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~__ Receitas de
panela de pressao




0 livro tradicional da cozinha brasileira

Panela de pressao

Este volume retine uma selecdo original de receitas recriadas
com base no acervo inédito do primeiro grande livro de culinaria no
Brasil: Dona Benta - Comer Bem. Sdo mais de 30 opges de carne,
arroz, massa e doce, entre outras receitas de panela de pressdo,
para preparar com rapidez, praticidade e economia. llustradas com
fotos de dar dgua na boca, as préximas paginas revelam muitos dos
segredos que fizeram de Dona Benta a obra de gastronomia

de maior sucesso nas livrarias brasileiras desde 1940.
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Tome nota

= Antesde iniciar, leia a receltacompleta e
verifique se possui todos os Ingredientes,
se ha pausas entre as etapas e qual o tempo
necessario de fervura ou de repousa antes
ou depoisdo preparo na panela de pressdo.
Assim, vocé sabera de antemdo quando
o arrez, 4 carne ou a massa, porexemplo,
estard no ponto de servir.

Separe todos os ingredientes na quantidade
indlicada na receita antes de “colocar amdo
na massa”. Caso algum esteja em falta, cheque
oquehd nadespensa ou na geladeira e

use acriatividade para fazer substituicdes.
Para garantir o cozimento adeguado,

carnes, massas ol legumes utilizados nas ,
substituictes devem ter textura semelhante a
do produto indicade na lista de ingredientes.

Receitas de panela de pressdo sdo prdticas,

faceis de fazer e em geral rapidas. Além de

pouparem tempo, ndo geram muita louga

suja. Contudo, requerem alguns cuidados:

a) Utilize uma panela segura, sem amassados,
com valvulaem ordem edesobstrufdae
borrachaem étimo estado.

Referéncia de valores utilizados
(considerando o custo total da
receita e o rendimento):

Média das medidas Xicara

utilizadas* (cha)

Liguido

Arroz 2008

Feijag 1808

Aclicar 1608 158

b) Quando recomendado na receita, reduza
o fogo apds o inicio doapito. Comece a contar
o tempo assim que a valvula comegara girar.
) Retire a pressdo sob dgua corrente ou
aguarde ser liberada naturalmente, conforme
indicacdo de cada receita.

= Este volume contém receitas praticas, que
comecam e terminam na panela de pressao,
como carne; arroz e massa Além do pré-
-preparo de alguns ingredientes (como carne-
-seca ou grao-de-bico), poucas destas receitas
exigem uma panela auxiliar ou a aberturada
panela no melo do processo de cozimento.

= 0 tempo de cozimento indicado no moda
de preparo foi testada em fogdes domésticos
e em panelas em perfeito estado. Contudo,
podevariar de acordo com a qualidade dos
ingredientes, a marca da panela e a poténcia
dachamado fogde.

= Para melhor resultado, utilize apenas
macarrdo de grdo duro. Dé preferéncia
a cortes como fusilli (parafuso).

econamico
(o)

Colher Colher Colher
(sobremesa) (cha) (zafé)

200 ml 15 mi 10 ml & ml 3ml

10g 6 B

* Exceto quando especificado na lista deingredientes, todas as medidas em xlcara utilizadas neste volume sa0 niveladas;
05 ov0s si0 de tamanho médic-grande (58 a 60 g com a casca), o.agicar é refinado; 45 medidas em colhier sda med{as
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Cacdo

pratico

Tempo: 20m|n(+ repouso) Rendimento: 6 a8 porgdes Custo:$

Ingredientes

1 kg de cagdo fresco em postas

2 colheres (sopa) de suco de limdo
2dentes de alho triturados

Sal e pimenta-do-reino

4 colheres (sopa) de azeite de oliva

1cebola média cortada em cubos,
enxaguada e escorrida

3 tomates maduroes picados
(cerca de 350 g)

4 colheres (sopa) de coentro picado
(e um pouco mais para decorar)

34 de x(cara {chd) de molho de tomate

1 colher (café) de pdprica doce
ou picante

1vidro (200 ml) de leite de coco

Modo de preparo

1. Tempere o cacdo com g sucode limdo, oalho e sal
e pimenta gosto. Deixe marinar por % hora,

2. Unte o fundo e a lateral da panela com metade do
azeite e distribua a cebola, as postas de cagdo, 0
tomate e o coentro. Cubra com o molho de tomate
esalpique a paprica. Regue com o leite de cocoe o
azeite restante, tampe e cozinhe por 3 minutos apés
comecaraapitar.

3. Aguarde s minutos e libere a pressdo sobagua
corrente. Polvilhe coentro a gosto e sirva com arroz
e farofa de farinha de mandioca.

Observagdo

Experimente aproveitar o caldo que se forma para
preparar um pirdo de farinha de mandioca.

Bife rolé de lagarto

Tempo: 35min Rendimento: 6 a8 porgdes Custo:s

Ingredientes
12 bifes pequenos de lagarto
(de 80 a 90 g cada)
1cebola pequena picada
2dentes de alho amassados
Sal e pimenta-do-reino

300 g de filé de frango cortado
em 12 tiras

12 tiras de bacon (cercade 8 cm de
comprimento cada)

12 vagens divididas ao meio ou
12 ervilhas-tortas, sem pontas e fios

2 colheres (sopa) de 6leo

3 tomates picados (cerca de 350 g)
1cebola média em rodelas
1xicara(chd)de dgua quente

Y xfcara (chd) de cheiro-verde

Modo de preparo

1. Disponha os bifes entre filme plastico e bata neles
com o martelo para abrirem um pouco. Tempere com
acebola, o alho e sal e pimentaa gosto.

2. sobre cada bife, coloque 1 tira de filé de frango,

1 de bacon e 2 metades de vagem ou 1 ervilha.
Enrole e prenda com palitos.

3. Aqueca a panela untada com o 6leo (fundo e lateral)
e dolre os rolinhos em fogo alto,

4. Adicione o tomate, a cebola e adgua quente, tampe
e cozinhe por 20 minutos em fogo médio apos o
infcio do apito.

5. Retire a pressdo sob dgua corrente e leve de volta ao
fogo para apurar o molho até o ponto desejado

6. Ajuste o sal, salpique o cheiro-verde e sirva,



Ingredientes
1pecade picanha sem excesso
de gordura (1,3 kg)

400 g de mandioca cozidaem
pedacos pequenos

150 ¢ de linguiga calabresa
ralada grosso

100 g de queijo provolone
em palitos

3 colheres (sopa) de dleo

1cubo de caldo de picanha
1colher (cha) de sal
1elsxlcara{chd) de dgua quente

Picanha recheada

Tempo: 1h Rendimento: 6 a8 porgdes Custo s

Modo de preparo

1. Com uma faca afiada, faga uma cavidade na picanha
(comecando pelo lado mais largo), abrindo-a comao
urn envelope. Cuide para ndo perfurar o fundo e
as laterais.

2. Recheie a cavidade com os pedagos de mandioca,
alternando com a calabresa e o provolone.

3. Feche a abertura com barbante culinario.

4. pqueca a panela untada com o 6leo (fundo e lateral)
edoure a picanha de todos os lados.

5. Adicione o cubo de caldo esfarelado, 0 salea dgua
quente, tampe e cozinhe em fogo médio-alto por
40 MiNUtos apos comecaraapitar.

6. Aguarde a pressdo ser liberada naturalmente,
fatiea picanhaesirva
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Alcatra com legumes

Tempo: 25min Rendimento: 4 a6 porgbes Custo: s

Ingredientes Modo de preparo

__ lcolher(sopa) de azeite de oliva 1. Aqueca o azeite e refogue acarne eo alho em fogo
; ke de alcatra cortadaem alto até dourarem (cerca de 10 minutos).
cubos pequenos 2. Salpigueafarinha e refogue por mais 1 minuto.
2dentes dealho triturados 3. Junte a dgua quente, o caldo de carne, os legumes,
1 colher (sopa) de farinha de trigo acebalae ovinho. Tampe e cozinhe por 5 minutos
1eaxicara(chd) de em fogo médioapos o infcio do apito.
dgua guente 4. Aguarde a pressdo ser liberada naturalmente,
1cubo de caldo de carne ajuste o sal, tempere com pimenta e cheiro-verde

1 xicara(chd)de cenoura em a gostoesirva.
palitos grossos

1xicara(chd)de vagem (sem
pontas e fios) cortada em 3

1cebola grande cortada em gomos
1 xicara (chd) de vinho tinto seco
Sal, pimenta e cheiro-verde

Coxdo mole com ervilha

Tempo: 35min Rendimento: 8 por¢Bes Custo: $

Ingredientes Modo de preparo
2 colheres (sopa) de dleo 1. Agueca o dleo e doure levemente a cebola e o alho.
1cebola média picada junte a carne e refogue em fogo alto por cerca de

3 dentes de alho triturados 10 minutos. Tempere com sal e pimenta a gosto,

1kg de coxdo mole em cubracom ‘a ;gua quentg, tampe a pan.elra.e cosz}e

cubos pequenos em fogo médio por 20 minutos apds a inicie do apito.

Sal e pimenta-do-reino 2.Retirea press?a sobdgua colrren;e e leJnte as ervilhas
i i . eoto .Tampe (0]

1e ¥ dexicara(chd)de dgua quente Ct .mate s éds p’ e evc? Frsaioe

| T T s el médio por 5 minutos apos voltar a apitar,

| xicara (chd) de ervilhas frescas 3. Abra a panela depois de liberar a pressdo sob

! ou descongeladas ‘ i
) 4guacorrente e, se necessdrio, deixe o molho
1latade tomates pelados picados

e com todo o suco (400 g) SRty polict _
Y, xicara (chd) de cheiro-verde picado 4. Salpique ochsirgvarde estiva.

. o e ,
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Feijdo-branco com
egumes e |linguica

Tempo; 40min (+ tempo parademolhar) Rendimento: 6 a8 porcdes Custo: s

== Ingredientes Modo de preparo
1xfcara (chd) de feijdo-branco 1. Deixe o feijdo de molho na agua quente por 2 horas.
lavado e escorrido 2.Frite a linguica, a cebolae o alho no dlec até
3 xicaras (chd) de dgua quente dourarem levemente. Adicione 1 litro da dgua quente
para demolhar e 0 feijdo escorrido, tampe a panela e cozinhe em
300 ¢ de linguiga fresca desfeita fago médio por 25 minutos apds comegar a apitar.
4 cebola média em cubinhos Libere a pressdo sob dgua corrente e verifigue se o
2 dentes de alho triturados feijdo jd estd no ponto (se necessarlo, cozinhe mais
1colher (sopa) de éleo um pouca).

151itro de dgua quente 3. junte a 4gua quente restante, os legumes, o azeite
para cozinhar e 0 caldo de carne esfarelado, tampe e cozinhe por

1 xicara (chd) de cenoura em cubos 5 minutos apos comecar a apitar.

del,5¢cm &, L ibere a pressdo, ajuste o sal e tempere com
1 talo de alho-poré em rodelas pimenta-do-reino.
médias ou 1 xfcara (chd) de sals@o 5.Sirva polvilhado com o cheiro-verde.

(aipo) fatiado

1xicara (chd) de batata em cubos
del5cm

1xicara (chd) de mandiequinha
(batata-baroa)em cubos de2cm

1 xicara(chd) de chuchu ou
abobrinha brasileira em cubos
de2cm

2 colheres (sopa) de azelte de oliva
1lcubode caldo decarne

Sal e pimenta-do-reino

I 4 colheres (sopa) de cheiro-verde
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Bifinho de coxdo mole

Tempo: 35min Rendimento; 6 porgdes Custo:$

Ingredientes

700 ¢ de coxdo mole cortado
em 12 bifes pequenos com
1cm de espessura

1 pitadade sal

Alhe triturado e pimenta-do-reino
a gosto

2 colheres (sopa) de farinha
de trigo

3 colheres (sopa) de oleo
1cebola grande em radelas

1 cubo de caldo de carne

2 colheres (sopa) de molho inglés

2 colheres (sopa) de molho de
soja (shoyu)

1 pedaco de pimenta-dedo-de-moga
2 e xicaras (chd) de dgua fervente
Cheiro-verde picado

Modo de preparo

1. Tempere 0s bifes com o sal e alho e pimenta-do-reino
a gosto e salpigue-os com a farinha de trigo.

2. Agueca metade dodleo e doure metade dos bifes
dos 2 lados. Retire da panela e reserve aquecidos.
Repita a operagdo com a 6leo e 0s bifes restantes.

3. Volte tudo para a panela e junte a cebola, o cubo
de caldo esfarelado, o molho inglés, o shoyuea
pimenta-dedo-de-moga. Adicione a dgua quente,
tampe e cozinhe por 25 minutos apas o inicio
do apito

4. Espere a pressdo ser liberada naturalmente, ajuste
o sal, salpique cheiro-verde a gosto e sirva.
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Joelho de porco

Tempo: 1h45min (+ repouso) Rendimento:6a8 por¢des Cuslo:$

Ingredientes

_ 1peca dejoelho de porco com 0550
epele(1,8kg)

Agua morna

Vinagre

Paratemperar e cozinhar

Y de xicara (chd) de suco de liméo
1cebola grande em cubinhos

4 dentes de alho triturados
1folhadelouro

14 xfcard (chd) de cheiro-verde picado
2 colheres (sopa) de vinagre branco
Sal e pimenta-do-reino a gosto

2 colheres (sopa) de éleo
1leihxicara(chd) dedgua quente

Modo de preparo

1. Lave, escorra e faga pequenos furos com a ponta
deuma faca por toda a peca de joelho. Deixe de
molho em dgua morna e vinagre por % hora e depois
enxdgue e escorra bem,

2. Misture os 7 primeiros ingredientes e tempere o
joelho, Cubra e deixe em repousc na geladeira por
3 horas, virando a pecade vez em quando para tomar
gosto porigual.

3. Escorra a peca (reserve a marinada) e amarre-a com
barbante culinario, cuidando para que a pele enveolva
todaacarne.

4. Aquegaapanela untada como 6leo (gire para
untar fundo e lateral) e doure o joelho em fogo alto
(vire para dourar por igual).

5. Junte a dgua quente e a marinada reservada, tampe e
cozinhe em fogo médio-alto por 1 hora e 26 minutos
apés o inicio do apito.

6. Retire a pressdo sob dgua corrente e aguarde
5 minutos para fatiar e servir.




Pernil picante

Tempo: 40min (+ repouso) Rendimento: 6 a8 porgbes Custo: s

Ingredientes

750 de pernil suinoem cubes médios
3 colheres (sopa) de suco de limdo
2 dentes de alho triturados
1colher (café) de pdprica picante

1colher (café) rasade
pimenta-do-reino em greios

1colher (chd) de pimenta-dedo-de-

-moca picadinha

1 colher (café) de molho
de pimenta

1 colher (sopa)de éleo

1cebola média em cubinhos
1lata de malho de tomate (350 g)
1cubinhode caldo de carne
ledhxicara(chd) de dgua quente

Cheiro-verde picado

Modo de preparo

1. Tempere o pernil com o suco de limde, o alho,
a pdprica e as pimentas e deixe marinar por
20 Minutos.

2. Aqueca o dleo e refogue o pernil (reserve a marinada)
até dourar. Agregue a cebolae refogue por2as
minutos. Junte a marinada, o molho de tomatee o
caldo de carne dissolvido na dgua quente, tampe
a panela e cozinhe por 20 minutos apds o infcio da
fervura (apito), em fogo meédio

3. Libere a pressdo sob dgua corrente e, Se Necessario,
deixe ferver,com a panela destampada, por mais
5 minutos paraapurar o molho.

4. Agregue cheiro-verde a gosto e sirva.
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Costelinha de porco

d0 MO

ho de tomate

Tempo: 30min (+ repouso) Rendimento:6a8 por¢des Custo:$

Ingredientes

1,2 kg de costelinha de porco em
pedagos de6cm

2dentes de alho amassados
2colheres (sopa) de suco de limdo
Sale pimenta-do-reino

1colher (sopa) de dleo

2 colheres (sopa) de bacon picadinho
1cebola grande em cubos (200 g}

4 tomates grandes maduros (550 g)
2 colheres (sopa) de molho inglés
Cheiro-verde picado

Ccopa

Modo de preparo

1. Tempere a costelinha com metade do alho, o suco de
limdo e sal e pimenta a gosto. Deixe em repouso por
15 minutos.

2. Aqueca o Gleo e refogue, juntos, o bacon, 0 alho
restante e a costelinha até dourarem. Agregue a
cebola e o tomate e refogue mais um pouco.

3. Acrescente o molho inglés, tampe e cozinhe-em fogo
meédio por 15 minutes apos o infcie do apito.

4. Aguarde 5 minutos e termine de retirar a pressdo
sobdgua corrente,

5. Salpigue cheiro-verde a gosto e sirva

ombo com damasco

Tempo: 1h (+ repouse) Rendimento:6 a8 porcdes Custo:s

Ingredientes

1 peca de copa lombo (1,5 kg)

Y de xfcara (chd) de suco de
laranja coado

Y. de xicara (cha) de vinagre branco
1cebola médiaem cubinhos

Y, xicara (chd) de cheiro-verde picado
Sale pimenta-do-reino

3 colheres (sopa) de 6leo

1e¥de xicara(chd)de dgua quente

Recheio
80 g de bacon picadinho
50 ¢ de damascos secos picados

Modo de preparo

1. Faca pequenos furos por toda a pe¢a de carne com
a ponta de uma faca,

2. Misture o suco de laranja com o vinagre, a cebala,

o cheiro-verde e sal e pimenta a gosto e tempere
a carne. Cubra e deixe em repouso na geladeira
por cerca de 3 horas, virando a peca de vez em
quando para tomar gosto por igual. Escorra e
reserve amarinada.

3. Misture.o bacon com o damasco e recheie os
furos da carne.

4. Aqueca o 6leo em uma panela de pressdo mais larga
edoure a peca de todos os lados. Junte a dgua quente
eamarinadareservada, tampe e cozinhe em fogo
medio por 45 minutos apés o inicio do apito.

5. Libere a pressdo sob agua corrente e volte a panela
ao fogo paraapuraro molho.

6. Aguarde 5 minutos para fatiar e servir.



Lombo recheado com brocoli

Tempo: 1h (+ repouso) Rendimento: 6 por¢des Custo:s

Ingredientes
1 pecgade lombo limpa
(cerca de 1,6 kg)
Y. de xfcara (chd)de suco de limdo
1cebola média bem picada
3 dentes de alho amassados
1 xlcara (chd) de cheiro-verde picado

2 colheres (sopa) de vinagre de
vinho branco

Sal e pimenta-rosa a gosto

3 colheres (sopa) de ¢leo

2 xfcaras (chd) de dgua quente
para cozinhar

Recheio

100 g de bacon em fatias finas

150 ¢ de brdcoli em pequenos bugués

Modo de preparo

1.Abraolombo comuma faca afiada até formar
uma ranta,

2. Junte os ingredientes do tempero e esfregue
amisturaem todaacarne Cubra e deixe tomar
gosto, na geladeira, por 3 horas,

3. Escorra (reserve a marinada), estenda a manta e
espalhe as fatias de bacon e os bugués de brocoli,
deixando uma margem livre em um dos lados.
Enrole como recambole, comegando pelo lado
com recheig, e amarre com barbante culinéario,
de modo a formar um rolo compacto.

4. Aquega 0 6leo e doure o rolo de lombo de todos
os lados. Junte a dgua quente e a parte solida da
marinada (descarte o liquido), tampe e cozinhe em
fogo médio por 45 minutos apds o inicio do apito.

5. Retire a pressdo sob dgua corrente, ajuste o sal
e leve de volta ao fogo médio, para o molho encorpar
(mexade vez em quando). Aguarde 5 minutes para
fatiar e servir,
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Frango recheado
com agrido ericota

Tempo: 30min (+ repouso) Rendimento; 6 porgdes Custo.s

*~Ingredientes
4 supremos de frango com 180 g
cada (filés grossos do peito)
1cebola pequenabem picada
2dentes dealho triturados
Sal e curry
2 colheres (sopa) de azeite de oliva
le¥% xicara(chd) de dgua quente
1colher (sopa) de molho inglés

1colher (sopa)de molho de
soja (shoyu)

1 colher (sopa) de molho
de mostarda

Recheio
200 g dericota passada pela peneira

2 xicaras (chd) levemente
compactadas de agrido picado

2 colheres (sopa) de azeite de oliva
Sal e salsa picada

Modo de preparo

1. Com uma faca afiada, abra os supremos em forma
deenvelope, sem separar o fundo € as laterais.
Tempere com a cebola,oalhoesal ecurrya
gosto e reserve por 1 hora.

2. Recheio: Misture aricota com o agrido e o azeite
e tempere com sal e salsa a gosto,

3. Montagem: Preencha a cavidade de cada filé com o
recheio e feche bem a abertura com linha culindria,
paraque o recheio ndo escape durante o cozimento.

4. Aqueca a panela untada com o azeite (fundo e lateral)
e doure bem os supremaos em fogo alto (vire para
dotrarem por igual).

5. Cubracomadagua e acrescente o molho inglés,

0 shoyu e a mostarda. Tampe e cozinhe em fogo
médio par 12 minutos apos o inicio do apito.

6. Aguarde a pressdo sair naturalmente e sirva
com arroz branco e salada.
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Peito de frango com grdo-de-bico

Tempo:25min (+ repouso) Rendimento: 4 a6 porgdes Custo:s

Ingredientes Modo de preparo
_ Zcolheres (sopa) de azeite de oliva 1. Aqueca o azeite e refogue o frango com o alho
N kg de peitode frangoem e acebola até dourarem
cubos pequenos 2. Junte a 4gua e 0s demais ingredientes, tampe
2 dentes de alho triturados e cozinhe em fogo médio-alto por s minutos
1 cebala média picada apssoiniciodo apito.

% xicara (chd) de dgua quente 3. Aguarde a pressdo ser liberada naturalmente e sirva.

Y pimentdo amarelo picado
1 colher {café) de pdprica doce

1xfcara de gréo-de-bico cozido
aldente

1xfcara (chd) de cerveja preta
1 x[cara (chd) de molho de tomate

Sal, pimenta-do-reino e molho de ;
mostarda a gosto &

Sobrecoxa aromatica

Tempo: 25min (+ repouso) Rendimento: 6 por¢des Custo:s

Ingredientes Modo de preparo
3 colheres (sopa) de dleo 1. Aqueca o dleo e refogue as sobrecoxas e o alho
6 sobrecaxas de frango até dourarem.
temperadas com sal e pimenta 2. Agregue a agua, o vinho, o molho de soja, o curry
2dentes de alho amassados eamostarda, tampe e cozinhe em fogo médio por
1xicara (chd) de dgua quente 10 minutos apts o infcio do apito,

3. Libere a pressdo sob dgua corrente e junte a cebala,
o pimentdo, o milho e as ervilhas. Tampe e leve de
volta ao fogo médio por mais 4 minutos apés voltar
aapitar. :

2 colheres (sopa) de molho 4. Aguarde a pressdo ser liberada naturalmente, ajuste

de mostarda : :
) o sal e salpique cheiro-verde a gosto.
1cebola média cortada em gomos

Y xfcara (chd) de pimentéo
vermelho em tiras

3% de xfcara {chd) de milho verde

3, de xlcara (chd) de ervilhas
frescas ou descongeladas

Cheiro-verde

Y., de xicara{chd) de vinho tinto seco
2 colheres (sopa) de molho de soja
1 pitada de curry




Arroz com sobrade carne

assada e legumes

Tempo: 20min Rendimento: 4 a 6 porgdes Custo: $

Ingredientes

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

ldente de alho triturado

4colheres (sopa) de cebola
em cubinhos

2 xfcaras (chd) de carne assada
cortadaemcubosdel,5cm
(lombo, alcatra, pernil)

1cubodecaldo de carne

1e% xicara(chd)de arroz
sem |lavar

3 xicaras (chd) de dgua quente

le Y xicara(chd) de abobrinha
brasileira em cubos pequenos

1xicara(chd) de cenoura
em rodelas

Cheliro-verde picado

Modo de preparo

1. Aquega o azeite e refogue o alho e a cebola ate
comegarem a dourar. Junte a carne e refogue por
mais uns 2 minutos.

2. Adicione o caldo esfarelado e o arroz e refogue
por uns 3 minutos.

3. Agregue a dgua quente, espere levantar fervura
ejunte aabobrinha eacenoura. Tampe a panela
e cozinhe por 4 minutos apos oinicio do apito.

4. Deixe a pressdo sair naturalmente, mexa, salpigue
cheirg-verde e sirva.
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. Arroz.com lentilha
. elinguicafresca

Tempo:25min Rendimento: 4 a6 por¢des Custo:$

>  Ingredientes Modo de preparo

4 xicaras (chd) de dgua 1. Leve adguacomocubodecaldoealentilhaao
1cubodecaldo de carne fogo médijo-alto e cozinhe por 5 minutos apds
1xicara (chd) de lentilha lavada levantar fervura, Enquanto a 4gua aquece,
eescorrida prepare as outras etapas.
1colher (sopa) de 6leo 2.Agueca o oleoem fogo alto e refogue a linguica por

| 250 ¢ de calabresa fresca desfeita §minutos ou até comegara dourar, junte a cebola
(elimine a pele) eoalhoerefogue até ficarem transparentes.
1 cebola média em cubinhos Agregue o arroz e refogue por 2 a 3 minutos.

3.Juntea lentilha com a dgua, espere levantar fervura
e tampe a panela. Cozinhe em fogo médio por
4&minutosapds oinicio doapito. Retire do fogo

' eespereapressdo ser liberada naturalmente.

1/l 4. Mexa esirva.

1dente de alho triturado

1xicara (chd)de arroz sem lavar

| Arroz completo

Tempo:25min Rendimento; 8 porgdes Custo:$

L .
f‘ ;1 Ingredientes Modo de preparo

| i 1dente dealho triturado 1. Doure o alho no dleo. Junte o frango e a cebola
| 2 calheres (sopa) de éleo erefogue até dourarem.

I 400 g de peito de frango em cubinhos 2. Agregue o arroz e refogue por 3 minutos. Junte os
cubosde caldo esfarelados, a cenoura, o milho, a

ervilha-torta eadgua quente. Mexa, ajuste o sal,

i lovar tampe e cozinhe por 4 minutos apas o inicio do apito.
S clibedasalisde 3. Espere a pressdo ser liberada naturalmente, salpique
galinha esfarelados a cebolinha e sirva.

2 xlcaras (chd) de cenoura
| em cubinhos

1lata de milho verde escorrido

“ 2 xicaras (chd) de ervilha-torta em
pedacosde2cm

l 5 xfcaras (chd) de dgua quente
. Sal, se necessdrio

“ 3 colheres (sopa) de cebolinha
“ verde picada

1cebola pequenaem cubinhos
i 2 e Yaxicaras (chd) de arroz
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Arroz com carne moida e salsdo

Tempo: 25min Rendimento: 6 por¢Ges Custo:s

Ingredientes

3 e Y%dexicara (cha)de dgua
1cubo de caldode carne
2 colheres (sopa) de dleo
1dente de alho triturado

3 colheres (sopa) de cebola
em cubinhos

300 g de carne molda

1xicara (chd) de salsdo (aipo) picado
Y xicara (chd) de molho de tomate

1eYsxicara(cha) de arroz sem lavar
Sal

Cheiro-verde picade

Modo de preparo

1. Ferva a d4gua com o cubo de caldo em fogo baixo.
2. Aqueca o ¢leo e refogue o alho e a cebola. Juntea

carne e refogue até ficar seca e soltinha.

3. Adicione o salsdo, 0 molho de tomate e o arroz

e refogue por uns 2 minutos. Junte a dgua fervente
eajuste o sal.

4, Tampe a panela e cozinhe por 4 minutos

aposoinicio do apito. Aguarde a pressdo ser
liberada naturalmente,

5. Abra, adicione o cheiro-verde e mexa.

Caldo de feijdo-preto e legumes

Tempo: 1h20min Rendimento: 8 por¢des Custa:$

Ingredientes
1e Y% xicara(chd)de feijiio-preto
lavado e escorrido
2litros de dgua
3dentes de alho inteiros
1colher(sopa)de élec
1xicara(chd) de bacon em cubinhos
1dentede alho triturado
¥, cebola média picadinha

1xicara(chad) de cenoura
em cubinhos

1xicara(chd)de batata em cubinhos

Cerca de 2 xicaras (chd) de
dguaquente

Sal e pimenta-do-reino
Coentro picado

Modo de preparo

1. Junte o feijdo, a dgua, os dentes de alho e o 6leo,

tampe e cozinhe em fogo médio por 50 minutos
a partirdoinicio do apito.

2. Libere a pressdo sob dgua corrente, espere amornar

e bata tudo no liquidificador até homaogeneizar.

3. Lave e seque a panela e frite o bacon na prépria

gordura. Escorra e reserve.

4. Na gordura do bacon, doure levemente o alho

e acebola Junte o caldo de feijdo batido, os
legumes e a dgua quente (se o caldo estiver muito
grosso, adicione mais dgua). Tempere com sal

e pimenta a gosto, tampe e cozinhe em fogo
meédio por 4 minutos apos o iniciodo apito.

5. Retire a pressdo sob dgua corrente, ajuste o sal e

sirva salpicado com o bacon frito e coentro a gosto.




Arroz com carne-seca e linguica

Tempo: 25min Rendimento; 4 a6 por¢des Custo: s

Ingredientes

3 colheres (sopa) de azeite de oliva

1linguica calabresa sem pele em
rodelas finas

1cebola média em cubinhos
3 dentes de alho triturados
3 xicaras (chd) de arroz sem lavar

le¥ xicara(chd)de carne-seca
dessalgada, cozida e desfiada

15 xicara (chd) de molho de tomate
6 xicaras (chd) de dgua fervente
sal

1xlcara(cha)de salsa picada

Y xlcara (chd) de cebolinha picada

Modo de preparo

1. Aqueca o azeite e doure a calabresa (deixe fritar
bem, retire e reserve).

2. No mesmo azeite, frite a cebola e o alho até
dourarem e, depois, acrescente o arroz e refogue.

3. Adicione a calabresa, a carne-seca e o molho de
tomate e junte a dgua. Tampe a panela e cozinhe
por 4 minutos apés o inicio do apito.

4. Aguarde a pressdo ser liberada naturalmente.
Ajuste o sal e acrescente a salsa e a cebolinha. Sirva.
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Minestrone com grdo-de-bico

Tempo:20min Rendimento: 6 por¢Bes Custo:s

Ingredientes Modo de preparo

_ 2colheres (sopa) de azeite de oliva 1. Aqueca o azeite e refogue a carne em fogo alto
"200 g de contrafilé em cubinhos até dourar. Junte acebola e o alho e refogue por
uns 2 minutos
2. Acrescente o tomate, a agua, o molho de tomate e os
cubos de caldo esfarelados e espere levantar fervura.
3. Agregue os legumes, o grdo-de-bico, 0 macarrdo e
pimenta a gosto. Tampe e cozinhe em fogo médio

1cebola média picada

2 dentes de alho triturados
1tomate em cubos

4 xfcaras (chd) de dgua quente

Y2 xicara (chd) de molho de tomate por4 minutos apds o infcio do apito.

2 cubos de caldo de carne 4. Retirea pressdo sob dgua corrente, salpique cheiro-
leYsxicara(chad)de cenoura -verde a gosto e sirva.

em palitos

1xicara (chd) de abébora cabotid

em cubosde 1,5¢cm

1xicara (chd) de vagem picada L
1xicara{chd)de abobrinha em cubos

1xicara (chd) de grdo-de-bico
cozido aldente

1xicara (chd)de macarrdo
padre-nosso

Pimenta-do-reino e cheiro-verde

| Sopadelentilha

|
"- Tempo: 25min (+ repouso) Rendimento: 4 a6 porgdes Custo:s

| Ingredientes Modo de preparo
‘ 50 g de bacon em cubinhos 1. Aqueca a panela e doure o bacon na prépria gordura.
' 1 x(cara {chd) de linguica calabresa Junte a calabresa e refogue por uns 3 minutos. 4
sem pele em cubosde lcm Adicione a cebola e o alho e mexa até dourarem.
1cebola media picada 2. Agregue 0 tomate, o caldo de carne e a lentilha;
2 dentes de alho amassados tampe e cozinhe em fogo médio por 15 minutos

apds oinicio do apito.

: 3. Libere a pressdo sob dgua corrente, junte a couve-
i 1litro de caldo de carne < ; & ; ol
| ol (chidle lentilha lavad -flor e a cenoura, ajuste o sal e tempere com pimenta
1 xlcara (c e lentilha lavada ¥ : -
il e ag?sto. Vqlteat?mpaée.cozmhe por mais 2 minutos

. apos e apito, em fogo baixo.
1xicara (chd) de couve-flor picada 3 4 8 i ;
: 4. Aguarde a pressdo sair naturalmente e sirva

1xcara(chd)de cenoura picada salpicade com cheiro-verde a gosto.

1xicara (chd) de tomate picado

sal, pimenta-do-reino e cheiro-verde
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 Farfalle com frango e alcatra

Tempo:25min Rendimento: 4 porgdes Custo: s

Ingredientes Modo de preparo

+.3 colheres (sopa) de azeite de oliva 1. Aqueca o azeite e doure o frango e aalcatraem
200 g de peito de frango em tirinhas fogaalto.

2. )unte acebolaeoalhoecontinue mexendo
até dourarem.

3. Acrescente 1 xlcara (cha) de agua quente, o molho
de tomale, a cenoura, a vagem e 0 macarrdo, mexa

200 g de alcatraem tirinhas
1 cebola médiaem cubinhos
2 dentes de alho triturados

Aguaquente bem e tempere com sal a gosto Adicione mais
2colheres (sopa) de molho dgua quente suficiente para cobrir os ingredientes,
detomate ficando rente & massa, tampe e cozinhe em fogo
1xicara {chd) de cenoura ralada médio por 5 minutes apds o inicio do apita.

1xicara (chd) de vagem picada &, Aguarde 5 minutos e termine de retirara pressdo sob
250 ¢ de macarréo farfalle agua corrente. Salpique cheiro-verde a gosto e sirva.

(ravatinha) de gréo duro

Sal e cheiro-verde

Fusilliao molho de abdbora

Tempo: 25min Rendimento: 4 porcGes Custo: s ‘

Ingredientes Modo de preparo J
2 colheres {sopa) de azeite de oliva 1. Aqueca o azeite e doure o alho levemente, Junte a !
2 dentes de alho amassados carne e a cebola erefogue por uns 5 minutos. J
300 ¢ de patinho moido 2. Agregue aabdbora, o cubo de caldo esfarelado .

e o tomate pelado com o suco e deixe ferver por

uns 3 minutos. l
3. Acrescente o macarrdo, mexa bem e junte dgua

quente suficiente para cobrir os ingredientes,

ficando rente a massa. Tempere com pimenta a gosto

1 cebola média em cubinhos

2 xfcaras (chd) de abébora madura
cortada em cubos de 2cm

1 cubode caldo de carne

1lata de tomates pelados picados :
& com 6 5uco (400 g) eajusteosa!_ n. ]
SO s s o) B 4. Tampe e cozinhe em fogo médio por 5 minutos apos

grilo duro o infcio do apito.
5. Retire a pressio sob 4gua corrente, ajuste o tempero

Aguaquente (cerca de ¥ litro) - : :
e sirva salpicado com chejro-verde a gosto.

Pimenta vermelha
Sal
Cheiro-verde picado




Fusillicom carne-seca
e leite de coco

Tempo:25min Rendimento:4 a6 porgdes Custo:s

Ingredientes

1 colher (sopa) de azeite de oliva
¥ cebola média em cubinhos

2 xicaras (chd) de carne-seca
dessalgada, cozida e desfiada
(cerca de 200 g)

1xicara (chd) de molho de tomate
1vidro (200 ml) de leite de coco
Sale pimenta-do-reino

300 g de fusilli{parafuso) de
grdo duro

Agua quente
Cheiro-verde picadinho

Modo de preparo

1. Aqueca o azeite e refogue a cebola, Junte a carne-seca
e refague até dourar (uns 5 minutos). Acrescente o
melho de tomate, o leite de coco e pimenta a gosto
e espere levantar fervura.

2. Junte o macarrdo e d4gua quente suficiente para cobrir
os ingredientes e misture tudo. Ajuste o sal, tampe e
deixe cozinhar em fogo médio por 5 minutosapos o
inicio do apito.

3. Aguarde 5 minutos e termine de retirar a pressdo sob
agua corrente, Transfira para uma travessa, salpique
cheiro-verde a gosto e sirva.
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Bananacom granola

Tempo: 15min (+ repouso) Rendimento:5 porgdes Custo:$

Ingredientes Modo de preparo

, 1xicara (chd) bem cheia de agucar 1. Ferva o aglicar com Y% xfcara (chd)da dgua até formar
Cristal (200 ¢) um caramelo médio Junte a 4gua restante e ferva até

le¥xicara (chd) de dgua quente homogeneizara calda.
5bananas-nanicas cortadas em 2 2. Adicione a banana e a granola, tampe e cozinhe por
3 xicara (chd) de granola 1 minuto apos o inicio doaplito.
3. Libere a pressdo sob dgua corrente, mas mantenha
a panela tampada até o momento de servir, ,

4. Sirva morna ou em temperdatura ambiente,

Doce de mandioca com coco

Tempo: 25min (+ tempo para esfriar) Rendimento:8 por¢Bes Custo:$

Ingredientes Modo de preparo
% kg de aglicar 1. Leve o aclicar coma dagua fria ao fogo médio e deixe
1 xlcara (chd) de dgua fria ferver até formar um caramelo dourado, cuidando
4 xicaras (chd) de dgua quente para que nao escureca demais

2. Junte a dgua quente, a canela e a mandioca, tampe e

1paudecanela ; T ; i
cozinhe em fogo medio por 10 minutos apds o infcio

800 g de mandioca descascada e

cortada em pedacos de6x 3 ¢cm do apito. 1
(elimine as fibras) 3. Libere a pressdo sob dgua corrente e verifiqgue sea
50 ¢ de coco em flocos mandioca esta macia (como o cozimento pode variar

de acordo comaqualidade da mandioca, adiclone

mais dgua, se necessario, e cozinhe por mais tempao).
4. Junte o coco e deixe ferver por mais 5 minutos sem

tampar. Depois de frio, transfira cuidadosamente

para uma compoteira. . i
5. Sirva em temperatura ambiente ou gelado.




*“'

Figo em calda

Tempo: 20min (+ repouso) Rendimento: 8 porgées Custo:s

[ Ingredientes Modo de preparo
1pacote de figos verdes comprados 1. Lave os figos em agua corrente, escorra e faga
Jalimpos (800 ¢ drenado) Lum corte em cruz no lado oposto ac do cabinho.
3 xfcaras (chd) cheias de agucar Cubracom dgua e deixe de molho por 1 hora.
cristal (600 g) 2. Escorra e enxague novamente. Reserve.
le*xicara(chd)de dgua 3. Junte o aglicar e a 4gua na panela e deixe ferver sem
6 cravos-da-india tampar até formar uma calda em ponto de fio médio

{cologue um pouco da caldaem um copo com dgua
e ela vai se espalhar). Cologue os figos e 0s cravos
na calda, tampe e cozinhe em fogo médio-alto por
10 minutos apés o infcio do apito.

%. Deixe em repouso por 6 horas sem abrir a panela.

5. Transfira os figos delicadamente para uma
compoteira e, se necessario, apure um pouco
mais a calda antes de despeja-lasobre as frutas.

6. Sirva gelado cu em temperatura ambiente.
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Pera e péssego ao vinho

Tempo: 20min (+ repouso) Rendimento: 4 porgbes Custo: s

Ingredientes Modo de preparo
A4 peras pequenas (cerca de 400 g) 1. Lave, seque e divida as peras ao meio. Elimine as
2 péssegos grandes (cerca de 280 g) sementes e os cabinhos, mas mantenha a casca.
1xicara (chd) bem cheia de agticar Coloque-as na panela com o corte para cima.
cristal (220 g) 2. Lave, seque e divida os péssegos ao meio. Elimine os
3% de xlcara (chd) de vinho do Porto carogos e mantenha a casca Arrume as metades no

fundo da panela com o corte para cima.

3. Espalhe o aglicar sobre as frutas eregue como
vinho. Junte o pau de canela, tampe e cozinhe por
2minutos apos o inicio do apito. Deixe esfriar com
apanelatampada per 3 horas e transfira as frutas
cuidadosamente para uma compoteira.

4. Em fogo médio e com a panela destampada, ferva
acalda que restou até encorpar um pouco (say
minutos). Espere esfriar e despeje sobre as frutas.

5. Sirva o doce frio ou gelado.

1 pau de canela

Observacdo

Para melhar acomodar as frutas no fundo, utilize uma
panela de pressao de 4,5 litros, baixa e larga.

Abacaxi em calda

Tempo: 25min (+ repouso) Rendimento: 6 a8 porcdes Custo:$

Ingredientes Modo de preparo
3 xfcaras (chd) de agticar 1. Na panelg, alterne camadas de aglicar e abacaxi
1 abacaxi cortado em radelas de pelvilhado com gengibre. Cubra com a dgua,
15 cm (cerca de 800 g) tampe e cozinhe em fogo médio-alto por 6 minutos
1 colher (café) de gengibre ralado apos o inicio do apito.
1 xfcara (chd) de dgua 2. Aguarde 6 horas para abrir a panela e transfira

0 abacaxi para uma compoteira.
3. Ferva acalda coma panela destampada até encorpar
um pouco, espere esfriar e cubra o abacaxi.
| 4. Sirva o doce em temperatura ambiente ou gelado.
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