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precárias, além de ser um bom produto de exportação para o Brasil.

Arroz de carreteiro

Ingredientes:
2 copos de arroz
600 g de carne de charque (deixado de molho na água desde a noite
anterior)
4 colheres de banha de porco
2 dentes de alho
sal, se necessário
Corte a carne de charque em cubos pequenos e cozinhe em bastante

água. Escorra e reserve o caldo. Frite com o alho, até que fique dourada, junte
o arroz e frite mais um pouco. Junte o caldo reservado, adicionando água fer-
vente, se necessário, para completar a quantidade de 4 (quatro) copos de
líquido. Prove o sal e cozinhe até que o arroz fique macio.

Arroz de suã

Prato típico da culinária goiana, também muito conhecido nos outros
estados do Centro-Oeste, preparado com carne suína e pequi. Na sua forma
tradicional, é preparado em panela de ferro e em fogão à lenha. De acordo
com a tradição, essa forma de preparo é importante, pois confere um sabor
peculiar ao prato típico.

O que é suã?
É um corte de carne suína com osso, retirado da região lombar do ani-

mal. (figura)
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O que é pequi?
O pequi (Caryocar brasiliense) é uma fruta nativa do cerrado brasileiro,

muito utilizada na cozinha. Dela é extraído um azeite denominado azeite de
pequi. Seus frutos são também consumidos cozidos, puros ou juntamente com
arroz e frango. Seu caroço é dotado de muitos espinhos, sendo necessário
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 são muito
marcantes e peculiares. Símbolo máximo da goianidade, o pequi pode tam-
bém ser encontrado em outros estados do Centro Oeste, Minas Gerais e Bahia.
Pode ser conservado tanto em essência quanto em conserva. Sua história de
amor com a culinária goiana começou lá no início do século XVIII, nas antigas
Vila de Meia Ponte e Vila Boa. O pequi era utilizado tão somente para a fabri-
cação do lendário Sabão de Pequi, de reconhecidas propriedades terapêuti-
cas. O fruto pode ser degustado das mais variadas formas: licores, cozido no
arroz, no frango, com macarrão, com peixe, com carnes, no leite. Com ele, se
prepara o tradicional arroz de suã e a galinhada goiana.

Arroz-de-suã

Ingredientes do arroz-de-suã

01kg de suã
6 colheres de pasta de pequi
½ kg de arroz branco
2 dentes de alho
01 colher (sopa) de sal
2 colheres (chá) de óleo
01 colher (chá) de pimenta vermelha
01 cebola média picada em cubos
1/2 maço de cheiro verde (salsa e cebolinha)
01 litro de água fervente

Modo de Preparo:
Deixe o suã no tempero com alho, sal, a cebola e pimenta.  Em seguida,

refogue o suã com óleo e o pequi e deixe cozinhar até dourar. Junte o arroz e a
água fervente. Por último, acrescente e o cheiro verde.
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O arroz-de-cuxá é o prato típico e o orgulho maior da culinária
maranhense. A base desta preparação é a vinagreira.

O que é cuxá

(Do tupi = ‘o que conserva’; ‘azedo’.)
Brasileirismo Culinário - Molho feito com
folhas de caruru-azedo, gengibre e outros
temperos.
Arbusto herbáceo, da família das malváceas
(Hibiscus sabdariffa), cujas flores, sésseis,
axilares, solitárias, róseas ou purpúreas, com
máculas escuras e cálice muito carnoso, são
usadas no preparo de geléias, doces e
xaropes, e cujo fruto é cápsula vermelha; as
folhas são comestíveis.

Arroz-de-cuxá

Ingredientes de Arroz-de-cuxá:

2 e 1/2 xícaras (chá) de arroz lavado e escorrido
4 colheres (sopa) de azeite
1,5kg de camarões pequenos e limpos
4 colheres (sopa) de suco de limão
1 maço médio de azedinha ou vinagreira
300g de camarão seco limpo (salgado)
1 xícara (chá) de farinha de mandioca
1 xícara (chá) 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 xícaras (chá) de ervas frescas (salsinha, coentro, cebolinha)
           picados
            1 colher (chá) de pimenta vermelha amassada
            2 colheres (sopa) de vinagre
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Modo de Preparo:
 Em uma panela, aqueça 2 colheres (sopa) de azeite e refogue o arroz,

sem parar de mexer, por 6 minutos, ou até o arroz ficar brilhante. Junte 5 xícaras
(chá) de água fervente, misture e tampe parcialmente a panela. Reduza o fogo
e cozinhe por 12 minutos, ou até o arroz ficar al dente. Tempere os camarões
com o suco de limão. Lave a azedinha e coloque-a em uma panela com 1,5 litro
de água. Leve ao fogo e cozinhe por 10 minutos, ou até os talos da azedinha
ficarem macios. Retire do fogo, esprema bem para retirar o excesso de líquido.
Reserve a água. Coloque a azedinha em uma tábua e bata com uma faca até
obter uma pasta. Bata no processador os camarões 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-
lhe-os sobre toalha de papel para secar bem, trocando o papel se necessário.
Aqueça numa panela o azeite restante e refogue a cebola e o alho. Junte o
camarão (sem o líquido do tempero) e cozinhe, mexendo de vez em quando,
por 20 minutos, ou até o camarão ficar frito e o refogado bem seco. Adicione o
tomate, as ervas e deixe por mais 10 minutos. Junte 1 litro de água 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 xícara (chá) do líquido de cozimento da azedinha. Cozi-
nhe, sem parar de mexer, por mais 5 minutos, ou até o caldo engrossar. Espa-
lhe o arroz bem quente em uma travessa, cubra com o mingau de cuxá e sirva.

Baião-de-dois
Comida típica do sertão do nordeste. Originalmente, o feijão é cozido

em uma panela de ferro, e só depois, acrescenta-se o arroz e deixa cozinhar. O
processo todo demora muito tempo. Para facilitar, pode cozinhar o feijão à
parte, na panela de pressão.

Variações
Hoje, abriga ingredientes diferentes, dependendo da região, da oferta

de alimentos, das preferências do cozinheiro e do gosto do freguês. Na Paraíba,
chama-se rubacão. Em Alagoas, arrumadinho. Há quem use queijo de Minas ao
invés do de coalho, ou adote temperos diferentes, troque a cebola por pimen-
tão, sirva a carne-de-sol como acompanhamento, junto com paçoca e pirão.
Apesar da variabilidade, tudo é baião-de-dois. É um prato comum em São Pau-
lo. Afinal, a capital paulista abriga um contingente de mais de quatro milhões
de nordestinos ou descendentes. Centenas de restaurantes, bares ou barra-
cas de feiras oferecem versões diversas cotidianamente, entre outras receitas
típicas. Alguns são sofisticados, do ponto de vista formal, embora a qualidade
da comida nem sempre acompanhe o capricho visual. Outros se destacam pelo
sabor de seus pratos, atraindo gente de todos os cantos, credo, cor, poder
aquisitivo e profissão.
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Ingredientes do baião-de-dois

1/2 kg de feijão verde, ou feijão de corda, que é feijão verde já 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 ½ xícaras (chá) de arroz
150g de queijo de coalho (cortado em fatias finas)

Preparo
Lave o feijão e deixe-o de molho de véspera. No dia seguinte, cozinhe-

o em dois e meio litros de água fria (se usar o feijão mulatinho opte pela
panela de pressão).

Tampe a panela e deixe cozinhar em fogo baixo por cerca de 1 hora. Em
outra panela, frite o toucinho com a cebola e o alho.Junte o coentro e o arroz e
refogue bem até ficar brilhante e um pouco transparente. Acrescente o feijão já
cozido, juntamente com o caldo. Misture bem, tampe a panela e deixe cozinhar
até que o arroz fique cozido, úmido e com consistência cremosa. Durante o
cozimento do arroz, se necessário adicione água, tomando o cuidado para não
deixar a mistura ficar seca. Junte a salsinha e mexa com cuidado. Então, 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 com galinha é um dos mais tradicionais pratos da
culinária colonial. Presente em praticamente todas as regiões rurais do Brasil,
já foi tido como alimento nobre que não poderia faltar em banquetes e festas
em geral. Originária do risoto, prato típico italiano, a galinhada é feita com
galinha ou frango cortado pelas juntas e preparado com osso.

Ingredientes da galinhada

3 colheres (chá) de óleo
1 galinha (ou frango) cortada em pedaços
2 dentes de alho amassados
1 cebola picada
1 tomate picado
salsinha picada
2 xícaras (chá) de arroz
1 1/2  litro de água quente (mais ou menos)
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Preparo
Numa panela grande, coloque o óleo, deixe esquentar e doure bem os

pedaços de frango até ficar na cor caramelo. Faça um refogado com alho, cebo-
la, tomate picado e  salsinha. Incorpore o arroz ao molho, coloque a água
quente e deixe cozinhar. Quando a água estiver secando, tampe a panela e
desligue o fogo.

Risoto de camarão

Prato típico da culinária litorânea catarinense, não tem origem portugue-
sa, como muitos pensam. O litoral do Estado de Santa Catarina foi colonizado
por portugueses açorianos, próximo ao século XVIII. Habituados à alimentação
à base de peixes, firmaram sua culinária em torno do binômio, peixe/farinha de
mandioca, a qual já era utilizada pelos indígenas e foi adotada pelos imigran-
tes. O hábito de consumir camarão, se formou na região muitos anos mais
tarde, assim como o consumo de arroz que, diferentemente do restante do
País, se concentra em arroz parboilizado. Atualmente é bastante comum encon-
trar nos restaurantes à beira-mar o famoso (e delicioso) risoto de camarão.

Ingredientes do risoto de camarão
500g de camarão fresco sem casca
1 colher de sopa de manteiga
sal, alho, manjericão, alecrim, alfavaca, urucum
1 xícara de molho de tomate
2 ½ xícaras de arroz parboilizado
5 xícaras de água

Preparo
Refogue o camarão na manteiga com os temperos e sal, junte o molho

de tomate e reserve.
Leve o arroz ao fogo com a água e sal. Quando estiver quase seco, junte

os camarões e deixe cozinhar até evaporar toda a água.

Alegria do povo
O arroz, como se pode ver, está presente no dia-a-dia da alimentação,

aliando os mais diferentes aspectos da nossa história, culinária, cultura e fol-
clore. Um tradicional e saboroso cardápio – arroz, feijão e ovo frito – é muito
consumido em todo o Brasil. Não se sabe bem ao certo porque ganhou fama
com o trocadilho “arroz, feijão e ovo: alegria do povo”. Muito provavelmente
porque a sabedoria popular não deixaria passar desapercebida a união de
três coisas importantes numa mesma refeição: Valor nutricional, sabor delicio-
so e custo acessível.
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ARROZ NO PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAÇÃO
ESCOLAR (PNAE)

Para adquirir alimentos para o PNAE é necessário definir a pauta de
alimentos, baseada na relação custo/benefício, calcular a quantidade de ali-
mentos necessários, com base na gramatura per capita de consumo; elaborar
Edital de Compra de Alimentos, estabelecendo as especificações técnicas, exi-
gindo a ficha técnica dos produtos e os laudos de análises obrigatórias, que
comporão a parte referente à habilitação técnica dos editais de compra.

Neste capítulo se encontram as descrições dos documentos necessários
para compor o edital de compras, uma proposta metodológica para realização
de testes de aceitabilidade e, nos anexos, se encontram Leis e Portarias perti-
nentes ao processo.  Inicia com especificações de produtos, exemplificados
com o macarrão e a farinha.

ESPECIFICAÇÕES

MACARRÃO DE ARROZ SEM GLÚTEN
Massa alimentícia obtida da mistura de farinha de arroz e água,

extrudada, prensada, seca. 100% natural, de coloração amarelada, sem
corantes artificiais. Formatação própria da prensagem, de formato curto, tipo
parafuso. As características gerais do produto deverão atender às normas e
legislações sanitárias e a isenção total de glúten deve ser comprovada atra-
vés de laudo de laboratório oficial. Embalagem primária: saco plástico incolor,
atóxico, transparente, termo-soldado, resistente, com rótulo de acordo com a
legislação vigente. Deve conter a expressão “NÃO CONTEM GLÚTEN”. Embala-
gem primária, com capacidade de 500g (quinhentos gramas).

FARINHA DE ARROZ SEM GLÚTEN
Produto totalmente natural, resultante da moagem dos grãos de arroz

polido, previamente selecionados. Moagem por intermédio de desintegrador
de cereais, utilizado exclusivamente para arroz e seus subprodutos, evitando
assim, a contaminação de glúten. Produto com aroma, sabor e valor nutricional
característicos do arroz. Embalagem primária devidamente rotulada, de acordo
com a legislação vigente, sacos de polietileno, incolor, atóxico, resistente ter-
mo-soldado, com capacidade de 01kg. Deve conter a expressão “Não contém
glúten”. Embalagem secundária: sacos de polietileno, incolor, atóxico com ca-
pacidade de 30kg.
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MODELO DE FICHA TÉCNICA

1) IDENTIFICAÇÃO DO FABRICANTE
· Nome
· Endereço
· Telefone
· Nº CNPJ

2) CARACTERÍSTICAS DO PRODUTO
· Nome comercial/fantasia
· Ingredientes
· Composição Química (que comprove sua especificação)
· Características sensoriais
· Umidade (quando solicitado pela especificação do produto)
· Solubilidade (quando solicitado pela especificação do produ

             to)
· Forma de conservação/armazenamento
· Prazo de validade

3) Embalagem primária
· Descrição do material utilizado
· Peso

4) Embalagem secundária
· Descrição do material utilizado
· Peso
· Cuidados no armazenamento

5) Responsável Técnico
· Nome
· Formação
· Cargo na empresa
· Nº de registro no órgão de classe
· Assinatura do RT
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ANÁLISES OBRIGATÓRIAS

ARROZ
Referência: Portaria nº 183 de 21/03/1996 MAARA/MA
                   Resolução nº 34 de 19/01/19977 CNNPA/MS
                   Resolução RDC nº 175 de 08/07/2003, ANVISA/MS
                   Portaria nº 269, de 17/11/1988, MA
                   Portaria nº 157 de 04/11/1991, MA
                   Lei nº 6835 de 15/12/1975, regulamentada pelo Decreto nº

82.110 de 14/08/1978, MA.
· SENSORIAL: Aspecto
                     Cor
                      Odor (cru e cozido)
                      Sabor (cozido)
                      Teste de cocção em 20 min.
· FÍSICO-QUÍMICA: Umidade
· MICROSCOPIA: Matéria Macroscópica
                      Matéria Microscópica
                     Ovos de insetos
                     Insetos vivos
· MICOTOXINAS: Aflatoxina (B1, B2, G1, G2)

FARINHA DE ARROZ

Referência:   Resolução RDC nº12 de 02/01/2001, ANVISA/MS
                     Resolução RDC nº 175 de 08/07/2003, ANVISA/MS
                      Portaria RDC nº 12/78 (12/18) de 24/07/1978 CNPA/MS
                    * A Farinha de arroz não está incluída na portaria da fortifi-

cação  Portaria RDC nº 274 de 15/10/2002 ANVISA/MS
· SENSORIAL: Aspecto
                     Cor
                     Odor
                     Sabor
· FÍSICO-QUÍMICA: Umidade
                     Acidez em solução N.
                      Resíduo Mineral Fixo
· MICROSCOPIA: Matéria Macroscópica
                      Matéria Microscópica
· MICROBIOLOGIA: Bacilus cereus/g
                    Aflatoxina (B1, B2, G1, G2)
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MACARRÃO DE ARROZ
· SENSORIAL: Aspecto
                      Cor
                      Odor
                      Sabor
       Teste de cocção 8 minutos
· FÍSICO-QUÍMICA: Umidade
                      Acidez em solução N.
                      Resíduo Mineral Fixo
· MICROSCOPIA: Matéria Macroscópica
                      Matéria Microscópica
· MICROBIOLOGIA: Bacilus cereus/g
                    Aflatoxina (B1, B2, G1, G2)
· ISENÇÃO DE GLÚTEN

*Obs. Durante o exercício do contrato, poderá ser solicitada análise de
isenção de glúten para farinha e macarrão de arroz, caso surjam suspeitas de
contaminação.
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TESTES DE ACEITABILIDADE

Além da habilitação técnica, também é necessário realizar Teste de
Aceitabilidade do produto. O PNAE ainda não estabeleceu como se deve rea-
lizar o teste de aceitabilidade, assim como não há uma metodologia definida.
O Instituto Rio Grandense do Arroz desenvolveu e validou testes de
aceitabilidade, os quais realiza tanto com a população 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 escolas e servidos às crianças. Estas devem ser previamente treina-
das para responder aos testes de aceitabilidade. O instrumento de coleta de
dados utilizada pela equipe da Cozinha Experimental do IRGA é a Escala
Hedônica Facial (Facial Hedonic Scale) ou Escala de Avaliação de Sorriso (Smiley
Rating Scale) que pode ser encontrada com 5, 7 e 9 diferentes expressões
faciais. Ela foi criada para superar os problemas de comunicação e semântica,
presentes nos testes verbais. O método de escala hedônica está baseado na
convicção de que respostas diretas assumidas, com base em sensações, são
mais válidas para predizer o comportamento real para com o alimento, do que
respostas dependentes de raciocínio.

O IRGA adotou a escala de cinco pontos (faces), que correspondem a
zero, 25, 50, 75 e 100% de aceitabilidade, respectivamente (Figura). Para
alimentos em geral são utilizadas quatro variáveis: cor, sabor, aroma e textura.
Para teste de aceitabilidade de pão francês deve-se adicionar a variável
crocância da casca. A figura a seguir é um modelo de escala hedônica facial de
5 pontos e 4 variáveis desenvolvida pela Cozinha Experimental do IRGA.

Os testes de alimentos utilizando escala hedônica devem ser  designa-
das para uso com crianças alfabetizadas. Quando cuidadosamente instruída,
a criança usa bem estas faces, e responde mais rapidamente do que quando
palavras ou números são usados. Para crianças não alfabetizadas deve-se usar
o teste de resto-ingesta. Este consiste em servir uma porção padrão do ali-
mento a cada um  dos participantes, e verificar a sobra no prato, atribuindo
valor zero para quem só provou, 25%, 50%, 75% até 100% de aceitabilidade,
consecutivamente, para as quantidades ingeridas. Este teste tem como limitante
o fato de não fornecer elementos para identificar qual a causa da recusa. As-
sim, um erro na forma de preparo pode mascarar os resultados, como por exem-
plo, um macarrão cozido demais que ficou empapado, a utilização de um tem-
pero pouco aceito, ou outras situações similares.

O cálculo da amostragem também é preponderante para a garantia da
representatividade. O número de participantes, tanto para testes com utiliza-
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ção de escala hedônica, quanto através da verificação de resto-ingesta, deve
utilizar um planejamento estatístico. O método mais usual é o de seleção de
amostra aleatória simples, sendo o número de participantes calculado com um
erro amostral tolerável de 4%. Para calcular o número de participantes, pode-
se utilizar a fórmula:

n 
=
  N x 625

       N + 625

Onde,  n = amostra; N = população.
Exemplo: O município referência 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 crianças, participantes do teste.
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RECEITAS DESENVOLVIDAS E/OU TESTADAS PELA
COZINHA EXPERIMENTAL DO IRGA

Cozinha experimental é um laboratório onde se busca aliar os conheci-
mentos científicos sobre nutrição, saúde, higiene e economia com os conheci-
mentos empíricos da Arte Culinária, que se preocupa em agradar ao paladar.
Busca desenvolver receitas culinárias de alimentos que sejam nutritivos, sau-
dáveis, econômicos e ao mesmo tempo atraentes, apetitosos e saborosos.
Nesse espaço, são testadas receitas com utilização de arroz e derivados. Es-
sas receitas após serem aprovadas, passam a fazer parte do acervo do Site do
IRGA (www.irga.rs.gov.br), de folders de divulgação e apresentadas em even-
tos através de oficinas e cursos de culinária. Todas as receitas são padroniza-
das com transformação de peso em medidas caseiras, cálculo do tempo de
preparo, cálculo de custo e grau de dificuldade no preparo. Além disso, todas
as receitas destinadas à Alimentação Escolar dispensam a necessidade de
equipamentos e utensílios sofisticados bem como o uso de ingredientes tais
como condimentos, manteiga, creme de leite, leite condensado e outros.

As receitas selecionadas para este livro, seguem essa orientação, além
da preocupação com a qualidade nutricional do alimento. Como a presença de
Nutricionistas é indispensável ao exercício do PNAE, cabe a esses profissio-
nais treinar as merendeiras, no que se refere à freqüência com que se ofere-
cem as preparações doces sugeridas, bem como ao porcionamento apropria-
do para cada realidade, em virtude da situação de eutrofia, baixo peso ou
sobrepeso da população-alvo.

Pré-preparo do arroz
Antigamente, antes de preparar, era necessário escolher (ou catar, para

alguns) e lavar o arroz. Isso porque as condições de processamento e
armazenamento dos engenhos não garantiam a seleção e higiene necessária,
com o que, muitas vezes, se encontravam junto com o arroz, sementes de ervas
invasoras e alguns grãos com casca, chamados de “marinheiros”. Além disso, 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 eletrônicos altamente sensíveis que “escolhem” o arroz  antes
do processo de embalagem. As condições 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
A medida caseira utilizada nas receitas é o tradicional “copo de requei-

jão”, que também equivale a “caneca escolar”, as modernas “big cups” e até
copo de água padrão (foto). Isso permite uma variada possibilidade de usos
de medida caseira, para que a falta de um copo-medida não inviabilize a pre-
paração da receita. Veja na tabela abaixo a relação entre peso/volume e medi-
da.

Os nutrientes e calorias das receitas (carboidratos, proteínas, lipídeos,
fibras, cálcio, ferro, sódio, vitamina C e colesterol) foram calculados por alunas
do Curso de Nutrição da Pontifícia Universidade Católica do Rio Grande do Sul
(PUCRS), sob a coordenação da Professora Martine Elisabeth Kienzle Hagen,
Coordenadora do Laboratório do Curso de Nutrição, com o auxílio do software
próprio para este fim.
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1. BOLO DE BERGAMOTA

1 copo de farinha de arroz
1 copo de açúcar
1/2 copo de óleo
3 ovos
1/2 colher (sopa) de raspas de bergamota
1 copo de suco de bergamota fresco
1 colher (sopa) de fermento em pó

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

Asse em forno pré-aquecido.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 860g
Peso da porção 71,8g
Rendimento 12 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 211,25kcal
Proteínas 2,37g
Lipídios 9,87g
Carboidratos 28,42g
Fibra 0,25g
Cálcio 9,6mg
Ferro 2,9mg
Sódio 188,74mg
Vitamina C 6,45mg
Colesterol 44,5mg



2. NHOQUE

3 batatas grandes
1 copo de farinha de arroz
2 colheres (sopa) de óleo
1 colher (chá) de sal

Descasque as batatas e cozinhe com água e sal. Quando estiverem bem
macias, reserve um copo do caldo e escorra o restante. Amasse as batatas,
junte o caldo reservado, o óleo e ¾ de copo da farinha de arroz. Volte ao fogo,
mexendo bem até formar um pirão. Deixe amornar e amasse com o restante da
farinha de arroz. Faça rolinhos com espessura de 1 centímetro e meio. Corte os
nhoques e cozinhe em bastante água com sal e algumas gotas de óleo, reti-
rando-os com espumadeira quando forem subindo para a superfície da panela.
Sirva com molho.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 766g
Peso da porção 191,5g
Rendimento 4 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 197,6kcal
Proteínas 3,5g
Lipídios 4,55g
Carboidratos 26g
Fibra 2,6g
Cálcio 6,2mg
Ferro 0,46mg
Sódio 402,4mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 0mg
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3. TORTA SALGADA LIGHT
Massa
2 copos de farinha de arroz
1 colher (chá) de sal
1 colher ( sopa) de fermento em pó
4 colheres (sopa) de óleo
1 ½ 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 óleo e misture

bem. Vá adicionando o leite e mexendo vigorosamente até obter uma massa
homogênea. Junte o recheio, mexendo suavemente.

Asse em forno pré-aquecido.

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

RENDIMENTO

Peso total da preparação 1554g
Peso da porção 194,2g
Rendimento 8 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 296,5kcal
Proteínas 7,65g
Lipídios 15,02g
Carboidratos 31,6g
Fibra 1,9g
Cálcio 71,1mg
Ferro 0,23mg
Sódio 481,9mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 77,3mg
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4. TORTA SALGADA

Massa
1 copo de farinha de arroz
1 colher (chá) de sal
1 colher ( sopa) de fermento em pó
2/3 copo de óleo
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 óleo e misture

bem. Vá adicionando o leite e mexendo vigorosamente até obter uma massa
homogênea. Junte o recheio, mexendo suavemente. Asse em forno pré-aqueci-
do.

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

RENDIMENTO

Peso total da preparação 1960g
Peso da porção 245g
Rendimento 8 porções

 NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 392,0kcal
Proteínas 24,8g
Lipídios 23,1g
Carboidratos 20,5g
Fibra 1,61g
Cálcio 64,92mg
Ferro 1,14mg
Sódio 571,5mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 124,0mg
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5. PANQUECAS

Massa:
1 copo de farinha de arroz
½ colher (chá) de sal
2 colheres (sopa) de óleo
1 copo de leite
1 ovo

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

Variações: adicione na massa 1 copo de folhas de espinafre cru ou meio
copo de cenoura ou abóbora cozida na hora de bater no liquidificador.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 452g
Peso da porção 37,6g
Rendimento 12 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 58,9kcal
Proteínas 1,19g
Lipídios 1,19g
Carboidratos 8,75g
Fibra 0,21g
Cálcio 27,3mg
Ferro 0,06mg
Sódio 72mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 16,9mg



59

6. MOLHO BRANCO

1 colher (sopa) de óleo
sal
1 colher (sopa) de farinha de arroz
1 copo de leite
1 colher (sopa) de tempero verde

Frite a farinha de arroz no óleo, mexa bem até dourar. Vá diluindo com o
leite até formar um creme homogêneo. Junte o tempero verde e o sal.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 452g
Peso da porção 37,6g
Rendimento 12 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 58,9kcal
Proteínas 1,19g
Lipídios 1,19g
Carboidratos 8,75g
Fibra 0,21g
Cálcio 27,3mg
Ferro 0,06mg
Sódio 72mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 16,9mg
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7. SUFLÊ DE FOLHOSAS

1 colher (sopa) de óleo
sal
1 colher (sopa) de farinha de arroz
1 copo de leite
1 colher (sopa) de tempero verde
3 gemas
3 claras em neve
1 pé de alface, ou um prato de outra hortaliça folhosa picada

Frite a farinha de arroz no óleo, mexa bem até dourar. Vá diluindo com o
leite até formar um creme homogêneo. Junte o tempero verde, o sal, a hortaliça
folhosa e as gemas.

Por último, as claras em neve. Coloque numa forma refratária redonda
untada e polvilhada com farinha de arroz. Asse em forno pré-aquecido por 15
minutos.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 697g
Peso da porção 116,1g
Rendimento 6 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 65kcal
Proteínas 4,29g
Lipídios 3,81g
Carboidratos 3,41g
Fibra 1,07g
Cálcio 75,0mg
Ferro 0,66mg
Sódio 303,7mg
Vitamina C 4,85mg
Colesterol 93,1mg
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                             8. BOLO DE AMENDOIM

1 copo de farinha de arroz
1 colher ( sopa) de fermento em pó
1/2 copo de óleo
½ copo de amendoim torrado e moído
1 copo de açúcar
1 copo de leite
3 ovos

Misture todos os ingredientes secos. Junte os ovos e o óleo e misture
bem. Vá adicionando o leite e mexendo vigorosamente até obter uma massa
homogênea.

Asse em forno pré aquecido

RENDIMENTO

Peso total da preparação 945g
Peso da porção 78,7g
Rendimento 12 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 236,9kcal
Proteínas 4,44g
Lipídios 12,38g
Carboidratos 27,9g
Fibra 0,85g
Cálcio 31,5mg
Ferro 0,39mg
Sódio 188,5mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 46,5mg
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9. CUQUINHA DE BANANA

1 copo de farinha de arroz
1 colher ( sopa) de fermento em pó
3/4 copo de óleo
1 copo de açúcar
1 copo de leite
3 ovos
3 bananas grandes
Reserve as bananas.

Misture todos os ingredientes secos. Junte os ovos e o óleo e misture
bem. Vá adicionando o leite e mexendo vigorosamente até obter uma massa
homogênea. Misture as bananas picadas e asse em assadeira untada e forno
pré-aquecido.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 1205g
Peso da porção 86,0g
Rendimento 14 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 230,9kcal
Proteínas 2,15g
Lipídios 12,29g
Carboidratos 28,46g
Fibra 0,59g
Cálcio 27,64mg
Ferro 0,17mg
Sódio 161,6mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 39,9mg
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10. CUQUINHA DE BANANA LIGHT

1 copo de farinha de arroz
1 colher ( sopa) de fermento em pó
1/3 copo de óleo
1 copo de açúcar
1 copo de leite
2 ovos
1 de colher (café) de canela em pó
¼ de colher (café) de noz-moscada ralada
½  colher (café) raspas de laranja
3 bananas grandes

Reserve as bananas.
Misture todos os ingredientes secos. Junte os ovos e o óleo e misture

bem. Vá adicionando o leite e mexendo vigorosamente até obter uma massa
homogênea. Misture as bananas picadas e asse em assadeira untada e forno
pré-aquecido.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 1061,5g
Peso da porção 88,4g
Rendimento 12 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 197,3kcal
Proteínas 2,02g
Lipídios 6,58g
Carboidratos 33,1g
Fibra 0,69g
Cálcio 30,5mg
Ferro 0,13mg
Sódio 181,5mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 31,75mg
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11. PÃO DE LÓ

4 ovos
1 copo de açúcar
1 copo de farinha de arroz
1 colher (sopa) rasa de fermento em pó

Bata os ovos em neve, junte o açúcar e continue batendo até ficar firme.
Adicione a farinha e o fermento e misture levemente. Asse em forno pré-aque-
cido.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 550g
Peso da porção 68,75g
Rendimento 8 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 194,7kcal
Proteínas 4,22g
Lipídios 2,25g
Carboidratos 39,6g
Fibra 0,32g
Cálcio 11,5mg
Ferro 0,4mg
Sódio 293,3mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 89mg
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12. BOLO DE CHOCOLATE

3 ovos
1 copo de açúcar
½ copo de óleo
½ copo de achocolatado
1 copo de água fervente
1 colher (sopa) de fermento em pó
1  xícara de farinha de arroz

Bata os ovos com o açúcar, o óleo e o achocolatado. Junte a água quen-
te. Deixe esfriar. Junte os demais ingredientes.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 670g
Peso da porção 83,75g
Rendimento 8 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 32,7kcal
Proteínas 3,68g
Lipídios 13,6g
Carboidratos 47,85g
Fibra 0,73g
Cálcio 14,3mg
Ferro 0,97mg
Sódio 290,9mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 66,75mg
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13. BOLO DE FUBÁ

2/3 copo de farinha de arroz
1/3 copo de fubá
1 copo de açúcar
2/3 copo de óleo
3 ovos
1 copo de leite
1 colher (sopa) de fermento em pó

Misture todos os ingredientes secos. Junte os ovos e o óleo e misture
bem. Vá adicionando o leite e mexendo vigorosamente até obter uma massa
homogênea.

Asse em forno pré-aquecido.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 907g
Peso da porção 75,5g
Rendimento 12 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 231,1kcal
Proteínas 2,35g
Lipídios 12,8g
Carboidratos 26,74g
Fibra 0,34g
Cálcio 31,6mg
Ferro 0,23mg
Sódio 188,5mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 46,5mg
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14. BOLO DE MARACUJÁ

1 copo de farinha de arroz
1 copo de açúcar
2/3 copo de óleo
3 ovos
1 copo de suco de maracujá concentrado
1 colher (sopa) de fermento em pó

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

Asse em forno pré-aquecido.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 850g
Peso da porção 85g
Rendimento 10 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 286,49kcal
Proteínas 2,73g
Lipídios 15,34g
Carboidratos 43,52g
Fibra 0,26g
Cálcio 7,1mg
Ferro 0,24mg
Sódio 226,2mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 53,4mg
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15. BOLO DE LARANJA

1 copo de farinha de arroz
1 copo de açúcar
2/3 copo de óleo
3 ovos
1 colher (sopa de raspas de laranja)
1 copo de suco de laranja concentrado
1 colher (sopa) de fermento em pó

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

Asse em forno pré-aquecido.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 900g
Peso da porção 90g
Rendimento 10 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 284,4kcal
Proteínas 2,85g
Lipídios 15,3g
Carboidratos 33,8g
Fibra 0,28g
Cálcio 9,35mg
Ferro 0,29mg
Sódio 226,4mg
Vitamina C 9,5mg
Colesterol 53,4mg
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16. ALMÔNDEGAS

250g de carne moída
¼ copo de farinha de arroz
1 ovo
sal
tempero verde
óleo para fritar

Junte todos os ingredientes e amasse bem, adicionando farinha até soltar
das mãos. Forme bolinhos.  Frite por imersão em óleo quente ou coloque numa
assadeira regando com óleo e asse em forno pré-aquecido.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 369g
Peso da porção 30,7g
Rendimento 12 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 68,9kcal
Proteínas 4,66g
Lipídios 4,34g
Carboidratos 2,28g
Fibra 0,05g
Cálcio 2,48mg
Ferro 0,44mg
Sódio 8,02mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 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
óleo para fritar

Bata a carne no liquidificador e leve ao fogo. Quando ferver adicione a
farinha e mexa bem formando um pirão. Deixe esfriar, junte as gemas e amasse
bem, adicionando farinha até soltar das mãos. Forme os croquetes, passe em
clara batida e depois em farinha de arroz. Frite por imersão em óleo quente.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 780g
Peso da porção 26g
Rendimento 30 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 61,88kcal
Proteínas 3,73g
Lipídios 3,43g
Carboidratos 3,53g
Fibra 0,08g
Cálcio 1,88mg
Ferro 0,34mg
Sódio 6,38mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 11,86mg
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18. BOLINHO SALGADO DE ARROZ

1 copo de farinha de arroz
2 ovos
½ xícara de leite
tempero verde
sal
1 colher (sopa) de fermento em pó
óleo para fritar

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

RENDIMENTO

Peso total da preparação 400g
Peso da porção 20g
Rendimento 20 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 61,5kcal
Proteínas 1,04g
Lipídios 3,71g
Carboidratos 5,74g
Fibra 0,13g
Cálcio 6,94mg
Ferro 0,08mg
Sódio 108,9mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 18,17mg
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19. BOLINHO DE CHUVA DE ARROZ

1 copo de farinha de arroz
2 ovos
½ copo de leite
4 colheres de açúcar
raspas de laranja
1 colher (sopa) de fermento em pó
óleo para fritar

Misture bem todos os ingredientes secos até formar uma massa homo-
gênea. Frite às colheradas em óleo bem quente.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 505g
Peso da porção 25,2g
Rendimento 20 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 73,07kcal
Proteínas 1,04g
Lipídios 3,71g
Carboidratos 8,74g
Fibra 0,13g
Cálcio 9,9mg
Ferro 0,08mg
Sódio 108,9mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 18,42mg
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20. PIZZA MISTA DE ARROZ
Contém glúten

2 copos (chá) de farinha de trigo
1 copo de farinha de arroz
1 colher (chá) de sal
3 colheres (sopa) de óleo
1 colher (sopa) fermento biológico
¾ copo de água morna

Misture bem os ingredientes secos. Junte o óleo e parte da água. Vá
acrescentando mais água e amassando bem até formar uma massa firme e
homogênea. Deixe crescer até dobrar de volume. Divida em duas partes. Abra
como disco de pizza e pré asse antes de colocar a cobertura.

Rendimento: duas pizzas médias

RENDIMENTO

Peso total da preparação 440g
Peso da porção 55g
Rendimento 8 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 202,4kcal
Proteínas 5,85 g
Lipídios 4,15g
Carboidratos 36,78g
Fibra 4,39g
Cálcio 11,5mg
Ferro 1,32mg
Sódio 2,62mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 0mg
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 21. PÃO MISTO DE ARROZ
Contém glúten

2 copos de farinha de trigo
1 copo de farinha de arroz
1 colher (chá) de sal
1 colher (sopa) de açúcar
1 colher ( sopa) de fermento biológico
4 colheres (sopa) de óleo
1 copo de água morna

Misture todos os ingredientes. Amasse bem, e vá sovando usando mais
farinha de trigo para dar o ponto. Modele os pães.  Deixe crescer e asse em
forno com temperatura média.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 600g
Peso da porção 150g
Rendimento 4 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 456,61kcal
Proteínas 9,51g
Lipídios 10,06g
Carboidratos 79,75g
Fibra 2,61g
Cálcio 10,8mg
Ferro 0,89mg
Sódio 3,3mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 0mg
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22. FARINHA LÁCTEA CASEIRA

1 copo de farinha de arroz
½ copo de farinha de milho
½  colher (chá) sal
1 copo de leite em pó
½ copo de açúcar

Torre as farinhas com o sal numa panela em fogo baixo mexendo sem-
pre. Deixe esfriar, junte o leite em pó e o açúcar. Guarde em pote hermetica-
mente fechado.

RENDIMENTO:

Peso total da preparação 510g
Peso da porção 51g
Rendimento 10 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO:

Energia 205,8kcal
Proteínas 5,44g
Lipídios 4,01g
Carboidratos 36,83g
Fibra 0,91g
Cálcio 128,5mg
Ferro 0,19mg
Sódio 51,9mg
Vitamina C 1,21mg
Colesterol 13,59mg
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23. CARRETEIRO DE CARNE

250g de carne picada
2 dentes de alho
1 cebola média
2 tomates
sal
tempero verde
3 copos de arroz
6 copos de água

Refogue a carne com os temperos, junte o arroz e a água fervente. Mexa
bem e deixe cozinhar até que o arroz esteja bem macio.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 1452g
Peso da porção 181,5g
Rendimento 8 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 188,8kcal
Proteínas 9,0g
Lipídios 7,42g
Carboidratos 21,1g
Fibra 2,77g
Cálcio 17,5mg
Ferro 1,02mg
Sódio 746,2mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 0mg
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24. CARRETEIRO LATINO

200g de lingüiça campeira
2 copos de arroz
1 cebola
1 tomate
1 cenoura média
¼ de pimentão picado
alho
sal
tempero verde
5 copos de água fervendo

Pique a lingüiça e leve ao fogo com o arroz, o alho a cebola o pimentão,
a cenoura picada e o tomate. Refogue bem. Junte o milho retirado da espiga e
a água. Mexa bem e prove o sal, adicionando somente o necessário. Junte o
tempero verde e deixe cozinhar até que o arroz esteja bem macio.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 1832,5g
Peso da porção 229,0g
Rendimento 8 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 286,8kcal
Proteínas 10,1g
Lipídios 6,06g
Carboidratos 46,8g
Fibra 0,99g
Cálcio 13,78mg
Ferro 0,52mg
Sódio 0,91mg
Vitamina C 3,75mg
Colesterol 20,5mg



78

25. ARROZ À JARDINEIRA

1 galinha caipira (ou 1 kg de coxa e sobrecoxa)
1 prato fundo de  hortaliças (cenoura, vagem, ervilhas, brócolis, abobri-

nha, ou outras)
alho e sal
tempero verde
4 copos de arroz
Corte a galinha pelas juntas e tempere com alho e sal. Cozinhe em bas-

tante água até a carne ficar macia. Escorra o caldo em uma panela. Retire o
excesso de gordura e cozinhe o arroz nesse caldo (se não completar 10 xíca-
ras, acrescente a água necessária).  Quando o arroz estiver quase cozido,
junte as hortaliças, os pedaços de frango e o tempero verde, mexa bem e
deixe cozinhar até secar.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 3300g
Peso da porção 275g
Rendimento 12 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 374,8kcal
Proteínas 22,6g
Lipídios 3,27g
Carboidratos 60,6g
Fibra 1,1g
Cálcio 24,8mg
Ferro 1,5mg
Sódio 74,4mg
Vitamina C 2,66mg
Colesterol 64,1mg
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26. BOLINHO DE ARROZ ASSADO

2 xícaras de arroz cozido em água e sal
2 ovos
1 xícara de leite
tempero verde
sal
½ xícara de farinha de arroz (ou de trigo)
½ xícara de óleo de arroz
1 colher de sopa de fermento em pó

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

RENDIMENTO

Peso total da preparação 785g
Peso da porção 39,2g
Rendimento 20 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 88,9kcal
Proteínas 1,21g
Lipídios 5,99g
Carboidratos 7,33g
Fibra 0,1g
Cálcio 12,7mg
Ferro 0,32mg
Sódio 342,9mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 18,5mg
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27. CARRETEIRO DE CARNE SUÍNA

1 kg de carne suína
4 xícaras de arroz
1 cebola
alho
sal
tempero verde
pimentão vermelho a gosto
8 xícaras de água fervendo

Leve ao fogo a carne suína picada, o alho, a cebola, o pimentão. Refo-
gue bem. Junte o arroz e a água. Mexa bem e adicione o sal necessário. Deixe
cozinhar até que o arroz esteja bem macio. Junte o tempero verde e sirva.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 2568g
Peso da porção 256,8g
Rendimento 10 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 329,3kcal
Proteínas 25,08g
Lipídios 3,73g
Carboidratos 46,19g
Fibra 0,44g
Cálcio 14,1mg
Ferro 1,73mg
Sódio 53,14mg
Vitamina C 7,22mg
Colesterol 65,0mg
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28. ARROZ CARIJÓ

2 xícaras de feijão cozido com caldo (preferência para feijão de cor ou
          feijão miúdo)

2 xícaras de arroz cru
3 xícaras de água
alho
100g de lingüiça seca
manjerona

Frite a lingüiça e junte o alho e o arroz. Coloque a água e deixe cozinhar
até secar. Junte o feijão deixe terminar de cozinhar em fogo baixo até que o
arroz esteja macio.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 1260g
Peso da porção 210g
Rendimento 6 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO:

Energia 151,9kcal
Proteínas 7,57g
Lipídios 4,26g
Carboidratos 20,6g
Fibra 5,75g
Cálcio 6,7mg
Ferro 0,9mg
Sódio 1,23mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 13,6mg
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29. ARROZ DE LEITE TRADICIONAL

1 xícara de arroz
2 xícaras de água
1 litro de leite
1 xícara de açúcar
1 ovo
casca de limão

Cozinhe o arroz na água e quando estiver quase cozido junte o leite e a
casca de limão e deixe ferver até quase todo o leite evaporar. Bata o ovo com
o açúcar, junte ao arroz e misture bem. Deixe ferver e retire do fogo.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 1320g
Peso da porção 130,2g
Rendimento 10 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 77,97kcal
Proteínas 1,04g
Lipídios 0,45g
Carboidratos 17,74g
Fibra 0,2g
Cálcio 125,6mg
Ferro 0,08mg
Sódio 8,4mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 27,8mg
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30. ARROZ DE LEITE SEM OVO

1 xícara de arroz
2 xícaras de água
1 litro de leite
1 xícara de açúcar

Cozinhe o arroz na água e, quando estiver quase cozido, junte o leite e o
açúcar e deixe ferver até quase todo o leite evaporar.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 1270g
Peso da porção 127g
Rendimento 10 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 70,8kcal
Proteínas 0,39g
Lipídios 0g
Carboidratos 17,6g
Fibra 0,28g
Cálcio 123,5mg
Ferro 0mg
Sódio 0mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 10mg
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31. BOLINHO DE ARROZ

1 copo de arroz cozido
1 copo de leite
2 ovos
1 copo de farinha de arroz
tempero verde picado
sal
1 colher (sopa) de fermento em pó
óleo para fritar

Misture bem todos os ingredientes. Frite em imersão em óleo bem
quente.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 822g
Peso da porção 41,1g
Rendimento 20 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 77,74kcal
Proteínas 1,34g
Lipídios 3,74g
Carboidratos 9,32g
Fibra 0,17g
Cálcio 17,9mg
Ferro 0,27mg
Sódio 108,9mg
Vitamina C 0,13mg
Colesterol 19,05mg
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32. BOLINHO DE ARROZ-COM-FEIJÃO

½ copo de arroz cozido
½ copo de feijão cozido sem o caldo (preferência para feijão de cor)
1 copo de leite
2 ovos
1 copo de farinha de arroz
tempero verde picado
sal
1 colher (sopa) de fermento em pó
óleo para fritar

Misture bem todos os ingredientes. Frite em imersão em óleo bem
 quente.

RENDIMENTO

Peso total da preparação 774g
Peso da porção 38,7g
Rendimento 20 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 79,2kcal
Proteínas 1,8g
Lipídios 4,1g
Carboidratos 8,65g
Fibra 0,8g
Cálcio 18,45mg
Ferro 0,4mg
Sódio 359,3mg
Vitamina C 0mg
Colesterol 43,2mg
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33. SUFLÊ DE ARROZ COM ESPINAFRE

2 xícaras de arroz cozido em água e sal
1 xícara de leite
1 copo de espinafre cru
sal
½ copo de farinha de arroz
½ copo de óleo
1 colher de sopa de fermento em pó
2 ovos batidos em neve

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

RENDIMENTO

Peso total da preparação 788g
Peso da porção 131,3g
Rendimento 6 porções

NUTRIENTES POR PORÇÃO

Energia 305,2kcal
Proteínas 4,24g
Lipídios 19,9g
Carboidratos 26,33g
Fibra 0,49g
Cálcio 39,42mg
Ferro 1,19mg
Sódio 886,3mg
Vitamina C 1,17mg
Colesterol 61,5mg
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ANEXO

JOGRAL DA ALEGRIA
Homenagem à pesquisa do arroz no IRGA

Olha o arroz chegando aí, gente!!!!!!!!!!!!!

Tem arroz carreteiro!
Tem arroz com feijão!
Arroz com cenoura
Que faz bem pro coração!

Tem o arroz com espinafre
Arroz no pimentão
Arroz com uva-passa
Arroz com parmesão!

Vamos lá minha gente
Tem arroz com chocolate
Com atum, tudo de bom
Pra galera entrar no tom!

Vem pra mesa, mano!
- Tem canja com arroz pra mim?
Não, é arroz-doce com laranja
Arroz, rúcula e amendoim!

Vejam só!
O arroz selvagem pede vez
Arroz preto, arroz com funghi
E esse tal arroz japonês!
Neste cordão, tem o arroz italiano
E também o irlandês!

Entre todos, o risoto
Foi o grande escolhido,
Mas arroz também combina
Com lingüiça e feijão mexido!
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Olhem só!
Tem arroz de china pobre
Tem arroz parboilizado
E o arroz caramelizado
Pra quem for de berço nobre

E aí vem a pipoca faceira
A salsicha e o biscoito
E pra quem é mais afoito
Tem macarrão bem caseiro

E a confeiteira Mariquinha
Há de preferir do arroz a farinha
Para a torta ficar bonita e gostosa
Mas sem aquela gordurinha

Para as belas
Tem água de cheiro
Xampu, leite hidratante,
Aromatizador, desodorante,
Tem até salada de arroz
Pra manter o corpitcho maneiro!

Pra quem não quiser nada disso
Ainda tem o canjão
Que é pra mode aliviar o feitiço
Rebater as forças da contramão
E cair no reboliço!

Então, vamos comer arroz!
Arroz é saúde e sabor
E todos os pratos ficam mais completos com arroz!
E a pesquisa sabe disso
A pesquisa tem o compromisso,
Eis que propaga a tecnologia de produção,
Identifica o melhor grão,
Faz o experimento,
Pra depois vender o arroz-alimento
Nosso pão!
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A pesquisa, meus senhores!
É o nosso carro-chefe;
O lavoureiro produz o arroz,
Mas é ela, a pesquisa, a alma da sua voz!

Maria da Graça Rosa
Secretária-Geral do IRGA (Poetisa)
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