N
INGREDIENTES MODO DE PREPARO .

® 1 xicara (cha) de arroz lavado ® | eve o0 arroz ao fogo na panela de pressao com a agua, 0s cravos e a
® 5 xicaras (cha) de agua canela.
. = . . . ~ =

6 cravos da India e Tampe a panela e deixe por 10 minutos na presséo (s6 conte o tempo
® 1 pau de canela grande depois que a panela comeca a fazer barulho).

. 1o ) .
1 xicara (cha) de leite ® Enquanto cozinha, bata no liquidificador uma xicara de leite e uma

® 1 xicara (cha) de leite em p6 xicara de leite em p6, por 3 minutos.

® 1/2 vidro de leite de coco ) _ ) B ) .

® Apods os 10 minutos de pressao, o arroz ja devera estar cozido. Junte a
mistura de leite e o leite de coco e deixe ferver por mais cinco minutos,

® Canela em p6 para polvilhar. em fogo baixo, sem secar demais o arroz.

® Adocante a gosto

® Despeje num recipiente, polvilhe a canela em p6 e adoce sem exagerar.

CUIDADO PARA NAO EXAGERAR NA ‘COMILANGA’. COMA DEVAGAR E CURTA AS COMPANHIAS.
DESFRUTE DOS ALIMENTOS SEM PRESSA, ASSiM SEU ORGANISMO DARA SiNAiS MAiS CLAROS > 4
QUANDO ESTIiVER SACIADO E VOCE EVITARA COMER MAIS DO QUE O NECESSARIO. 4 -—"
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INGREDIENTES MODO DE PREPARO "y

® 3 unidades de ovo

® Bata no liquidificador os ovos, 3 xicaras (cha) de leite, o

® 5xicaras (cha) de leite queljo ralado, o milho, a rapadura ou acicar mascavo e o
® 40 gramas de queijo ralado coco ralado.

® 6 xicaras de milho (natural), retiradas da espiga
® 1 xicara (cha) de rapadura ralada ou aclcar mascavo

® Em sequida, adicione o restante dos ingredientes aos
poucos no liquidificador.

® 1 xicara de coco ralado
® 1 colher (sopa) de manteiga ® Bata mais um pouco.

® 3 colheres (sopa) de farinha de trigo
® 1 colher (sobremesa) de fermento quimico em pé

\n%
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® Asse em uma forma untada e depois de pronto, espere
esfriar e corte em fatias.

RENDE 12 PORGOES

CUIDADO PARA NAO EXAGERAR NA ‘COMiLANGA’. COMA DEVAGAR E CURTA AS COMPANHIAS.
DESFRUTE DOS ALIMENTOS SEM PRESSA, ASSiM SEU ORGANISMO DARA SiNAiS MAiS CLAROS
QUANDO ESTiVER SACIADO E VOCE EViTARA COMER MAiS DO QUE O NECESSARIO.
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l ‘ 0 MilHO € RiCO EM CARBOIDRATOS, SENDO ASSiM UM ALIMENTO ENERGETICO. TAMBEM CONTEM FiBRAS, * )
ESPECIALMENTE AS DO TiPO iNSOLUVEL QUE CONTRIBUEM PARA O BOM FUNCIONAMENTO iNTESTINAL. ” <

DiCA IMPORTANTE

Para o consumo em saladas, assado ou cozido, prefira os graos

_ ) ) _ O milho & um produto que exige refrigeracao, pois,
mais novos. Neste caso, o “cabelo” do milho, preso na ponta da . . .
em condicdo ambiente, perde rapidamente o sabor

espiqa, apresenta-se com cor brilhante e transparente . . .
P1ga, ap P adocicado, ficaduro e “farinhento” e pode

(cristalina). Ja o milho para mingau, angu, pamonha e outros . .
deteriorar-se. Dentro da geladeira, conserva-se no

pratos semelhantes, deve ser mais desenvolvido. Neste caso, o _ . .
maximo por 3 dias.

“cabelo” do milho apresenta-se com cor amarronzada, sem
brilho e seco.

. Il
\/\/X A PiPOCA € UMA OPCAO MUITO iNTERESSANTE DO PONTO DE ViSTA NUTRiCiONAL. VALE A PENA iNVESTIR NA VERSAO l“

/<( disa CASEIRA, EM QUE 0S GRAOS SAO ESTOURADOS COM POUCO OLEO OU EM PiPOQUEIRAS SEM 0 USO DO OLEO. ” | Ilu
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INGREDIENTES MODO DE PREPARO  “4.
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® " . .
250g de amendoim torrado sem casca e sem ® Coloque todos os ingredientes em um processador e trabalhe
sal a mistura até ficar homogénea.

® 100qg de farelo d ' . e
g de 1arelo de avela ® Pode servir como farofa em pequenas porgoées individuais

® 2 colheres de sopa de manteiga ou no formato que desejar
® /4 colheres de sopa de aclGcar demerara ou

mascavo ou adocante em po6 culinario de sua
preferéncia.
® 1 pitada de sal

CUIDADO PARA NAO EXAGERAR NA ‘COMiLANGA’. COMA DEVAGAR E CURTA AS COMPANHiAS.
DESFRUTE DOS ALIMENTOS SEM PRESSA, ASSiM SEU ORGANiSMO DARA SiNAiS MAiS CLAROS
QUANDO ESTiVER SACIADO E VOCE EViTARA COMER MAiS DO QUE O NECESSARIO.
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R ‘ “ € MUITISSiMO USADA COMO CONDIMENTO, SEJA iNTEIRA OU EM PO. € COMUM UTiLizA-LA EM PREPARACOES DOCES,
CREMES, PUDINS, PAES, ENTRE MUITOS OUTROS. TAMBEM PODE SER USADA EM CARNES, COMO NOS PAISES ORIENTAIS. ’ " -

DICA IMPORTANTE | |

A canela em pau é a que preserva melhor o . . .
P quep Ao armazenar, guarde em recipientes de vidro, bem limpos e fechados, em

aroma e sabor. Quando comprar, verifique se o . . .
local protegido da umidade, para preservar o aroma e o sabor da especiaria.

aroma é bem marcante, e a coloracao _ . . .
Quando for usar canela em po, retire pequenas por¢cées com uma colher limpa

marrom-avermelhada. Na canela em pg, . _ .
e seca e nao com as pontas dos dedos, porque além de aumentar a umidade

fique atento ao prazo de validade. . .
da especiaria, pode contamina-la.

A CANELA € UMA BOA OPCAO PARA REDUZIR A QUANTIDADE DE AGUCAR DA
CANJICA E DO ARROZ DOCE, E CONFERIR MAiS SABOR AS PREPARACOES.




LTINS %s GUFU
- ,(’ » VACA ATOLADA  *y .
AW " INGREDIENTES MODO DE PREPARO

® Em uma panelalarga e funda, coloque o azeite. Em sequida, acrescente a carne picada.

® 1 colher de sopa de azeite;
® 1 kg de patinho cortado em cubos; ® Sele a carne dos dois lados (se formar agua na panela, retire e reserve).

® ' ;
1/2 cebola picada; ® Acrescente a cebola picada. Tampe e deixe murchar por 5 minutos.

® 4 dentes de alho amassado;

® | tomate picado; ® Em sequida, coloque o alho amassado e frite por mais alguns minutos.
. 3 . . . .

2-co|heres de c?ha de sal ® Despeje o caldo da carne na panela, coloque o sal, a pimenta, o tomate picado e as
® Pimenta-do-reino a gosto; folhas de louro. Tampe e deixe cozinhar em fogo baixo por 30 minutos.

® Folhas de louro a gosto;

: ® Acrescente 12 pedras de gelo, tampe novamente e cozinhe por mais 30 minutos.
® 1 kg de mandioca sem casca e

cortada em pedagos meédios; ® Em sequida, acrescente a mandioca e o restante do gelo. Tampe e cozinhe por mais 30
® 24 cubos de gelo; minutos. Por Ultimo, acrescente 2 xicaras de cha de agua gelada, e cozinhe por mais 30
minutos.

® Cheiro verde a gosto.

} ® Desligue o fogo e finalize com cheiro verde fresco.

» A B

C/\&/ CUiDADO PARA NAO EXAGERAR NA ‘COMiLANCA’. COMA DEVAGAR E CURTA AS COMPANHIAS.
NS DESFRUTE DOS ALIMENTOS SEM PRESSA, ASSiM SEU ORGANISMO DARA SiNAiS MAiS CLAROS

\iA;Ai/ QUANDO ESTiVER SACIiADO E VOCE EViTARA COMER MAiS DO QUE O NECESSARIO. A
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INGREDIENTES MODO DE PREPARO 4y

® 2 canelas em pau
® 2 laranjas cortadas em rodelas ® Misture todos os ingredientes e leve ao fogo baixo por 10

_ ) minutos.
® 1 xicara (cha) de morango

® 4 fatias de abacaxi e Coe e sirva
® 4 cravos-da-india

® 1 pedaco de gengibre cortado em fatias RENDE 6 PORCOES
® 2 xicaras (cha) de aqua

® 1 xicara (cha) de aguardente
DiCA

Nl Consuma apenas uma porc¢do, pois a ingestdo de alcool em excesso é prejudicial
a saude. Se preferir, substitua a aguardente por agua.
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“ A POLPA DO FRUTO PODE SER UTiliZADA EM DiVERSOS PRATOS DA CULINARiA, TANTO EM DOCES COMO EM SALGADOS. DA POLPA MADUR *
l ‘ EXTRAI-SE 0 OLEO E O LEITE DE COCO, QUE APRESENTA ALTO TEOR DE GORDURAS, SAiS MINERAIS (COMO POTASSIO E FOSFORO) E PROTEINAS.

< DiCA Ty
A agua de coco é um excelente liquido hidratante oral.

L . . _ . Para saber se o coco maduro esta em boas condicdes é
Contém glicose e sais minerais, como sodio, potassio e cloro.

suficiente bater na casca. Se o som for oco, esta estragado.

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

® 300 ml leite de coco ® Em uma tigela, misturar o amido de milho com 100 ml de leite de coco.
® 1 colher de sobremesa amido de milho Reservar.
[ th .
3 colheres de sopa xilitol ® Colocar o restante do leite de coco na panela. Juntar o adocante, o coco
® 3 colheres de sopa coco ralado sem acglcar ralado e a misturinha de leite de coco com amido de milho.

® | evar ao fogo baixo e mexer até engrossar.

® Transferir para um prato ou travessa, esperar esfriar um pouquinhoe .



https://www.mundoboaforma.com.br/tudo-sobre-o-leite-de-coco-beneficios-como-fazer-onde-encontrar-receitas-e-dicas/
https://www.mundoboaforma.com.br/o-que-e-amido-de-milho-faz-mal-tem-beneficios/
https://www.mundoboaforma.com.br/beneficios-do-xilitol-o-que-e-para-que-serve-como-usar-e-informacao-nutricional/
https://www.mundoboaforma.com.br/13-beneficios-do-coco-para-saude-e-boa-forma-propriedades-e-dicas/
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B INGREDIENTES

® 1/2 xicara (cha) de adocante

® 5g de canela em pau

® 250qg de canjica branca crua

® 1 |eite de coco light

® 1/2 xicara de leite em p6 desnatado
® 200L de agua

® Canela em p6 a gosto

® 500ml de leite desnatado

CUIDADO PARA NAO EXAGERAR NA ‘COMILANGA’. COMA DEVAGAR E CURTA AS COMPANHIAS.
DESFRUTE DOS ALIMENTOS SEM PRESSA, ASSiM SEU ORGANISMO DARA SiNAiS MAiS CLAROS
QUANDO ESTiVER SACIADO E VOCE EVITARA COMER MAiS DO QUE O NECESSARIO.
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MODO DE PREPARD 7, -

Deixe a canjica de molho na agua por, no minimo, 2 horas.

Escorra a agua e leve a canjica em panela de pressdo com dois litros de
agua, abaixando o fogo ap6s a fervura.

Deixe cozinhar por 1 hora.
Depois, retire do fogo, deixe sair toda a pressdo e abra a panela.

Junte o leite, o leite em po, o leite de coco, a canela em pau e deixe ferver
por mais 5 minutos, adicione o adocante e mexa as vezes até ficar cremosa.

Despeje a canjica em uma tigela funda e polvilhe com canela.

Sirva morna ou fria.



https://vitat.com.br/receitas/alimentos/1201-adocante-dietetico-em-po-sostevia-lowcucar
https://vitat.com.br/receitas/alimentos/1201-adocante-dietetico-em-po-sostevia-lowcucar
https://vitat.com.br/receitas/alimentos/5490-canela-em-pau
https://vitat.com.br/receitas/alimentos/1465-canjica-branca-crua
https://vitat.com.br/receitas/alimentos/1789-leite-de-coco-light
https://vitat.com.br/receitas/alimentos/459-leite-em-po-desnatado
https://vitat.com.br/receitas/alimentos/25-agua
https://vitat.com.br/receitas/alimentos/195-canela-em-po
https://vitat.com.br/receitas/alimentos/63845-leite-desnatado-lider
https://vitat.com.br/receitas/alimentos/63845-leite-desnatado-lider

