Soboszs e Sobeses
precarias, alémde ser um bom produto de exportacdo para o Brasil.
Arroz de carreteiro

Ingredientes:
2 copos de arroz
600 g de carme de charque (deixado de molho na dgua desde a noite
anteriar)
4 colheres de banha de porco
2 dentes de alho
sal, senecessario
Corte a carne de chargque em cubos pequenos e cozinhe em bastante
&gua. Escorra e reserve o caldo. Frite camo alho, até que fique dourada, junte
o arroz e frite mais um pouco. Junte o caldo reservado, adicicnando agua fer-
vente, se necessario, para completar a quantidade de 4 (quatro) copos de
ligquido. Prove o sal e cozinhe até que o arroz fique macio.

Arroz de sud

Prato tipico da culiniria goiana, tambémmuito conhecido nos cutros
estados do Centro-Oeste, preparado com carne suina e pequi. Na sua forma
tradicional, é preparado em panela de ferro e em fogdo a lenha. De acordo
com a tradicdo, essa forma de preparo é importante, pois confere um sabor
peculiar eo prato tipico.

O que é sua?

E um corte de carne suina com osso, retirado da regifio lambar do ani-
mel. (figra)
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O que é pequi?

Opequi (Caryocar brasiliense) € ura fruta nativa do cerrado brasileiro,
muito utilizada na cozinha. Dela é extraido um azeite denominado azeite de
pequi. Seus frutos sdo também consumidos cozidos, puros ou juntamente com
arroz e frango. Seu carogo é dotado de muitos espinhos, sendo necessario
muito cuidado ao roer o fruto, evitando cravar nele os dentes, pois pode cau-
sar sérios ferimentos nas gengivas. O sabor e o aroma dos frutos sdo muito
marcantes e peculiares. Simbolo méximo da goianidade, o pequi pode tam-
bém ser encontrado em cutros estados do Centro Oeste, Minas Gerais e Bahia.
Pode ser conservado tanto em esséncia quanto em conserva. Sua histéria de
anor cam a culindria goiana canegou 14 no inicio do século XVIII, nas antigas
Vila de Meia Ponte e Vila Boa. O pequi era utilizado tdo somente para a fabri-
cagdio do lendario Sabdo de Pequi, de reconhecidas propriedades terapéuti-
cas. O fruto pode ser degustado das mais variadas formas: licores, cozido no
arroz, no frango, commacarrdo, compeixe, com carmes, no leite. Comele, se
prepara o tradicional arroz de sud e a galinhada goiana.

Arroz-de-sud
Irgredientes do arroz-de-sud

01kg de sua

6 colheres de pasta de pequi

% kg de arroz branco

2 dentes de alho

01 colher (sopa) de sal

2 colheres (chd) de Sleo

01 colher (chd) de pimenta vermelha

01 cebola média picada em cubos

1/2 mago de cheiro verde (salsa e cebolinha)
01 litro de &gua fervente

Modo de Preparo:

Deixe o sua no tempero com alho, sal, a cebola e pimenta. Em seguida,
refogue o sud com 6leo e o pequi e deixe cozinhar até dourar. Junte o arroz € a
&gua fervente. Por Ultino, acrescente e o cheiro verde.
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Arroz-de-cuxa

0 arroz-de-cuxa € o prato tipico e o orgulho maior da culindria
maranhense. A base desta preparagdo é a vinagreira.

O que é cuxa

(Do tupl = ‘o que canserva’; ‘azedo’.)
Brasileirismo Qulindrio - Molho feito com
folhas de caruru-azedo, gengibre e cutros
temperos.

Arbusto herbdceo, da familia das malvaceas
(Hibiscus sabdariffa) , agjas flores, sésseis,
axilares, solitdrias, rOseas oupurpdreas, aom
méculas escuras e calice muito carmoso, sdo
usadas no preparo de geléias, doces e
xaropes, e cujo fruto é cipsula vermelha; as
folhas sdo corestiveis.

Ingredientes de Arroz-de-cuxa:

2 el/2 xicaras (chd) de arroz lavado e escorrido
4 colheres (sopa) de azeite
1,5kg de camardes pequenos e limpos
4 colheres (sopa) de suco de limdo
1 mago médio de azedinha ou vinagreira
300g de camardo seco limpo (salgado)
1 xicara (chd) de farinha de mandioca
1 xicara (dd) de gergelim torrado
4 tomates médios bem maduros, sem peles e sem sementes
750g de quiabos pequenos bem novos
1 cebola grande ralada
4 dentes de alho amassados
2 xicaras (chd) de ervas frescas (salsinha, coentro, ogbolinha)
picados
1 colher (chd) de pimenta vermelha amassada
2 colheres (scopa) de vinagre
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Modo de Preparo:

Em uma panela, aquega 2 colheres (sopa) de azeite e refogue o arroz,
semparar de Mexer, por 6 mirtos, ouaté o arroz ficar brilhante. Junte 5 xicaras
(chd) de &gua fervente, misture e tampe parcialmente a panela. Reduza o fogo
e cozinhe por 12 minutos, ou até o arroz ficar al dente. Tempere os canardes
cam o suco de limBo. Lave a azedinha e coloque-a em uma panela com 1,5 litro
de dgua. Leve ao fogo e cozinhe por 10 minutos, ou até os talos da azedinha
ficaremmacios. Retire do fogo, esprema bem para retirar o excesso de 1iquido.
Reserve a dgua. Coloque a azedinha em uma tébua e bata com uma faca até
dbter uma pasta. Bata no processador os camardes secos, a farinha de mandi-
oca e o gergelim, até obter uma farofa. Amasse a polpa dos tomates com um
garfo e reserve. Lave e limpe os quiabos e seque com toalha de papel . Espa-
The-os sdbre toalha de papel para secar bem, trocando o papel se necessario.
Agquega numa panela o azeite restante e refogue a cebola e o alho. Junte o
camardo (sem o liquido do tempero) e cozinhe, mexendo de vez em quando,
por 20 mirutos, ou até o camardo ficar frito e o refogado bem seco. Adiciane o
tomate, as ervas e deixe por mais 10 mirutos. Junte 1 litro de dgua fervente, o
quiabo e o vinagre e cozinhe, mexendo de vez em quando, por 35 minutos, ou
até o quiabo quase desmanchar. Em seguida, adicione a farofa, a azedinha, a
pimenta vermelha e 1 xicara (chd) do liquido de cozimento da azedinha. Cozi-
nhe, semparar de mexer, por mais 5 minutos, ou até o caldo engrossar. Espa-
1he o arroz bem quente em unma travessa, cubra com o mingau de cuxa e sirva.

Baido-de-dois
Comida tipica do sertfo do nordeste. Originalmente, o feijdo é cozido
em uma panela de ferro, e sO depois, acrescenta-se o arroz e deixa cozinhar. O
processo todo demora muito tempo. Para facilitar, pode cozinhar o feijdo a
parte, na panela de pressdo.

Variagtes

Hoje, abriga ingredientes diferentes, dependendo da regido, da oferta
de alimentos, das preferéncias do cozinheiro e do gosto do fregués. Na Paraiba,
chama-se rubacdo. En Alagoas, arrumadinho. HA quem use queijo de Minas ao
invés do de coalho, ou adote temperos diferentes, troque a cebola por pimen-
t&o, sirva a carme-de-sol como acompanhamento, junto com pagoca e pirdo.
Apesar da variabilidade, tudo é baido-de-dois. Eum prato comm em S3o Pau-
lo. Afinal, a capital paulista abriga um contingente de mais de quatro milhdes
de nordestinos ou descendentes. Centenas de restaurantes, bares ou barra-
cas de feiras oferecem verstes diversas cotidianamente, entre outras receitas
tipicas. Alguns sdo sofisticados, do ponto de vista formal, enbora a qualidade
da comida nem sempre acampanhe o capricho visual. Outros se destacam pelo
sabor de seus pratos, atraindo gente de todos os cantos, credo, cor, poder
aquisitivo e profissgo.
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Ingredientes do baido-de-dois

1/2 kg de feijéo verde, ou feijdo de corda, que é feijdo verde ja seco
200g de toucinho defumado
1 cebola grande picada ou ralada
1 dente de alho amassado
1 pimenta de cheiro amarela
1 colher de salsinha ou coentro picado
2 e % xicaras (chd) de arroz
150g de queijo de coalho (cortado em fatias finas)
Preparo
Lave o feijdo e deixe-o de molho de véspera. No dia seguinte, cozinhe-
o emdois e meio litros de dgua fria (se usar o feijdo mulatinho cpte pela
panela de pressao) .
Tampe a panela e deixe cozinhar em fogo baixo por cerca de 1 hora. Em
autra parela, frite o toucinho coma cebola e o alho.Junte o coentro e o arroz e
refogue bam até ficar brilhante e unpouco trangparente. Acrescente o feijdo ja
cozido, juntamente com o caldo. Misture bem, tanpe a panela e deixe cozinhar
até que o arroz fique cozido, Gmido e com consisténcia cremosa. Durante o
cozimento do arroz, se necessario adicione dgua, tamando o cuidado para ndo
deixar a mistura ficar seca. Junte a salsinha e mexa com cuidado. Ent3o, cubra
o arroz com as fatias de queijo. Tampe a panela novamente e deixe que o

vapor derreta o queijo.
Galinhada

A galinhada ou arroz cangalinha € un dos mais tradicicnais pratos da
culindria colanial. Presente empraticamente todas as regifes rurais do Brasil,
ja fol tido como alimento ndore que ndo poderia faltar em banquetes e festas
emgeral. Origindria do risoto, prato tipico italiano, a galinhada é feita com
galinha ou frango cortado pelas juntas e preparado cam osso.

Ingredientes da galinhada

3 colheres (chd) de &leo

1 galinha (ou frango) cortada em pedagos
2 dentes de alho amassados

1 cebola picada

1 tomate picado

salsinha picada

2 xicaras (chd) de arroz

11/2 litrode dgua quente (mais ou menos)
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Preparo

Numa panela grande, coloque o &leo, deixe esquentar e doure bem os
pedagos de frango até ficar na cor caramelo. Faga um refogado com alho, cebo-
la, tomate picado e salsinha. Incorpore o arroz ao molho, coloque a dgua
quente e deixe cozinhar. Quando a dgua estiver secando, tampe a panela e
desligue o fogo.

Risoto de camardo

Prato tipico da culindria litordnea catarinense, ndo tem origem portugue-
sa, como muitos pensam. O litoral do Estado de Santa Catarina foi colonizado
Por portugueses agoriancs, praximo ao século XVITT. Habituados a alimentacgo
a hase de peixes, firmaram sua culindria em tomo do bindmio, peixe/farinha de
mendioca, a qual ja era utilizada pelos indigenas e foi adotada pelos imigran-
tes. O hdbito de consumir camardo, se formou na regido muitos anos mais
tarde, assim como o consumo de arroz que, diferentemente do restante do
Pais, se concentra em arroz parboilizado. Atualmente & bastante comum encon-
trar nos restaurantes a beira-mar o famoso (e delicioso) risoto de camardo.

Ingredientes do risoto de camarao

500g de camarao fresco sem casca

1 colher de sopa de manteiga

sal, alho, memjericso, alecrim, alfavaca, urucum
1 xicara de molho de tomate

2 % xicaras de arroz parboilizado

5 xicaras de &gua

Preparo

Refogue o camardo na manteiga com os temperos e sal, junte o molho
de tomate e reserve.

Leve 0 arroz ao fogo coma &gua e sal. Quando estiver quase seco, junte
os camardes e deixe cozinhar até evaporar toda a agua.

Alegria do povo

O arroz, como se pode ver, estd presente no dia-a-dia da alimentagdo,
aliando os mais diferentes aspectos da nossa histéria, culindria, aultura e fol-
clore. Un tradicianal e saboroso cardapio — arroz, feijdo e ovo frito - émiito
consumido em todo o Brasil. Nao se sabe bem ao certo porque ganhou fama
com o trocadilho “arroz, feijdo e ovo: alegria do povo” . Muito provavelmente
porgue a sabedoria popular ndo deixaria passar desapercebida a unido de
trés coisas importantes rume mesra refeicdo: Valor rutricional, sabor delicio-
SO e custo acessivel.
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ARROZ NO PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAGZAO

ESCOLAR (PNAE)

Para adquirir alimentos para o PNAE é necessario definir a pauta de
alimentos, baseada na relagio custo/beneficio, calcular a quantidade de ali-
mentos necessarios, combase na gramatura per capita de consumo; elaborar
Edital de Corpra de Alinentos, estabelecendo as especificagfes técnicas, exi-
gindo a ficha técnica dos produtos e os laudos de andlises dorigatdrias, que
conmpordo a parte referente a habilitagio técnica dos editais de carpra.

Neste capitulo se encontram as descrigdes dos docunentos necessarios
para compor o edital de conmpras, uma proposta metodolégica para realizagdo
de testes de aceitabilidade e, nos anexos, se encontramLeis e Portarias perti-
nentes ao processo. Inicia com especificagdes de produtos, exemplificados
com o macarrdo e a farinha.

ESPECIFICAGOES

MACARRAO DE ARROZ SEM GLUTEN

Massa alimenticia obtida da mistura de farinha de arroz e agua,
extrudada, prensada, seca. 100% natural, de coloragao amarelada, sem
corantes artificiais. Formatacdo pripria da prensagem, de formato curto, tipo
parafuso. As caracteristicas gerais do produto deverdo atender as nornas e
legislagdes sanitarias e a isengdo total de gliten deve ser comprovada atra-
vés de laudo de laboratdrio oficial . Hrbalagem primdria: saco plastico incolor,
atdxico, transparente, termo-soldado, resistente, com rétulo de acordo coma
legislacdo vigente. Deve conter a expressio “NAO CONTEM GLUTEN” . Ermbala-
gem primaria, com capacidade de 500g (quinhentos gramas) .

FARINHA DE ARROZ SEM GLUTEN

Produto totalmente natural, resultante da moagem dos grdos de arroz
polido, previamente selecionados. Moagem por intermédio de desintegrador
de cereais, utilizado exclusivamente para arroz e seus subprodiutos, evitando
assim, a contaminagdo de gliten. Produto com aramg, sabor e valor rutricional
caracteristicos do arroz. Enbalagem priméria devidamente rotulada, de acordo
aoma legislagio vigente, sacos de polietilerno, inoolar, atdxico, resistente ter-
mo-soldado, com capacidade de 01kg. Deve conter a expressdo “Néo contém
gltten” . Hrbalagem secundaria: sacos de polietileno, incolor, atéxico comca-
pacidade de 30kg.
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MODELO DE FICHA TECNICA

1) IDENTTFICAGAO DO FABRICANTE
. Nome

Endereco

Telefae

N° QNRJ

2) CARACTERISTICAS DO PRODUTO

- None corercial /fantasia

- Ingredientes

- Composigao Quimica (que camprove sua especificacgdo)

- Unidade (quando solicitado pela especificagdo do produto)

- Solubilidade (quando solicitado pela especificacdo do produ
to)

- Forma de conservagdo/armazenamento

- Prazo de validade

3) Erbalagem priméria
- Descricio domaterial utilizado
- Peso

4) Embalagem secundaria

- Descrigdo domaterial utilizado
- Peso

- Cuidados no armazenamento

5) Responsével Técnico

- Nome

- Formagao

- Cargo na empresa

- N° de registro no érgao de classe
- Assinatura do RT
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ANAT.ISES OBRIGATORIAS

ARROZ
Referénecia: Portaria n® 183 de 21/03/1996 MAARA/MA
Resolugdo n® 34 de 19/01/19977 QWPA/MS
Resolugdo RDC n° 175 de 08/07/2003, ANVISA/MS
Portarian® 269, de 17/11/1988, MA
Portarian® 157 de 04/11/1991, MA
Lei n° 6835 de 15/12/1975, regulamentada pelo Decreto n®
82.110 de 14/08/1978, MA.
+ SENSORIAL: Aspecto
Qor
Odor (cru e cozido)
Saloor (cozido)
Teste de cocgdo em 20 min.
- FISICO-QUIMICA: Umidade
- MICROSCOPIA: Matéria Macroscdpica
Matéria Microsadpica
Ovos de insetos
Tnsetos vivos
- MICOTOXINAS: Aflatoxina (Bl, B2, G1, G2)

FARINHA DE ARROZ

Referéncia: Resolugdo RDCn°l12 de 02/01/2001, ANVISA/MS
Resolugdo RDC n° 175 de 08/07/2003, ANVISA/MS
Portaria RDCn° 12/78 (12/18) de 24/07/1978 (NPA/MS
* A Farinha de arroz 8o esta incluida na portaria da fortifi-
cagdo Portaria RDC n° 274 de 15/10/2002 ANVISA/MS
+ SENSORIAL: Aspecto
Qo
Odor
Sabor
- FISICO-QUIMICA: Unidade
Acidez em soluggo N.
Residuo Mineral Fixo
- MICROSCOPIA: Matéria Macroscdpica
Matéria Microsadpica
- MICROBIOLOGIA: Bacilus cereus/g
Aflataxina (B, B2, GL, @)
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MACARRAO DE ARROZ
- SENSCORIAL: Aspecto
Qo
Qdor
Sabor
Teste de cocgdo 8 mirutos
- FISICO-QUIMICA: Umidade
Acidez em soluggo N.
Residuo Mineral Fixo
- MICROSCOPIA: Matéria Macroscdpica
Matéria Microscdpica
- MICROBIOLOGIA: Bacilus cereus/g
Aflataxina (Bl, B2, GL, G2)
- ISENGAO DE GLUTEN

*Cps. Durante o exercicio do cantrato, poderd ser solicitada andlise de

isencdo de gliten para farinha e macarrdo de arroz, caso surjam suspeitas de
contaminagdo.
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TESTES DE ACEITABILIDADE

Além da habilitagdo técnica, também é necessario realizar Teste de
Aceitabilidade do produto. O PNAE ainda ndo estabeleceu como se deve rea-
lizar o teste de aceitabilidade, assim camo ndo ha uma metodologia definida.
O Instituto Rio Grandense do Arroz desenvolveu e validou testes de
aceitabilidade, os quais realiza tanto com a populagao em geral, como nas
escolas onde se inserem novos alimentos derivados do arroz.

Para realizar um teste de aceitabilidade, os alimentos devem ser prepa-
rados nas esoolas e servidos as criancas. Estas devem ser previanente treina-
das para respander aos testes de aceitabilidade. O instrumento de coleta de
dados utilizada pela equipe da Cozinha Experimental do IRGA é a Escala
Hedfnica Facial (Facial Hedmic Scale) cu Escala de Avaliagio de Sorriso (Smiley
Rating Scale) que pode ser encontrada com 5, 7 e 9 diferentes expressdes
faciais. Ela foi criada para superar os prabolemas de commicacdo e saréntica,
presentes nos testes verbais. O método de escala heddnica esta baseado na
canvicgdo de que respostas diretas assumidas, combase em sensagdes, s3do
mais validas para predizer o comportamento real para com o alimento, do que
respostas dependentes de raciocinio.

O IRGA adotou a escala de cinco pontos (faces), que correspondem a
zero, 25, 50, 75 e 100% de aceitabilidade, respectivamente (Figura). Para
alimentos emgeral sdo utilizadas quatro varidveis: cor, sabor, arar e textura.
Para teste de aceitabilidade de pdo francés deve-se adicionar a variéavel
crocincia da casca. A figura a sequir é unmodelo de escala hedénica facial de
5 pantos e 4 variaveis desernvolvida pela Cozinha Experimental do IRGA.

Os testes de alimentos utilizando escala heddnica devem ser designa-
das para uso com criancas alfabetizadas. Quando cuidadosamente instruida,
a crianga usa bem estas faces, e responde mais rapidamente do que quando
palavras ou nimeros sdo usados. Para criancas ndo alfabetizadas deve-se usar
o teste de resto-ingesta. Este consiste em servir uma porgdo padrdo do ali-
mento a cada um dos participantes, e verificar a sdbra no prato, atribuindo
valor zero para quem sb provou, 25%, 50%, 75% até 100% de aceitabilidade,
consecutivanente, para as quantidades ingeridas. Este teste tem como limitante
o fato de ndo fomecer elementos para identificar qual a causa da recusa. As-
sim, um erro na forma de preparo pode mascarar os resultados, como por exem-
plo, ummacarrao cozido demais que ficou empapado, a utilizagdo de um tem-
Pero pouco aceito, ou autras situagdes similares.

O célculo da amostragem também é preponderante para a garantia da
representatividade. O nlmero de participantes, tanto para testes comutiliza-
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G830 de escala hedfnica, quanto através da verificagio de resto-ingesta, deve
utilizar um planejamento estatistico. O método mais usual é o de selegdo de
amostra aleatdria simples, sendo o nimero de participantes calculado comum
erro anostral toleravel de 4%. Para calcular o nirero de participantes, pode-
seurilizar a famila:

n_ Nx625
N+ 625

Onde, n = amostra; N = populagdo.

Exenplo: O mmicipio referéncia tem 7.500 alunos alfabetizados. Quantos
devem participar do teste de aceitabilidade, para que a amostra seja repre-
sentativa?

n_7.500 x 625

7.500 + 625

n = 576 criangas, participantes do teste.

51



Sobhoszs 2 Sooees

RECEITAS DESENVOLVIDAS E/OU TESTADAS PELA
COZINHA EXPERIMENTAL DO IRGA

Cozinha experimental & um laboratdrio ande se busca aliar os conheci-
mentos cientificos sdbre mutricio, satde, higiene e economia com os conheci -
mentos enpiricos da Arte Culinaria, que se preocupa em agradar ao paladar.
Busca desarwvolver receitas culindrias de alimentos que sejammitritivos, sau-
daveis, econdmicos e ao mesmo tempo atraentes, apetitosos e saborosos.
Nesse espago, s3o testadas receitas comutilizaggo de arroz e derivados. Es-
sas receitas apds serem aprovadas, passam a fazer parte do acervo do Site do
TRGA (www.irga.rs.gov.br), de folders de divulgacio e apresentadas em even-
tos através de oficinas e cursos de culindria. Todas as receitas sdo padraniza-
das com transformagdo de peso em medidas caseiras, cédlculo do tempo de
preparo, calculo de custo e grau de dificuldade no preparo. Alémdisso, todas
as receitas destinadas a Alimentacdo Escolar dispensam a necessidade de
equipamentos e utensilios sofisticados bem como o uso de ingredientes tais
camo condimentos, manteiga, creme de leite, leite condensado e cutros.

As receitas selecionadas para este livro, seguem essa orientacgo, além
da preocupagdo com a qualidade nutricional do alimento. Como a presenca de
Nutricionistas é indispensavel ao exercicio do PNBE, cabe a esses profissio-
nais treinar as merendeiras, no que se refere a freqiiEncia con que se ofere-
cem as preparagdes doces sugeridas, bem como ao porcionamento apropria-
do para cada realidade, em virtude da situagdo de eutrofia, baixo peso cu
scbrepeso da populagdo-alvo.

Pré-preparo do arroz

Antigamente, antes de preparar, era necessario escolher (ou catar, para
alguns) e lavar o arroz. Isso porque as condigdes de processamento e
armazenamento dos engenhos ndo garantiam a selecdo e higiene necessaria,
cam o que, muitas vezes, se encontravam junto com o arroz, sementes de ervas
invasoras e alguns graos com casca, chamados de “marinheiros” . Alémdisso, o
arroz, depois de descascado, ficava estocado a granel em silos e armazéns
que permitiam a entrada de poeira. Atualmente, o arroz é selecionado com
equipamentos eletrdnicos altamente sensiveis que “escolhem” o arroz antes
do processo de embalagem. As condigdes modernas de processamento, em-
balagem e armazenamento garantem um produto final com rigoroso controle
de qualidade e higiene, dispensando a tarefa de escolher e lavar o arroz.
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Medidas Caseiras

Amedida caseira urilizada nas receitas é o tradicianal “oopo de requei-
jdo", que também equivale a “caneca escolar”, as modermas “big cups” e até
copo de dgua padrdo (foto) . Isso permite uma variada possibilidade de usos
de medida caseira, para que a falta de um copo-medida ndo inviabilize a pre-
paracio da receita. Veja na takela abaixo a relagdo entre peso/volure e medi-

bbed o icsz D Coloaos

L=po =T
i

Os rutrientes e calorias das receitas (carboidratos, proteinas, lipidecs,
fibras, cdlcio, ferro, sédio, vitamina Ce aolesterol) faram calaulados por alunas
do Curso de Nutrigdo da Pantificia Universidade Catdlica do Rio Grande do Sul
(PUCRS) , scb a coordenagdo da Professora Martine Elisabeth Kienzle Hagen,
Coordenadora do Laboratdrio do Curso de Nutrigdo, com o auxilio do software
prdprio para este fim.
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1. BOLO DE BERGAMOTA

1 copo de farinha de arroz

1 copo de aglcar

1/2 copo de Sleo

3 ovos

1/2 colher (sopa) de raspas de bergamota
1 copo de suco de bergamota fresco

1 colher (sopa) de fermento em pd

Misture todos os ingredientes secos. Junte os ovos e o dleo e misture
bem. Va adicionando o suco e mexendo vigorosamente até obter uma massa
homogénea.

Asse em formo pré-aquecido.

RENDIMENTO
Peso total da preparagdo 860g
Peso da porgdo 71,89

Rendimento 12 porgdes

NUTRIENTES POR PORGAO

Erergia 211, 25kcal
Proteinas 2,379
Lipidics 9,879
Carboidratos 28,429
Filoa 0,259
Glcio 9, 6mg
Ferro 2,9mg
Sédio 188, 74mg
Vitamina C 6,45mg
olesterol 44, 5mg
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2. NHOQUE

3 batatas grandes

1 copo de farinha de arroz
2 colheres (sopa) de dleo
1 colher (chd) de sal

Descasque as batatas e cozinhe com dgua e sal. Quando estiverem bem
macias, reserve um copo do caldo e escorra o restante. Amasse as batatas,
junte o caldo reservado, o 6leo e % de aopo da farinha de arroz. Volte ao fogo,
mexendo bem até formar um pirdo. Deixe amormar e amasse com o restante da
farinha de arroz. Faga rolinhos aom espessura de 1 centimetro e meio. Corte os
nhogques e cozinhe em bastante dgua com sal e algumas gotas de 6leo, reti-
rando-os com espumadeira quando forem subindo para a superficie da panela.
Sirva commolho.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo 7669
Peso da porgdo 191,59
Rendimento 4 porgdes

NUTRIENTES POR PORGAO

Energia 197, 6kecal
Proteinas 3,59
Lipidics 4,559
Carboidratos 269
Fiba 2,69
Glcio 6,2mg
jZSate) 0,46mg
S&dio 402, 4mg
Vitamina C omg
lesterol O0mg
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3. TORTA SALGADA LIGHT

Massa

2 aopos de farinha de arroz

1 colher (d) de sal

1 colher ( sopa) de fermento em pd

4 colheres (sopa) de &leo
1 % copo de leite
2 ovos

Recheio

Picadinho de carne com legumes ou frango desfiado ou outro.

Misture todos os ingredientes secos. Junte os ovos e o Oleo e misture
bem. Va adicionando o leite e mexendo vigorosamente até cbter uma massa
homogénea. Junte o recheio, mexendo suavemente.

Asse em formo pré-aquecido.

VariagGes: adicione na massa 1 aopo de folhas de espinafre cru picado
ou meio copo de cenoura ou abdbora cozida amassada.

RENDIMENTO
Peso total da preparagdo
Peso da porgao

Rendimento

NUTRIENTES POR PORGAO

1554g
194,29

8 porges

296, 5kecal
7,659
15,029
31,69
1,9

71, 1mg
0,23mg
481, Smg
omg
77,3mg
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4. TORTA SALGADA

Massa

1 copo de farinha de arroz

1 colher (chd) de sal

1 colher ( sopa) de fermento empd
2/3 copo de Sleo

1 copo de leite

3 ovos

Recheio:

Picadinho de carne com legumes ou frango desfiado ou outro.

Misture todos os ingredientes secos. Junte os ovos e o Oleo e misture
bem. Va adicionando o leite e mexendo vigorosamente até cbter uma massa
homogénea. Junte o recheio, mexendo suavemente. Asse em forno pré-aqueci-
.

VariagBes: adicione na massa 1 copo de folhas de espinafre cru picado
ou meio copo de cenoura ou abdbora cozida amassada.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo 1960g
Peso da porgdo 245g
Rendimento 8 porgles

NUTRIENTES POR PORGAO

Fnergia 392, Okeal
Proteinas 24,89
Lipidics 23,1g
Carboidratos 20,59
Filra 1,61g
Glcio 64, 92mg
Reno 1,14mg
S&dio 571, 5mg
Vitamina C omg
lesterol 124, 0mg
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5. PANQUECAS

Massa:

1 copo de farinha de arroz
% colher (cha) de sal

2 colheres (sopa) de 6leo
1 copo de leite

1 ovo

Bata tudo no liquidificador, formando uma massa homogénea. Leve ao
fogo uma frigideira antiaderente untada. Quando estiver bem quente, despe-
je uma concha de massa, espalhando por toda a superficie da frigideira. Deixe
dourar um lado e depois vire. Repita a operagdo até terminar a massa. Clbra
cada massinha com um pouco de recheio e enrole.

Variagdes: adicione na massa 1 copo de folhas de espinafre cru cumeio
cogpo de cenoura ou abdbora cozida na hora de bater no liquidificador.

RENDIMENTO
Peso total da preparagdo 452g
Peso da porgao 37,69

Rendimento 12 porgles

NUTRIENTES POR PORGAO

Energia 58, Skeal
Proteinas 1,199
Lipidics 1,199
Carboidratos 8,759
Filra 0,21g
Glcio 27,3mg
Ferro 0, 06mg
S&dio 72mg
Vitamina C omg
(olesteral 16, 9mg
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6 . MOLHO BRANCO

1 colher (sopa) de leo

sl

1 colher (sgpa) de farinha de arroz
1 copo de leite

1 colher (sopa) de tenpero verde

Frite a farinha de arroz no 6leo, mexa bem até dourar. Va diluindo como
leite até formar um creme homogéneo. Junte o tempero verde e o sal.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo 452g

Peso da porgao 37,69
Rendimento 12 porgdes

NUTRIENTES POR PORGAO

Energia 58, 9kcal
Proteinas 1,199
Lipidics 1,199
Carboidratos 8,759
Filbra 0,21g
Glcio 27,3mg
ko 0, 06mg
S&dio 72mg
Vitamina C omg
Qlestercl 16, 9mg
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7. SUFLE DE FOLHOSAS

1 colher (sopa) de Sleo

sal

1 colher (sgpa) de farinha de arroz

1 copo de leite

1 colher (sopa) de tenpero verde

3 gemas

3 claras emneve

1 pé de alface, ocuumprato de cutra hortalica folhosa picada

Frite a farinha de arroz no 6leo, mexa bem até dourar. Va diluindo como
leite até formar um creme homogéneo. Junte o tenpero verde, o sal, a hortalica
folhosa e as gemas.

Por dltimo, as claras emneve. Coloque numa forma refrataria redonda
untada e polvilhada com farinha de arroz. Asse em formo pré-aquecido por 15
mirukos.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo 697g
Peso da porgao 116,1g
Rendimento 6 porgCes

NUTRIENTES POR PORGAO

Energia 65kecal
Proteiras 4,299
Lipidics 3,81g
Carboidratos 3,41g
Filba 1,079
Glcio 75, 0Omg
Ferro 0, 66mg
Sé&dio 303, 7Tmg
Vitamina C 4,85mg
Galestercl 93, 1mg
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8. BOLO DE AMENDOIM

1 copo de farinha de arroz

1 colher ( sopa) de fermento em pd

1/2 copo de 8leo

% copo de amendoim torrado e moido

1 copo de aglcar
1 copo de leite
3 ovos

Misture todos os ingredientes secos. Junte os ovos e o Oleo e misture
bem. Va adicionando o leite e mexendo vigorosamente até cbter uma massa
homogénea .

Asse em forno pré aquecido

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo
Peso da porgao
Rendimento

NUTRIENTES POR PORGAO

945g
78,79
12 porgles

236, %cal
4,449
12,389
27,99
0,859
31, 5mg
0,39mg
188, 5mg
Omg
46,5mg
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9. CUQUINHA DE BANANA

1 copo de farinha de arroz

1 colher ( sopa) de fermento em pd
3/4 copo de Sleo

1 copo de aglcar

1 copo de leite

3 ovos

3 bananas grandes

Reserve as bananas.

Misture todos os ingredientes secos. Junte os ovos e o dleo e misture
bem. Va adicionando o leite e mexendo vigorosamente até cbter uma massa
homogénea. Misture as bananas picadas e asse em assadeira untada e forno

pré-aquecido.
RENDIMENTO
Peso total da preparagdo 1205g
Peso da porgdo 86, 0g

Rendimento 14 porgles

NUTRIENTES POR PORGAO

Fnergia 230, keal
Proteinas 2,159
Lipidics 12,299
Carboidratos 28,469
Filva 01599
Glcio 27, 64mg
Rerro 0,17mg
Sédio 161, 6mg
Vitamina C omg
(blestercl 39, 9ng
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10. CUQUINHA DE BANANA LIGHT

1 copo de farinha de arroz

1 colher ( sopa) de fermento em pd

1/3 copo de Sleo

1 copo de aglcar

1 copo de leite

2 ovos

1 de colher (café) de canela empd

% de colher (café) de noz-moscada ralada
% colher (café) raspas de laranja

3 bananas grandes

Reserve as bananas.

Misture todos os ingredientes secos. Junte os ovos e o Oleo e misture
bem. Va adicionando o leite e mexendo vigorosamente até obter uma massa
homogénea. Misture as bananas picadas e asse em assadeira untada e forno

pré-aquecido.
RENDIMENTO
Peso total da preparagdo 1061, 5g
Peso da porgao 88,4g
Rendimento 12 porgtes
NUTRIENTES POR PORCﬁO
Energia 197, 3kecal
Proteinas 2,02g
Lipidics 6,589
Carboidratos 33,1g
Fiba 0, 699
Glcio 30, 5mg
jisiace] 0,13mg
Saédio 181, 5mg
Vitamina C 0omg
Qlesterol 31, 75mg
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11. PAO DE 1O

4 ovos

1 copo de aglcar

1 copo de farinha de arroz

1 colher (sopa) rasa de fermento em pd

Bata os ovos emneve, junte o aglcar e aontimie batendo até ficar fimme.
Adicione a farinha e o fermento e misture levenente. Asse em formo pré-aque-
cidb.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo 550g

Peso da porgao 68,759

Rendimento 8 porcdes

NUTRIENTES POR PORGAO

Energia 194, 7kcal
Proteinas 4,229
Lipidics 2,259
Carboidratos 39,69
Filoa 0,329
Glcio 11, 5mg
ko 0,4mg
Sédio 293, 3mg
Vitamina C omg
lesterol 89mg
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12. BOLO DE CHOCOLATE

3 ovos

1 copo de aglcar

% copo de 6leo

% copo de achocolatado

1 copo de &gua fervente

1 colher (sopa) de fermento em pd
1 xicara de farinha de arroz

Bata os ovos com o aglcar, o Oleo e o achocolatado. Junte a &gua quen-
te. Deixe esfriar. Junte os damais ingredientes.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo 670g

Peso da porgao 83,759

Rendimento 8 porgles

NUTRIENTES POR PORGAO

Energia 32, Tkacal
Proteinas 3,689
Lipidics 13,69
Carboidratos 47,859
Filva 0,73g
Glcio 14, 3mg
jisiace] 0, 97mg
Saédio 290, 9mg
Vitamina C omg
(lesterol 66, 75mg
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13. BOLO DE FUBA

2/3 oogpo de farinha de arroz

1/3 copo de fuba

1 copo de aglcar

2/3 copo de Sleo

3 ovos

1 copo de leite

1 colher (sopa) de fermento em pd

Misture todos os ingredientes secos. Junte os ovos e o dleo e misture
bem. Va adicionando o leite e mexendo vigorosamente até cbter uma massa

homogénea.
Asse em formo pré-aquecido.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo 907g
Peso da porgdo 75,59
Rendimento 12 porgles
NUTRIENTES POR PORGAO

Fnergia 231, 1keal
Proteinas 2,359
Lipidics 12,89
Carboidratos 26,749
Filoa 0,34g
Glcio 31, 6mg
ko 0,23mg
Sédio 188, 5mg
Vitamina C omg
Blesteral 46, 5mg
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14. BOLO DE MARACUJA

1 copo de farinha de arroz
1 copo de aglcar

2/3 copo de &leo

3 ovos

1 copo de suco de maracuja concentrado
1 colher (sopa) de fermento em pd

Misture todos os ingredientes secos. Junte os ovos e o Oleo e misture
bem. Va adicionando o suco e mexendo vigorosamente até cbter uma massa

homogénea .

Asse em formo pré-aquecido.

RENDIMENTO
Peso total da preparagdo
Peso da porgao

Rendimento

NUTRIENTES POR PORGAO

67

850g
85g
10 porgdes

286,4%cal
2,739
15,349
43,52g
0,269
7,1mg
0,24mg
226,2mg
omg
53,4mg
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15. BOLO DE LARANJA

1 copo de farinha de arroz

1 copo de aglcar

2/3 copo de Sleo

3 ovos

1 colher (sopa de raspas de laranja)

1 copo de suco de laranja concentrado
1 colher (sopa) de fermento em pd

Misture todos os ingredientes secos. Junte os ovos e o Oleo e misture
bem. Va adicionando o suco e mexendo vigorosamente até obter uma massa

homogénea.
Asse em formo pré-aquecido.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo 900g
Peso da porgdo 90g
Rendimento 10 porgdes
NUTRIENTES POR PORGAO

Energia 284, 4kcal
Proteinas 2,859
Lipidics 15,3g
Carboidratos 33,89
Filoa 0,289
Glcio 9,35mg
ko 0,29mg
Sé&dio 226, 4mg
Vitamina C 9, 5mg
(olesterol 53,4mg
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16. ALMONDEGAS

250g de carne moida

% copo de farinha de arroz
1 ovo

sl

tempero verde

Gleopara fritar

Junte todos os ingredientes e amasse bam, adicianando farinha até soltar
das mdos. Forme bolinhos. Frite por imersdo em 8leo quente ou coloque ruma
assadeira regando com &leo e asse em formo pré-aquecido.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo 369g

Peso da porgao 30,79

Rendimento 12 porgGes

NUTRIENTES POR PORGAO

Energia 68, Skaal
Proteinas 4,669
Lipidics 4,349
Carboidratos 2,289
Filaa 0,059
Glcio 2,48mg
jisiace] 0, 44mg
Saédio 8, 02mg
Vitamina C 0mg
@lesterol 14, 8mg
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17. CROQUETES

2 copos de carne com molho

1 copo de farinha de arroz e mais um pouco para dar o ponto na massa
2 ovos
Gleopara fritar

Bata a came no liquidificador e leve ao fogo. Quando ferver adicione a
farinha e mexa bem formando um pirdo. Deixe esfriar, junte as gamas e amasse
bem, adicionando farinha até soltar das m8os. Forme os croquetes, passe em
clara batida e depois em farinha de arroz. Frite por imersdo em 6leo quente.

RENDIMENTO
Peso total da preparagdo 7809
Peso da porgao 269

Rendimento 30 porgdes

NUTRIENTES POR PORGAO

Energia 61,88keal
Proteinas 3,739
Lipidics 3,439
Carboidratos 3,539
Filva 0,08g
Gldio 1, 88mg
jisace] 0, 34mg
Saédio 6,38mg
Vitamina C omg
@lestercl 11, 86mg
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18. BOLINHO SALGADO DE ARROZ

1 copo de farinha de arroz

2 ovos

Y% xicara de leite

tempero verde

sl

1 colher (sopa) de fermento em pd
Gleopara fritar

Misture bem todos os ingredientes secos, junte os ovos e o leite. Mexa
em até formar uma massa homogénea. Frite as colheradas em 6leo bem quente.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo 400g

Peso da porgao 20g

Rendimento 20 porgdes

NUTRIENTES POR PORGAO

Energia 61, 5kaal
Proteinas 1,049
Lipidics 3,71g
Carboidratcs 5,749
Filra 0,13g
Glcio 6, 94mg
jisiace] 0, 08mg
Saédio 108, 9mg
Vitamina C 0mg
lesterol 18,17mg
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19. BOLINHO DE CHUVA DE ARROZ

1 copo de farinha de arroz

2 ovos

% copo de leite

4 colheres de aglcar

raspas de laranja

1 colher (sopa) de fermento em pd
Gleopara fritar

Misture bem todos os ingredientes secos até formar uma massa homo-
génea. Frite as colheradas em Oleo bem quente.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo 505g

Peso da porgao 25,29

Rendimento 20 porgdes

NUTRIENTES POR PORGAO

Energia 73, 07kcal
Proteinas 1,04g
Lipidics 3,71g
Carboidratos 8,74g
Filva 0,13g
Glcio 9, 9mg
o 0, 08mg
Saédio 108, 9mg
Vitamina C omg
@lestercl 18, 42mg
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20. PIZZA MISTA DE ARROZ
Contém gliten

2 oopos (dhd) de farinha de trigo
1 copo de farinha de arroz

1 colher (chd) de sal

3 colheres (sopa) de dleo

1 colher (sopa) fermento biolégico
% copo de agua morna

Misture bem os ingredientes secos. Junte o &leo e parte da dgua. Va
acrescentando mais dgua e amassando bem até formar uma massa firme e
homogénea. Deixe crescer até ddbrar de volume. Divida em duas partes. Abra
caomo disco de pizza e pré asse antes de colocar a cobertura.

Rendimento: duas pizzas médias

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo 440g
Peso da porgao 55g
Rendimento 8 porgdes

NUTRIENTES POR PORGAO

Energia 202, 4kcal
Proteinas 5,859
Lipidics 4,159
Carboidratos 36,789
Filaa 4,399
Glcio 11, 5mg
jisiace] 1,32mg
Saédio 2,62mg
Vitamina C omg
Qlesterol Omg
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21. PAO MISTO DE ARROZ
Contém gliten

2 aopos de farinha de trigo

1 copo de farinha de arroz

1 colher (chd) de sal

1 colher (sopa) de aglcar

1 colher ( sopa) de fermento biolégico
4 colheres (sopa) de 6leo

1 copo de agua morna

Misture todos os ingredientes. Amasse bem, e va sovando usando mais

farinha de trigo para dar o ponto. Modele os paes. Deixe crescer e asse em
forno com tenperatura média.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo 600g
Peso da porgdo 150g
Rendimento 4 porgdes

NUTRIENTES POR PORGAO

Energia 456, 61kcal
Proteinas 9,51g
Lipidics 10, 06g
Carboidratos 79,759
Fiba 2,61g
Glcio 10, 8mg
Ferro 0, 89mg
Sédio 3,3mg
Vitamina C omg
Qolesterol omg
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22. FARINHA LACTEA CASEIRA

1 copo de farinha de arroz
% copo de farinha de milho
% colher (cha) sal

1 copo de leite em pd

% copo de aglcar

Torre as farinhas com o sal numa panela em fogo baixo mexendo sem-
pre. Deixe esfriar, junte o leite empd e 0 aglcar. Guarde em pote hermetica-

mente fechado.

RENDIMENTO:

Peso total da preparagdo
Peso da porgao
Rendimento

NUTRIENTES POR PORGAO:

Energia

75

510g
51g
10 porgdes

205, 8keal
5,44g
4,01g
36,839
0,91g
128, 5mg
0,19mg
51, Smg
1,21mg
13,5%5mg
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23. CARRETEIRO DE CARNE

250g de carne picada
2 dentes de alho

1 cebola média

2 tomates

sl

tempero verde

3 copos de arroz

6 copos de agua

Refogue a carmne com os tenperos, junte o arroz e a dgua fervente. Mexa
bem e deixe cozinhar até que o arroz esteja bemmacio.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo 1452g
Peso da porgdo 181,59
Rendimento 8 porgCes

NUTRIENTES POR PORGAO

Fnergia 188, 8keal
Proteinas 9,09
Lipidics 7,429
Carboidratos 21,1g
Filoa 2,779
Glcio 17,5mg
Reno 1,02mg
Sédio 746 ,2mg
Vitamina C omg
Qolesterol omg
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24. CARRETEIRO LATINO

200g de lingliica campeira
2 cgpos de arroz

1 cebola

1 tomate

1 cenoura média

% de pimentdo picado
allo

sl

tempero verde

5 copos de agua fervendo

Pique a lingliica e leve ao fogo cam o arroz, o alho a cebola o pimentso,

a cenoura picada e o tomate. Refogue bem. Junte o milho retirado da espiga e
a dgua. Mexa bem e prove o sal, adicionando somente o necessario. Junte o
tempero verde e deixe cozinhar até que o arroz esteja bemmacio.

77

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo 1832, 5g
Peso da porgao 229, 0g
Rendimento 8 porgdes

NUTRIENTES POR PORGAO

Fnergia 286, 8keal
Proteiras 10,1g
Lipidics 6,069
Carboidratos 46,89
Filva 0, 999
Gldio 13, 78mg
Ferro 0,52mg
Sédio 0,91mg
Vitamina C 3, 75mg
Glesterol 20, 5mg
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25. ARROZ A JARDINEIRA

1 galinha caipira (ou 1 kg de coxa e scbrecoxa)

1 prato fundo de hortaligas (cenoura, vagem, ervilhas, brdcolis, abdord-
nha, oucutras)

alloe sal

tempero verde

4 copos de arroz

Corte a galinha pelas juntas e tempere com alho e sal. Cozinhe embas-
tante &gua até a carme ficar macia. Escorra o caldo em ume panela. Retire o
excesso de gordura e cozinhe o arroz nesse caldo (se ndo corpletar 10 xica-
ras, acrescente a dgua necessaria) . Quando o arroz estiver quase cozido,
junte as hortaligas, os pedagos de frango e o tempero verde, mexa bem e
deixe cozinhar até secar.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo 3300g
Peso da porgdo 2759
Rendimento 12 porgles

NUTRIENTES POR PORGAO

Energia 374, 8keal
Proteinas 22,69
Lipidics 3,279
Carboidratos 60,69
Fila 1,1g
Glcio 24, 8mg
Ferro 1,5mg
Sédio 74, 4mg
Vitamina C 2,66mg
(olesterol 64, 1mg
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26. BOLINHO DE ARROZ ASSADO

2 xicaras de arroz cozido em &gua e sal

2 ovos

1 xicara ce leite
tempero verde
sl

% xicara de farinha de arroz (ou de trigo)

% xicara de 6leo de arroz

1 colher de sopa de fermento em pd

Bata tudo no liquidificador, coloque em forminhas untadas e asse em
formo quente.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo
Peso da porgao
Rendimento

NUTRIENTES POR PORGAO

7859
39,29
20 porgdes

88, %kcal
1,21g
5,999
7,339
0,1g

12, 7mg
0,32mg
342, 9mg
Omg

18, 5mg
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27. CARRETEIRO DE CARNE SUINA

1 kg de camme suina
4 xicaras e arroz

1 cebola

allo

sl

tempero verde

pimentdo vermelho a gosto

8 xicaras de dgua fervendo

Leve ao fogo a carme suina picada, o alho, a cebola, o pimentdo. Refo-
gue bem. Junte o arroz e a &gua. Mexa bem e adicione o sal necessario. Deixe
cozinhar até que o arroz esteja bemmacio. Junte o tenpero verde e sirva.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo
Peso da porgdo
Rendimento

NUTRIENTES POR PORGAO

2568g
256,89
10 porgdes

329, 3kecal
25,089
3,739
46,199
0,44g
14, 1mg
1,73mg
53, 14mg
7,22mg
65, 0mg
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28. ARROZ CARIJO

2 xicaras de feijdo cozido com caldo (preferéncia para feijdo de cor cu

feijdomitdo)

2 Xicaras de arroz cru
3 xicaras de &gua
alto

100g de linglica seca
manjerona

Frite a lingiiga e junte o alho e o arroz. Gologue a &gua e deixe cozinhar
até secar. Junte o feijdo deixe terminar de cozinhar em fogo baixo até que o
arroz estejamacio.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo
Peso da porgao
Rendimento

NUTRIENTES POR PORGAO:

1260g
2109

6 porgdes

151, %kcal
7,579
4,269
20,69
5,759

6, 7mg

0, 9mg
1,23mg
omg

13, 6mg
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29. ARROZ DE LEITE TRADICIONAL

1 xicara de arroz
2 xicaras de agua
1 litrode leite

1 xicara de aglcar
1 ovo

casca de limdo

Cozinhe o arroz na &gua e quando estiver quase cozido junte o leiteea
casca de limdo e deixe ferver até quase todo o leite evaporar. Bata o ovo com
0 aglcar, junte ao arroz e misture bem. Deixe ferver e retire do fogo.

RENDIMENTO
Peso total da preparagdo
Peso da porgao

Rendimento

NUTRIENTES POR PORGAO

13209
130,29
10 porgdes

77,97kcal
1,04g
0,459
17,749
0,29
125, emg
0,08mg
8,4mg
0mg
27,8mg
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30. ARROZ DE LEITE SEM OVO

1 xicara de arroz
2 xicaras de &gua
1litrocde leite

1 xicara de aglcar

Cozinhe o arroz na dgua e, quando estiver quase cozido, junte o leiteeo
aglcar e deixe ferver até quase todo o leite evaporar.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo 1270g

Peso da porgao 1279

Rendimento 10 porgdes

NUTRIENTES POR PORGAO

Energia 70, 8kcal
Proteinas 0,39
Lipidics 0g
Carboidratos 17,69
Filya 0,289
Gldio 123, 5mg
o Omg
S&dio omg
Vitamina C omg
@lesterol 10mg
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31. BOLINHO DE ARROZ

1 aopo de arroz cozido

1 copo de leite

2 ovos

1 copo de farinha de arroz
tempero verde picado

sl

1 colher (sopa) de fermento em pd

Gleopara fritar

Misture bem todos os ingredientes. Frite em imersdo em 6leo bem

quente.

RENDIMENTO
Peso total da preparagdo
Peso da porgao

Rendimento

NUTRIENTES POR PORGAO

822g
41,1g
20 porgdes

77, 74kaal
1,34g
3,749
9,329
0,179
17, 9ng
0,27mng
108, 9mg
0,13mg
19, 05mg
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32. BOLINHO DE ARROZ-COM-FEIJAO

% copo de arroz cozido

% copo de feijdo cozido sem o caldo (preferéncia para feijdo de cor)

1 copo de leite

2 ovos

1 copo de farinha de arroz
tempero verde picado

sl

1 colher (sopa) de fermento em pd

Gleopara fritar

Misture bem todos os ingredientes. Frite em imersdo em 6leo bem

quente.

RENDIMENTO
Peso total da preparagdo
Peso da porgao

Rendimento

NUTRIENTES POR PORGAO

85

7749
38,79
20 porgdes

79, 2kcal
1,89
4,1g
8,659
0,89
18,45mg
0, 4mg
359, 3mg
omg

43, 2mg
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33. SUFLE DE ARROZ COM ESPINAFRE

2 xicaras de arroz cozido em &gua e sal
1 xicara de leite

1 copo de espinafre cru

sl

% copo de farinha de arroz

% copo de 6leo

1 colher de sopa de fermento em pd

2 ovos batidos em neve

Misture bem todos os ingredientes. Asse em formo pré-aquecido.

RENDIMENTO

Peso total da preparagdo 788g
Peso da porgao 131,3g
Rendimento 6 porcoes

NUTRIENTES POR PORGAO

Energia 305, 2keal
Proteinas 4,24g
Lipidios 19,99
Carboidratos 26,33g
Fiaa 0,499
Gldio 39, 42ng
jisace] 1,1%mg
Sadio 886, 3mg
Vitamina C 1,17ng
@lestercl 61, 5mg
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ANEXO

JOGRAL DA ALEGRIA

Homenagem a pesquisa do arroz no IRGA

Tamarroz carreteiro!

Tem arroz aom feijdo!
Arroz com cenoura

Que faz em pro coragdo!

Tem o arroz com espinafre
Arroz no pimentdo

Arroz com uva-passa
Arroz com parmesao!

Vamos 14 minha gente

Tem arroz cam chocolate
Com atum, tudo de bom
Pra galera entrar no tam!

Vem pra mesa, mano!

- Tem canja com arroz pra mim?
Neo, é arroz-doce com laranja
Arroz, ricula e amendoim!

Vejam sb!

O arroz selvagem pede vez

Arroz preto, arroz aan funghi

E esse tal arroz japaés!

Neste corddo, temo arroz italiano
E tanbém o irlandés!

Enftre todos, o risoto

Foi o grande escolhido,

Mas arroz também combina
Com lingliica e feijdo mexido!

Soboszs 2 Sooewes
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Olhem s6!

Tem arroz de china pdbre
Tem arroz parboilizado

E o arroz caramelizado

Pra quem for de bergo nobre

E ai vem a pipoca faceira
A salsicha e o biscoito

E pra quem é mais afoito
Tem macarrao bem caseiro

E a aonfeiteira Mariquinha

Ha de preferir do arroz a farinha
Para a torta ficar bonita e gostosa
Mas sem aquela gordurinha

Para as belas

Tem &gua de cheiro

Xampu, leite hidratante,
Aramatizador, desodorante,
Tem até salada de arroz

Pra menter o corpitcho maneiro!

Pra quem ndo quiser nada disso
Ainda tem o canjdo

Que é pra mode aliviar o feitigo
Rebater as forgas da contramdo
E cair ro raooligo!

Entdo, vamos corer arroz!

Arroz & salide e sabor

E todos os pratos ficammais completos com arroz!
E a pesquisa sabe disso

A pesquisa tem o compromisso,

Eis que propaga a tecnologia de produgdo,
Identifica omelhor gréo,

Faz o experimento,

Pra depois vender o arroz-alimento

Nosso pao!
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A pesquisa, meus senhores!

E o nosso carro-chefe;

0 lavoureiro produz o arroz,

Mas é ela, a pesquisa, a alma da sua voz!

Maria da Graca Rosa
Secretaria-Geral do IRGA (Poetisa)
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