongalves Pereira

Professor Titular da Disciplina de Habilidades Basicas de
Cozinha do curso de Gastronomia da UFPB




Tabelas de Volumes e Medidas Caseiras

‘Beunimos algumas informacdes para facilitar a hoera de cozinhar,
agrupando informacSes da ‘Nestlé.

Medidas caseiras equivalentes por volume

Medida caseira “Volume

1 xicara (16 cotheres de sopa) 240ml
3/4 xicara (12 colheres de sopa) 180ml
112 xicara (8 cotheres de sopa) 120ml
114 xicara (4 colheres de sopa) 60ml
1 cother de sopa (3 cotheres de cha) 15ml
112 cother de sopa (1,5 cother de chd) 7,5ml
1 cother de cha 5ml
112 colher de cha 2,5ml

‘Fonte: Adaptado de hitps:|www.receitasnestle.com.brjartigos/medidas-
para-oes-ingredientes-na-cozinha, 2026.




Tabelas de Conversio dos Pesos de
Ingredientes em Medidas Caseiras

‘Beunimos algumas informacdes para facilitar a hora de cozinhar,
agrupando conversdes de ingredientes em pesos da ‘Nestlé.

Ingredientes e medidas caseiras por peso

Agicar 160g 10g 3,5g
Amido de milho 150g 9g 3g
Arroz 200g 15g 5g
Cacau/Chocolate em pé 90g 6g 2q
Coco ralado 80g 5g 1,59
‘Farinha de trigo 120g 7,59 2,5g
‘Fermento em po 230g g 5g
Manteiga/Margarina 2009 I4g 4q
Mel 3009 18g 6g
290g 20qg 5g
Sal
Fonte: Adaptado de hitps:|[www.receitasnestle.com.brlartigos/medidas-para-os-
ingredientes-na-cozinha, 2026.




Batatas rusticas com molho barbecue de
pimentao
Por Maria Clara Medeiros dos Santos
“A receita a sequir é uma forma diferente de consumir o pimentio. O
pimentzo escothido foi o vermelho por ter um sabor suave e adocicado assim,

podendo substituir o tomate que é utilizado no motho barbecue e produzir o
motho. Podendo ser consumido com grelhados e assados.”

Ingﬁafienfu:

Molho de Pimentio

t| 300g de pimentio vermelho




t| 100g de tomate

t| 45g de cebola branca
t| 1g de sal

t| A gosto: dleo ou azeite

Molbo Barbecue

t| 120g de 4gua

t| 110g de aclicar mascavo

t| 100g do molho de pimentio
t| 90g de cebola branca ralada
t| 50g de ketchup

t| 30g de molho inglés

t| 30g de mostarda

t| 30g de vinagre de maca

t| 5g de péaprica defumada

Modo de preparo:
Batatas Rutsticas

t| 300g de batata inglesa

t| 6g de sal

t| 2g de alho

t| 2g de orégano

t| 2g de péprica defumada

t| 2g de pimenta calabresa

t| A gosto: dleo a gosto e queijo parmesio ralado (opcional)

Molho de Pimentao

# Primeiro, higienize os vegetais antes de utilizé-los;

# Corte o pimentio em cubos grandes e retire as sementes. Em

seguida, corte a tomate e a cebola em cubos grandes. Adicione

o sal e misture;

# Em um recipiente, que possa ir ao forno, coloque os vegetais,
um fio de 6leo ou de azeite e uma pitada de sal e misture;




# Distribua eles neste recipiente de uma forma que todos
fiquem em contato com o fundo dele;

# Coloque-o no forno em uma temperatura de 180°C. Asse em
torno de 50 minutos;

# Deixe esfriar e bata no liquidificador ou processador até
ficar uma mistura lisa.

Molho Barbecue

# Em uma panela com o fogo médio, adicione o aglicar mascavo
e deixe dar uma leve caramelizada. Nio deixe derreter
completamente o aglcar, adicione a cebola ralada e refogue a
mistura,

# Coloque o molho de pimentio e o ketchup e misture;

# Logo depois, adicione o molho inglés, o vinagre de magi e a
agua e misture,

# Adicione a paprica defumada e a mostarda, e deixe reduzir,
por cerca de 10 minutos, sempre mexendo;

# Caso prefira um molho mais liso: bata em um liquidificador ou
processador quando estiver frio.

Batatas Risbicas
# Primeiro, higienize as batatas antes de utilizé-las;
# Corte as batatas com cascas em formato de canoa, de
tamanho igual para cozinhar de forma homogéneq;
# Em uma panela, adicione as batatas e a dgua até cobrir elas e
cozinhe em fogo alto, apds ferver deixe cozinhar por 4 minutos;
# Apos, desligue o fogo e escorra as batatas e reserve;
# Enquanto isso, em uma vasilha junte o dleo, amasse o dente de
alho amassado, a paprica e o orégano, e misture tudo;
# Coloque as batatas ja escorridas na vasilha e misture
com uma colher;
# Em uma forma, ponha todas as batatas sem que elas fiquem
uma por cima da outra e o queijo parmesdo por cima;
# Coloque no forno pré aquecido a 200°C por uns 30 a 40
minutos, até que estejam douradas. Sirva com o molho.




Beijinho de chuchu: uma releitura do
beijinho tradicional com adigio de
chuchu

Por Micaelly Maria da Silva
“A ideia de fazer o beijinho adicionado com chuchu teve como objetivo
evidenciar a capacidade da hertalica de se mascarar em outros sabores,

trazendo novas possibilidades as pessoas que nio aceitam bem esse
ingrediente em sua alimentaczo.”

Iugm&'wfu:

t| 200g de leite condensado
t| 80g de chuchu ralado

t| 60g de coco ralado

t| 50g de creme de leite




t| 5g de manteiga

M&W:

# Higienize o chuchu, em seguida descasque, rale e reserve;
# Em uma panela coloque o leite condensado, o creme de leite,
o coco ralado, a manteiga e o chuchu ralado;

# Em fogo baixo, mexa até dar ponto de brigadeiro;

# Em seguida, coloque em um prato para esfriar;

# Apos, unte as mios com margarina e enrole os beijinhos.
Posteriormente, coloque o beijinho enrolado no coco ralado e
pressione levemente para prendé-lo. Por fim, adicione um cravo
da india para decoracio. Sirva.




Bocaditos de pimenta de cheiro com
molho de tahine e limido galego

Por Lumena Feitosa Duda

“A receita a sequir foi criada como uma forma diferente de usarmos a
pimenta fresca. 4 pimenta de cheiro foi escothida por ter um sabor forte mas
nio pessuir ardor. 4 escolha do limio galego foi um ponto de contraste e
acidez com o motho de tahine. ‘Empanar e fritar a pimenta foi uma maneira de
trazer crocancia para o prato, que é uma entrada sem ingredientes de origem

imal.”

Ingnafienfu:

t| 150g de farinha panko
t| 100g de farinha de trigo
t| 180g de agua gelada

t| 50g de limao galego




t| 40g de tahine

t| 15g de amido de milho

t| 15g de azeite

t| 10g de pimenta de cheiro

t| 3g de bicarbonato de sédio

t| A gosto: alho em pé, paprica defumada, pimenta do reino e
sal

t| Oleo para fritar

Modo de preparo:
Bocaditos

# Lave e higienize as pimentas;

# Em uma tigelo, tempere as pimentas com sal, alho em po,
pimenta do reino e paprica defumada;

# Para o tempurd: em um refratirio, misture a farinha, o amido,
o bicarbonato, e va adicionando aos poucos a dgua gelada. A
massa tem que ficar consistente e pouco liquida;

# Tempere o tempurd com sal, pimenta do reino, alho em pé e
paprica defumada;

# Em uma panela, coloque o 6leo para aquecer;

# Mergulhe as pimentas, uma a uma, no fempurd e em seguida
na farinha panko;

# Quando o dleo atingir 1770°C, comece a fritar as pimentas
empanadas;

# Retire as pimentas quando ficarem bem douradas e
crocantes;

# Ao retirar, deixe as pimentas sobre uma peneira e/ou papel
absorvente.

Molho de Tokine e Limio ga&go

# Em um refratario, misture o fahine, o suco do limio, o azeite,
e tempere com sal e pimenta do reino. Caso a mistura fique
muito grossa, acrescente agua aos poucos até atingir a
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consisténcia desejada. Sirva as pimentas de cheiro com um

pouco de cebolinha e o0 molho.



Bolo de melancia com geleia de
melancia

Por Maria Lviza Simées Silva

“A receita surgiu de uma inquietacio e de uma vontade de desenvolver
uma receita diferente, nas ao- mesmo tempo muito comum usandoe a melancia.”

t| 2500g de melancia

t| 200g de agicar

t| 180g de farinha de trigo
t| 125g de leite

t| 120g de ovos




t| 90g de margarina
t| 30g de suco de limao Taiti
t| 5g de fermento quimico

Modo de preparo:

Geleia de Melancia
# Corte a melancia em cubos e retire a semente de metade da
quantidade;
# Bata a parte com sementes no liquidificador sem 4gua;
# Coe o suco batido para retirar todos os pedacos de sementes
que foram batidos;
# Em uma panela, coloque o suco de melancia e 100g de xicara
de agicar e leve ao fogo médio até reduzir pela metade;
# Adicione os pedacos da melancia sem sementes que foram
separadas, e continue cozinhando até que chegue em
consisténcia de geleia;
# Separe metade da geleia e reserve. Na outra metade da
geleia, adicione o suco de limio, misture e reserve.

Bolo de Melancia

# Em uma batedeira acrescente a margarina, 100g de agticar e
bata até virar uma mistura homogénea. Acrescente os ovos e
bata novamente até a mistura ficar mais volumosa;

# Intercale a farinha de trigo e o leite aos poucos enquanto
mistura,

# Adicione a geleia de melancia (sem a adi¢io do lim3o) e
misture novamente;

# Junte o fermento quimico e incorpore levemente;

# Coloque a massa em uma forma untada e enfarinhada;

# Leve ao forno pré-aquecido a 180°C, por aproximadamente
35 minutos ou até que a massa esteja assada;

# Retire do forno e deixe esfriar completamente;

# Ao esfriar, coloque a geleia (com adigdo do limo) fria por
cima do bolo e sirva.




Bolo red velvet estilo petit gateau

Por Matheo Soares Franca Lopes

“Essa receita foi pensada na inevacio de um prato e ingrediente nio
tdo comum (ou apreciacdo) por muitos brasileiros e unir a uma sobremesa ja
bem conhecida por aqui, a ideia é quebrar a primeira impressio de algum
prato contendo beterraba e agradar pela familiaridade com o petit gateau.”

Ingﬁafienfu:

t| 270g de acticar refinado
t| 215g de farinha de trigo
t| 190g de beterraba

t| 180g de ovo




t| 150g de manteiga sem sal
t| 65g de dleo de girassol

t| 15g de gema

t| A gosto: suco de limio

Modo de preparo:

# Fatie a beterraba e coloque no liquidificador com um pouco
de 4guoa;

# Bata de 1a § minutos, e coe todo o liquido da beterraba com
o auxilio de uma peneira para uma panela, amassando o bagago
contra a peneira com uma colher para extrair o suco;

# Leve a panela ao fogo médio-baixo, até criar um liquido
vermelho escuro, brilhante e denso;

# Acrescente no liquidificador o dleo de girassol, os ovos
inteiros e as gemas de ovo, bem como a manteiga em ponto de
pomada e o aglicar;

# Bata por 1a 2 minutos ou em pequenos pulsos até obter uma
mistura homogénea;

# Acrescente o suco reduzido e o bagaco de beterraba. Bata
até a cor se espalhar pela mistura e nio for possivel ver
pedacos sdlidos de beterraba;

# Acrescente a farinha de pouco a pouco ao liquidificador
ligado na poténcia baixa para garantir uma massa sem grumos e
homogeneizada;

# Adicione suco de limao;

# Despeje a massa em pequenas formas untadas e
enfarinhadas. Leve ao forno pré-aquecido por até 10 minutos a
160°C. A melhor forma de garantir que o bolo “sangre” ¢é
observar no forno até que a superficie superior pareca estar
quase completamente assada, com apenas um pouquinho de
massa crud no centro da areq;

# Desenforme e sirva quente.




Bolo velvet com ganache de chocolate
branco e uva, geleia de uva e cobertura
de buttercream de caramelo salgado

Por Agda Lira Soga

“Deserwolvi minha receita através de ideias que foram surgindo
enquanio elaberava o prate, a massa do beloe precisava ser equilibrada, sem
ser doce, mas precisava ser umida, entio achei a massa aveludada perfeita
para combinar com o sabor da geleia de uwva e com a ganache de wva. ‘Entio
para finalizar, o buttercream de caramelo salgado foi escothido para trazer
uma complexidade maior de sabores, e trazer leveza e um pouco a mais de
docura no bolo.”




Iugm&'znfu:

Geeeia de Una
t| 700g de uva
t| 400g de agua
t| 200g de aciicar refinado
t| Raspas de 1limio

Gamwﬁw de Chocolate Branco e Una

t| 550g de chocolate branco
t| 300g de creme de leite
t| 150g de geleia de uva

Massa Ueluet

t| 3509 de farinha de trigo
t| 340g de agiicar refinado
t| 300g de leite

t| 240g de ovo

t| 200g de manteiga

t| 30g de suco de limao

t| 20g de chocolate em p6

t| 13g de extrato de baunilha
t{ 10g de fermento quimico

Bweemm.m.

t| 600g de manteiga

t| 300g de acticar refinado
t| 300g de clara de ovo

t| 100g de caramelo

Caramelo

t| 300g de agiicar




t| 150g de nata
t| 50g de leite

&Mwmmo%wo@o@o

t| 50g de leite condensado
t| 150g de agua

M&W:
Qeeu:a de Una

# Coloque as uvas e a 4gua em uma panela sobre fogo médio;
# Apos levantar fervura, deixe por 15 minutos;

# Desligue o fogo;

# Passe o liquido formado e as uvas por uma peneira;

# O que sobrar na peneira, reserve em um copo;

# Pegue as cascas que sobraram na peneira e passe por um
mixer €, depois pela peneira novamente, despejando na panela
junto ao que foi peneirado anteriormente;

# Com o fogo ainda desligado, adicione o aglicar e as raspas de
limao;

# Leve ao fogo, e deixe chegar no ponto desejado;

# Armazene em um pote fechado dentro da geladeira até o
consumo.

Gamwﬁw de Chocolate Branco e Una

# Corte os chocolates em pedacos pequenos e coloque em um
recipiente,;

# Em uma panela leve o creme de leite ao fogo para aquecer,
até proximo de levantar fervura;

# Despeje o creme de leite quente sobre o chocolate e deixe
por 5 minutos até derreter o chocolate;

# Apos esse tempo, misture até ficar bem homogéneo;

# Entdo, use um mixer para emulsionar melhor a ganache;




# Ainda com o mixer, adicione a geleia de uva e bata até ficar
bem homogéneo e liso;

# Leve para a geladeira em um pote fechado ou coberto com
plastico filme em contato;

# Deixe descansando por, no minimo, 2 horas.

Massa Ueluet

| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
: # Adicione o suco de limio ao leite e deixe descansando; :
| # Pré aquega o forno a 200°C; |
| . .. . , ’ !
i # Em uma batedeira, adicione a manteiga e o aglcar e bata até i
I . . I
| ficar uma mistura bem clara e com aumento de volume; |
| |
i # Em um recipiente separado, quebre um ovo por vez e depois i
| |
. junte os 4 ovos; .
| |
| # Dé uma leve batida nos ovos, apenas para eles ficarem |
i homogéneos; !
| |
! # Adicione os ovos dos poucos na mistura de manteiga e |
' dcucar, '
| |
E # Quando tudo estiver homogéneo, desligue a batedeira; !
| # Agora com um fovet, acrescente a farinha e o chocolate em |
| p6 peneirados, e o leite com o limio em 3 partes; |
| # Misture até ficar homogéneo com cuvidado para nio bater em |
| |
i excesso, i
| . . , |
. # Quando terminar as 3 etapas da farinha, chocolate em pé e .
! . . . , . , . !
. leite, adicione o fermento quimico e homogeneize a mistura; .
| |
| # Despeje a massa em assadeiras iguais; |
s massas devem ter 0 mesmo pes ume;

| # As massas devem ter o o peso/vol |
: # Leve ao forno pré aquecido e deixe cerca de 35 a 40 minutos !
| b |
a 200°C;

1 ’ 1
: # Quando as massas estiverem prontas, tire-as do forno; :
| # Deixe esfriar um pouco; |
| . |
. # Desenforme cada disco da massaq; .
| |
| # Deixar esfriando fora da geladeira. |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |




# Coloque o aglicar em uma panela de fundo grosso, e deixe
ele derreter completamente;

# Adicione a manteiga, misture bem;
# Adicione a nata e o leite a mistura;
# Misture até ficar homogéneo;

# Deixar esfriando fora da geladeira.

T)’u:(’:emneam

# Adicione as claras e o aglicar a um recipiente que seja
resistente a calor (metal ou vidro);

# Leve em banho-Maria, e fique misturando até todo o aciicar
dissolver e chegar a 70°C;

# Entio, leve as claras e o actlicar a batedeira e bata em
velocidade alta até o merengue atingir ponto de bico firme e
nao estar quente;

# Apos isso, acrescente a manteiga em ponto de pomada aos
poucos;

# Quando tudo ficar homogéneo, adicione o caramelo salgado
e bata mais um pouco.

Wlonﬁagam

# Cubra uma forma com plastico filme e coloque um disco da
massa, faca uma cinta de contencio com o buttercream de
caramelo;

# Umedeca a massa com a calda de leite condensado e 4gua;
# Apos isso, despeje um pouco da geleia de uva para criar uma
leve camada de geleia e espalhe por todo o bolo;

# Com uma manga de confeitar, cubra a superficie do bolo
com uma camada de ganache;

# Coloque mais geleia por cima da ganache;

# Adicione o outro disco de bolo e umedeca com a caldq;

# Deixe descansando na geladeira.
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# Coloque o buttercream em uma manga de confeitar;
# Passe o buttercream por todo o bolo;

# Alise com uma espétulo;
# Faca a decoracio de sua escolha.



Charuto de repolho com recheio de
arroz de batata e carne
Por Kayllane Nunes da Silva Joaquim
“0 que me levou a elaborar essa receita, acontecen depois de tanto

pensar emumpreparo que nunca tenha sido feito, o que resulfou na substituicio
do arroz por grios de batatas.”

Ing&wﬂenfu

t| 700g de repolho branco
t| 550g de batata inglesa
t| 430g de tomate

t| 215g cenoura




t| 175g de acém

t| 100g de cebola branca

t| 60g de pimentio

t| 30g de ketchup

t| 6g de cebolinha

t| 6g de caldo industrializado sabor carne

t| 5g de aglicar

t| A gosto: chimichurri, colorau, cominho, paprica defumada,
pimenta calabresa, sal e tempero Edu Guedes

Modo de preparo:

# Em uma panela de pressio adicione a carne, o suco de
tomate, cenoura, cebolq, pimentao, sal e temperos.

# Em seguida, cozinhe por 15 minutos apés a panela pegar
pressao;

# Reserve o caldo com os legumes e passe no liquidificador ou
processador até que fique um liquido homogéneo. Separe um
pouco do caldo para usar como molho e finalizar o prato;

# Com auxilio de pinga e/ou garfo, desfie a carne;

# Adicione a carne desfiada em uma panela, junto com o caldo
processado e os grios de batata cozidos;

# Leve ao fogo e deixe até o caldo com a carne e grios de
batatas redvzir;

# Cozinhe as folhas de repolho em 4gua abundante até que ela
amoleca um pouco. Retire-as da 4gua e reserve;

# Com o auxilio de uma colher, pegue uma porcio do recheio e
coloque em cima da folha de repolho. Enrole a folha formando
um charuto;

# Pegue um pouco do caldo que foi reservado e adicione o
aglicar e o ketchup, mexa até ficar homogéneo;

# Finalize selando os lados do charuto do repolho no azeite e
jogue por cima o molho agridoce e as cebolinhas cortadas em
aneis.
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# Ajuste o sal, se necessirio, e sirva.

sequinhas;



Croquetas de cebola caramelizada com
bacon e sour cream de manjericio

Por Marina Umbelino Varela

“As croquetas de cebola caramelizada foram criadas para unir a
crocancia das croquetas com o sabor adocicado da cebola caramelizada. 4
receita surgiu como uma forma de reinventar o tradicional petisco espanhol,
trazendo o contraste entre o salgado e o doce. 4 cebola passa por um processo
de caramelizacio, que traz uma suavidade tinica, tornando a croqueta ainda
mais saborosa e aromuitica.”




t| 300g de leite

t| 200g de cebola branca

t| 120g de farinha de trigo

t| 120g de ovo

t| 100g de farinha panko

t| 60g de bacon

t| 20g de manteiga

t| A gosto: noz moscada, pimenta do reino e sal

Sour Cream de Manjericio

t| 100g de cream cheese

t| 30g de suco de limao

t| 20g de creme de leite

t| 5g de folhas de manjericio

M&Wo:

Croguetas

# Corte a cebola em tiras e o bacon em cubos e reserve;

# Em uma panela fria, coloque o bacon em cubos e leve ao
fogo baixo para que ele solte a gordura;

# Quando o bacon estiver bem frito, adicione a cebola com
uma pitada de sal mexendo sempre até que ela fique levemente
caramelizada;

# Quando a cebola estiver pronta, adicione a manteiga e a
farinha de trigo. Homogeneize e deixe essa farinha cozinhar
bem;

# Coloque o leite aos poucos, mexendo com o auxilio de um
fouvet, até que vire um creme espesso;

# Ajuste o tempero com sal, pimenta e noz moscada;




# Reserve este creme na geladeira com pléstico filme em
contato até que fique totalmente gelado;

# Molde os croquetes em bolinhas de 25¢g;

# Passe na farinha de trigo, nos ovos batidos e, por fim, na
farinha panko;

# Frite por imersio no 6leo a 170°C até que fique dourado;
# Disponha a fritura em um papel toalha, para retirar o
excesso de dleo.

Sour Cream de Manjericio

| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
I e .. . , !
. # Coloque o manjericio higienizado em uma panela com agua .
| . |
i fervendo durante § segundos. Em seguida, remova-os e coloque- i
| , |
. os na 4gua gelada com gelo; .
! . . . i
' # Em um mixer junte o cream cheese, o creme de leite, parte do .
! . ~ . . ~ !
| suco limdo e o manjericio branqueado; |
| |
| # Bata até que o manjericio fique triturado; |
! # Coloque sal e a pimenta do reino moida; |
E # Leve a fogo médio até reduzir pela metade; i
| # Dissolva duas colheres de amido de milho na parte do suco de |
| limdo reservado; :
.« . . . . |

| # Adicione o amido dissolvido ao molho € mexa no fogo alto i
. |

| sem deixar que grude na panelq; i
| |
. # Reserve; .
| |
| # Sirva as croquetas ainda quentes em um prato de sua escolha |
! e despeje o sour cream por cima. |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |




Entremet de limao

Por Leticia Machado dos Santos

“O entremet de limdo, é uma sobremesa cldssica da confeitaria
francesa, composta por vdrias camadas que combinam diferentes texturas e
saberes. Normalmente, inclui uma base crocante, mousse leve de limio, uma
camada de geleia ou gelatina de lim3o e uma glagagem que da o acabamento.
‘Escothi o entremet de limio para a prova prdtica porque ele traz uma boea
oportunidacde de explorar técnicas de confeitaria e trabalhar na apresentacio
de um prato mais sofisticado. Acredito que, mesmo sendo um desafio, é uma
chance de aprender e melhorar minhas habilidades.”




Geleia de Limio
t| 70g de maci verde
t| 60g de acticar
t| 60g de suco de limio siciliano
t| 50g de maci
t| 40g de suco de limao Taiti

Mousse de Limao

t| 200g de chantilly

t| 200g de chocolate branco

t| 100g de creme de leite

t| A gosto: raspas de limio siciliano

Cobertura

t| 200g de chocolate branco
t| 259 de dleo de coco
t| A gosto: corante amarelo

M&W:
Geleia de Limao

# Em uma tabua, corte as magis em pequenos pedacos;
# Em uma panela, coloque as magis, o suco dos limdes e o
acucar;

# Leve a fogo baixo e mexa constantemente até ganhar
consisténcia de geleia;

# Reserve na geladeira em pote hermético.

Mousse de Limao

# Em banho-Maria, derreta o chocolate, e apds derretido,
adicione o creme de leite e as raspas de limao;




# Em um pote separado, bata o chantilly;
# Incorpore o chantilly aos poucos na ganache de chocolate
branco.

Montagem
# Coloque a geleia em pequenas formas de silicone e leve ao
freezer até firmar;
# Acrescente a mousse na forma com formato de limio e
encaixe o pedaco da geleia firme em seu centro;
# Leve-a ao congelador e espere a mousse firmar;
# Em outro recipiente, derreta o chocolate branco e junte o
6leo de coco para afinar e o corante;
# Em seguidd, banhe os seus enfremets.




o foeram utilizadas ervas frescas

~

Por Deyse Alves Nascimento

recheado e confitados

do bacon. ‘Para finali

paratrazer cores no prato.”

“Essareceita tem o proposito principal de utilizar os diferentes tomates

como ingrediente principal de destaque. ‘Foram utilizados temperos e mothos

paraagregar mais sabor etextura. ‘Foifeita umamassa caseira, leve e também

crocdncia

teve a

34

Fagottini com surpresa de tomate

..................................................................................................................................................................................



Iugm&'znfu:

t| 100g de tomate
t| 1g de sal

TO‘M'G%

Tomates ewq,-a& eon@éea&w
t| 350g de tomate cereja
t| 10g de alho
t| A gosto: manjericdo, tomilho, alecrim, orégano, pimenta
calabresa e sal
{l Azeite até cobrir as tomates.

t| 300g de farinha de trigo
t| 180g de ovo

t| 35g de azeite

t| 5g de sal

Bechamel

t| 2279 de leite

t| 100g de cogumelo champignon fatiado

t| 47g de cebola branca

t| 25g de cebolinha

t| 24g de manteiga

t| 20g de bacon

t| 20g de farinha de trigo

t| 4g de queijo gorgonzola

t| 0,5g de cravos-da-india

t| A gosto: noz moscada, pimenta do reino e sal




Tomate ewq,—a

# Em uma assadeira coloque a tomate cereja, manjericio,
tomilho, alecrim, orégano, pimenta calabresa, alho, azeite e sal,
tudo a gosto, misture tudo e leve ao forno em temperatura a
180°C, por aproximadamente 1h;

# Reserve até esfriar e depois armazene em um pote de vidro,
deixando apurar por 3 dias (guardar até duas semanas na
geladeira).

# Numa tigela grande de vidro, misture a farinha de trigo com
o sal e abra um buraco no centro;

# Em uma tigela pequena, quebre ovo a ovo para verificar a
qualidade. Em seguida, coloque os ovos no meio da farinha com
sal e misture tudo até formar uma bola e lisq;

# Polvilhe a bancada de farinha onde ira transferir a massa.
Amasse bem até a massa ficar firme e lisq;

# Em seguida, embale a massa em plastico filme e leve para a
refrigeragio por aproximadamente uma hora;

# Coloque agua salgada para ferver;

# Polvilhe a bancada e coloque a massa sobre a bancada
polvilhada;

# Com um rolo abra a massa até ficar transparente, que dé
para ver a mio do outro lado e corte em formato quadrado,
(veja se a massa cobre a tomate);

# Coloque a massa aberta para cozinhar na dgua salgada
fervente por 3 a 4 minutos.

Tomate Tradicional

# Corte a tomate em rodelas e tire todas as sementes;
# Depois asse na Air fryer a 180°C durante 3 minutos. Observe
com cvidado pois é para a tomate ficar o/ dente, e nio mole.




Bechamel

# Corte a cebola ao meio e espete o cravo-da-india nelo;

# Corte um pedaco de noz moscada e coloque no leite liquido;
# Em uma panelaq, leve tudo ao fogo e assim que ferver,
desligue, reserve e deixe esfriar um pouco;

# Em outra panela, derreta a manteiga, coloque a farinha e
mexa até a mistura ficar levemente dourada;

# Coloque o leite aromatizado aos poucos, mexendo com o
fouet, até engrossar;

# Acrescente cogumelos e queijo gorgonzola;

# Quando derreter, tampe e reserve.

’chcm
# Corte em cubos bem pequenos e leve para fritura até dourar
para ficar crocante;
# Retire os bacons fritos e disponha sobre papel toalha.

Wﬂﬁagzm.
# Em um prato fundo, coloque a massa no centro, depois a
tomate assada e preencha com o molho;
# Em seguidaq, coloque o bacon e a rodela da tomate assada;
# Faca uma trouxinha e amarre com a cebolinha;
# Ao redor da massa, adicione as tomates confitadas.




Galinhada com manga e salada de
manga com kiwi e geleia de morango
Por Sthefany da Costa Demétrio

“A galinhada é um prate tradicienal brasileiro, especialmente popular
em regides como Goids e Minas Gerais, que mistura arroz e frango cozidos
juntos, abservendo todos os sabores dos temperos e caldos. Com raizes na
culindgria simples do interior, a galinhada remonta as praticas de aproveitar
ao maximo ingredientes regionais. A4 versio com manga agrega um toque
tropical e moderno ao prato, equilibrando a suculéncia do frange com o
frescor e dogura da fruta, comum em pratos brasileiros que combinam doce e




t| 1000g de coxa de frango

t| 500g de arroz

t| 300g de manga madura

t| 100g de cebola branca

t| 30g de dleo

t| 12g de alho

t| A gosto: coentro, pimenta e sal

Modo de preparo:

# Descasque e corte as mangas em cubos e reserve;

# Na panela de pressio, refogue a cebola e o alho no dleo;
# Adicione o frango e refogue até dourar levemente;

# Adicione o sal e a pimenta;

# Coloque 150g de dgua e cozinhe na pressio por 15 minutos;

# Retire o frango da panela e leve a air fryer por 10 minutos a
200°C ou até dourar;

# Na mesma panela de pressio, adicione o arroz e ajuste o sal
€ a pimenta;

# Acrescente 200 gramas de manga e agua suficiente para
cozinhar o arroz;

# Coloque o frango de volta na panela e cozinhe sob pressio
por mais S minutos apés pegar pressao.

Montagem
# Coloque uma por¢io de arroz com frango e cubos de manga
no prato,
# Posicione duas coxas de galinha no prato;
# Decore com uma flor de manga e geleia de morango e sirva.




Guioza de frango acompanhado de
creme de milho e empanado de raiz de
cebolinha

Por Sara da Costa Castro
“Eume inspirei em um prato tipico da minha regiso, a saltenha, sendo
um salgado frito ou assado recheado de galinha picante. Além disso, pensei
no prato creme de milho com frango a milanesa. 4 ideia surgiu do guioza, que

me remeteu a uma saltenha, e do creme de milho, que me remetew ao frango a
milanesa com creme de milho.”

r—_'-'

t| 130g de farinha de trigo
t| 120g de 4gua recém-fervida




t| 1000g de filezinho de frango
t| 100g de cebola branca

t| 100g de tomate

t| 50g pimentio

t| 12g de alho

t| A gosto: pimenta do reino e sal

Creme de Millo

t| 250g de leite

t| 170g de milho cozido
t| 100g de cebola branca
t| 15g de manteiga

Raiz de Cebolinka.
t| 20g de farinha de trigo
t| 10g de raiz de cebolinha

t| A gosto: sal
t| Oleo para fritar

Modo de preparo:

# Tempere o frango com uma pasta de pimenta do reino, alho
esmagado, sal, vinagre, azeite, colorau e reserve;

# Corte os legumes em brunoise e reserve;

# Em um refratario, junte a farinha de trigo sem fermento, 4gua
recém fervida e uma pitada de sal, e misture tudo até obter uma
massa lisa e uniforme. Deixe descansar enquanto prepara o
recheio;

# Aquega uma panela, coloque um fio de dleo e o frango e
deixe cozinhar em fogo baixo com a panela tampada, até o
frango cozinhar;
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Kimchi

Por Miriam Kessya Diogo Aires

“0 kimchi é um prato tradicional da culindria coreana que utiliza a
acelga como ingrediente principal na sua preparacio além do gochujang
(pasta de pimenta coreana), caldos e outros vegetais. ‘Para a elaboragio da
receita foi escolhida a versio do kimchi vegano onde foi substituido o motho
concentrado de peixe por shoyu e temperos, além de abacaxi que trouxe acidez e
um leve contraste de docura tornando a conserva uma enirada leve para ser
servida tanto como uma entrada como cem um acompanhamento de um prato

principal.”




t| 1500g acelga

t| 300g de sal

t| 200g de cenoura

t| 100g de cebola branca fatiada
t| 30g de cebolinha

t| 15g de agiicar

Molho

t| 150g de pimentio vermelho sem sementes

t| 300g de abacaxi sem o talo

t| 100g de cebola branca

t| 50g de gochujang (pasta de pimenta coreana)
t| 30g de gengibre fresco

t| 30g de molho shoyu

t| 15g de agicar

t| 12g de alho

t| 5g de sal

M&Wo:

# Separe as folhas da acelga, descartando as que estio ruins;
# Higienize as folhas e corte-as ao meio;

# Em seguida, corte na metade novamente, retire o talo branco
e elimine;

# Corte as folhas em pedagos grandes;

+# Em uma bacia, coloque um punhado de acelga com uma
colher de sopa de sal e mexa bem;

# Repita o processo até acabar os pedacos cortados;




# Reserve a hortalica em sal por cerca de 4 horas, mexendo
bem com as mios a cada hora. Essa etapa é importante para
que as folhas desidratem e amolegam;

# Apos esse periodo, lave bem a acelga em 4gua corrente friq,
enxaguando entre as folhas;

# Utilize um escorredor para retirar toda a 4gua da hortalica;
# Higienize os demais vegetais e enxdgue bem;

# Faga chips de cenoura com a ajuda do mandolin.

# Misture a cenoura, cebolinha, cebola e a acelga e adicione 1
colher de sal e de aglicar e deixe agir de 10 a 15 minutos.

Molho

| # Adicione todos os ingredientes do molho cortados no |
i liquidificador e processe até ficar homogéneo; i
| # Misture o molho junto a todos os ingredientes e coloque em |
| embalagem de vidro vedado, e deixe de 1a 2 dias fora da |
| geladeira em local fresco e ventilado e depois leve para a |
| geladeirg; |
! # Consuma gelado ou em temperatura ambiente. |




Lombo suino ao molho de laranja

Por Ravi Leite Cavalcante Colago Formiga

“Essa receita de lombo suino ao motho de laranja surgiu da ideia de
combinar a carne suculenta do lombo com o sabor fresco e levemente doce da
laranja. 4 propesta é criar algo simples, mas com um toque especial. ‘O motho
de laranja ajuda a suavizar o sabor mais forte da carne e traz um equilibrio
perfeito entre o doce e o salgado, sem complicar o preparo. ‘F uma opcio fdcil e

teliciosa.”




Lombo Suino

t| 1000g de lombo suino

t| 400g de laranja

t| 250g de vinho branco

t| A gosto: pimenta calabresa, pimenta do reino e sal

t| 800g de laranja

t| 120g de agua

t| 100g de agtcar mascavo

t| 15g de amido de milho

t| A gosto: pimenta do reino e sal

M&W:
Lombo Suino

# Esprema as laranjas para que se obtenha o suco;

# Coloque os pedacos de lombo em um recipiente fundo para
que possa ser marinado;

# Tempere com sal, pimenta do reino ralada, pimenta calabresa
e em seguida despeje o suco de laranja até que a carne esteja
submersa. Reserve por uma horg;

# Em seguida, retire o lombo da marinada e coloque a carne em
uma forma funda. Despeje o vinho branco, e cubra com papel
aluminio;

# Coloque a forma no forno pré-aquecido por 10 minutos a
180°C;

# Deixe no forno por uma hora a 220°C.

Molho de Laranga

# Esprema as laranjas para que se obtenha o suco;
# Separe cerca de Y% desse suco;




# Coloque o aglicar mascavo e a d4gua em uma panela grande e
ligue o fogo baixo até dissolver;

# Em seguida, despeje o suco de laranja e misture;

# Coloque sal e pimenta do reino ralada, leve ao fogo e deixe
reduzir pela metade;

# Dissolva duas colheres de amido de milho no suco reservado;
# Adicione o amido dissolvido ao molho € mexa ao fogo alto
sem deixar que ele grude na panela. Reserve;

# Sirva o lombo ainda quente em uma travessa de sua escolha e
despeje o molho de laranja.




Manjar de jerimum

Por Thiago Paixio da Silva

“Para valorizar e trazer elementos da memoria afetiva e pepular. 0
manjar de jerimum é uma preparacio que foge ao comum, mantendo
combinagdes ja muito usadas. 4 introducio do praliné de sementes de jerimum
ressalta ainda mais o uso integral do elemento principal e a cocada mole traz
mais uma camada de textura para ¢ prate junto com um doce pastoso de
abobora. ‘O equilibrio enire essas nuances resulta numa sebremesa que
surpreende em um dulger no ponto certo e muito aromdtico.”




t| 400g de leite de coco
t{ 300g de jerimum

t| 200g de leite

t| 150g de acticar

t| 90g de amido de milho
t| 1g de sal

Praliné de Semente de W
t| 200g de aciicar
t| 100g de sementes de jerimum

Cocada Mole

t| 200g de creme de leite
t| 200g de coco ralado
t| 50g de acticar

M&Wo:

Yna.n(}u- de gu-umm.
# Cozinhe o jerimum em agua até que fique bem macio;
# Escorra e bata no liquidificador até obter um puré liso;
# Em uma panela, misture o puré de jerimum, o leite de coco, o
leite, o aglicar, o amido de milho e o sal. Mexa bem para
dissolver o amido;
# Leve ao fogo médio, mexendo constantemente até a mistura
engrossar e comegar a soltar do fundo da panelq, por cerca de
10 minutos;
# Despeje a mistura em uma forma umedecida e em seguida,
leve a geladeira por, pelo menos, 4 horas ou até firmar.




Praliné de Semente de 8@%

# Limpe as sementes de jerimum em 4gua corrente, seque-as e
reserve;

# Em uma panela, coloque as sementes de jerimum, o aglicar e a
agua, e leve ao fogo médio, mexendo até o aglcar dissolver;

# Continue cozinhando até que a mistura atinja uma cor ambar
e as sementes estejam caramelizadas. Isso deve levar cerca de
10 a 15 minutos;

# Despeje a mistura em uma superficie untada com éleo para
esfriar;

# Apos esfriar, quebre em pedacos pequenos ou triture para
obter uma textura de praliné.

Cocada Mole

# Em uma panela, misture o coco ralado, o leite condensado e o
creme de leite;

# Cozinhe em fogo médio, mexendo sempre, até a mistura
comecar a soltar do fundo da panela e obter uma consisténcia
cremosa, em torno de 10 a 15 minutos;

# Retire do fogo e deixe esfriar.

Doce Pastoso de Wm

# Peneire o jerimum cozido e misture com o aglicar e o creme
de leite;

# Cozinhe em fogo médio até comecar a encorpar e levemente
soltar do fundo da panela.

@ Sugestio para servir: polvilhar canela.




Omelete de cebolinha

Por Lucas Gabriel Gomes do Nascimento

“Cada passo era novo, cada possibilidade, um convite para o
! hecido.”

t| 100g de cebolinha
t| 75g de pimentio

t| 75g de tomate

t| 60g de ovo

t| 5g de queijo coalho

Modo de preparo:
# Unte uma frigideira com manteiga e espere ela derreter;
# Quebre o ovo e jogue uma pitada de sal;

52




# Adicione os outros ingredientes e espere a parte de baixo
comecar a fritar;

# Quando o lado de baixo estiver do gosto desejado, vire o
omelete e espere até que o mesmo acontega;

# Coloque a omelete em um prato e ponha a fatia de queijo
codlho em cima da omelete;

# Passe o macarico no queijo para que fique crocante;

# Sirva.




Panqueca de espinafre recheada com
frango desfiado e coberto com molho
de mostarda e mel

Por Matheus da Silva Inocéncio
“q ideia foi. trazer o protagonismo do ingrediente na massa pois no
recheio ele sempre aparece meio escondido, entio inspirado no desenho

“Popeye’, a panqueca leva espinafre na sua massa trazendo uma cor diferente
pramassa e mais cor ao prato.”




