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As fradigbes culturais revelam e reforcam a identidade de um
povo, conferindo-lhe alma e valor préprios. Os padrdes alimentares
e préticas culindrias esbogam parte consideravel do perfil cultural de
uma comunidade, nio apenas pela necessidade fisiolégica de alimento,
mas, sobretudo, por estar a alimentagio intimamente ligada 2
afetividade e s emogGes nas relagdes humanas.

A cozinha goiana vem se aperfeigoando e adquirindo identidade
peculiar desde sua origem sob influéncia das; culturas indigena,
africana e européia. Muitos pratos foram trazidos por outros povos
e aqui moldados ao sabor goiano, como € o caso da “galinhada” e
das “pamonhas”; outros se popularizaram entre os goianos mais que
em qualquer outro lugar, como o “arroz com pequi” e a “guariroba
refogada”, além daqueles reconhecidos como tipicos da nossa
culiniria — o “empadio goiano” e o “peixe na telha”.

A sobrevivéncia e o fortalecimento da nossa cultura, em
especial da nossa gastronomia, dependem de iniciativas que visem o
estudo, o incentivo e a dlvulgagao dos pratos consumidos na regiio.
Pensando nisso e na auséncia de’ 1nformagoes sobre o valor nutritivo
de nossas iguarias, resolvemos resgatar receitas, elaborar os pratos e
analisi-los em laboratério quanto aos seus componentes quimicos.

Vale lembrar que a tarefa de pesquisar receitas culinirias
tradicionais ndo ¢ simples, diante da enorme variago de pratos, tipos de
ingredientes e modos de preparo existentes, frutos de influéncias culturais
diversas. Sendo assim, nio é objetivo desta publicagio esgotar o assunto
ou estabelecer critérios de seletividade da legitima cozinha goiana, mas
apresentar o valor nutritivo de alguns pratos tradicionais.

Nesta obra estio apresentadas receitas e valor nutritivo (energia
e teores de carboidratos, lipidios, proteinas e fibras) de 30 pratos
tradicionalmente consumidos em Goiis, incluindo 14 salgados, 8
doces e 8 quitandas (bolos e biscoitos). Constitui, portanto, uma
coletinea de informagdes tteis aos Nutricionistas e demais
profissionais que trabalham com alimentagio e nutricio, assim como
uma fonte de consulta para qualquer pessoa interessada em conhecer
melhor e saborear os valores de nossa terra.




Para a realizagio deste trabalho contamos com colaboracdes
valiosas. Primeiramente, agradecemos o Centro Colaborador em
Alimentagdo e Nutrigio da Regido Centro-Oeste (convénio
Ministério da Satide/UFG) pelo apoio financeiro i realizacio da
pesquisa. Manifestamos nossos agradecimentos e admiragio ao escritor
Bariani Ortencio, pela generosidade em nos conceder uma entrevista
e um exemplar de seu livro “Cozinha Goiana”, que muito nos auxiliou
na selegdo e padronizagio das receitas. Neste aspecto, também foi de
grande valia a contribuigio de familiares e servidores da Faculdade de
Nutrigdo (FANUT) da UFG, aos quais expressamos nossa gratidio.
Ainda, somos gratas 2 Prof* Mircia Helena S. Correia pela liberacio
do Laboratério de Dietética da FANUT para experimentacio e
elaboracio das receitas e 3 Priscilla R. Mortate da Silva e Ana Cristina
C. Amador pela colaboragio nas anilises quimicas dos pratos.

Quaisquer diividas sobre o contetido desta obra, ou sugestdes,
podem ser encaminhadas 3s professoras Maria Margareth Veloso
Naves e Mara Reis Silva, Faculdade de Nutricio /UFG, Rua 227
quadra 68, Setor Universitirio, 74605-080, Goiinia-Go.

As autoras
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As receitas apresentadas nesta publicagio foram elaboradas
tomando-se o cuidado de preservar os tipos de ingredientes e os
modos tradicionais de preparo da culindria goiana. No entanto, houve
a preocupagio em reduzir as quantidades de 6leo em relagao ao modo
tradicional de preparo, com a finalidade de torni-las mais sauddveis
e de acordo com o estilo de vida atual.

O valor nutritivo dos pratos foi determinado por meio de
anilises fisico-quimicas realizadas no Laboratorlo de Nutrigio e
Anilise de Alimentos da FANUT/UFG. O conteddo de energia
(popularmente conhecido como caloria) dos pratos foi estimado a
partir dos valores de carboidratos, lipidios (gorduras) e protefnas e
estd expresso em quilocalorias (kcal). O teor de fibra alimentar (ou
fibra da dieta) foi analisado através de metodologia que permite
dosagem das fibras soltvel e insoltivel dos alimentos. A concentragao
de fibra alimentar nio foi determinada nos pratos preparados
essencialmente com alimentos de origem animal, uma vez que as
fibras sio componentes de origem vegetal.

As quantidades dos ingredientes nas receitas estio especificadas
em medidas caseiras. Como os utensilios de medidas caseiras existentes
no mercado tém dimensdes muito variadas, o peso (em gramas) dos
ingredientes usados nos pratos esti disponivel na se¢io “anexos”.

A seguir estio relacionadas algumas padronizagoes e detalhes
importantes para maior clareza e compreensio das receitas:

o o valor nutritivo est4 apresentado em 100 g e por porgio da
preparagio;

e 0 termo porgio corresponde 2 quantidade individual
habitualmente consumida do alimento, considerando-se apenas a
parte comestivel;

e 0s pratos assados foram preparados em forno elétrico,
devendo-se, portanto, adaptar o tempo de preparo caso seja usado
outro tipo de forno;

e 0 termo cheiro-verde refere-se 3 salsa e cebolinha-verde,
picadas;



e a massa de milho € obtida a partir do miiho verde raiado;

e as medidas caseiras foram padronizadas do seguinte modo:
recipientes cheios- aqueles contendo ingrediente até a borda do utensilio;
recipientes rasos= com ingrediente abaixo da borda; colheres cheias- com
ingrediente s6lido acima da borda e com liquido até a borda: colheres
rasas- com ingrediente sélido na borda e com liquido abaixo da borda.
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2%s xicaras (chd) cheias de massa de milho
1Y4 litro de dgua

Modo de preparo: passar a massa de milho em uma peneira fina
(ou em um pano fino) junto com a idgua. Aquecer em fogo baixo
por aproximadamente 45 min, mexendo sempre, até cozinhar bem.
Se necessirio, acrescentar mais igua até obter a consisténcia
caracteristica de angu (cremosa).

Observacio: a massa deve ser proveniente de milho verde bem macio.

Rendimento: 10 porgoes.

Valor Nutritivo

Energia (keal) |Carboidratos (g}j Lipidios (g) | Proteinas (g) | Fibras (g)
100g 39 73 05 12 0.9
Por¢do* 43 80 0,6 1,3 1,0

*Porcdo = 110g (3 colheres das de sopa cheias)

12 Cublndria goiana
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1 copo (americano) cheio de arroz
1 prato (sobremesa) de lingiiica suina fina
2 colheres (sopa) cheias de cebola picada
4 dentes grandes de alho
1 colher (café) cheia de sal
2 colheres (sopa) cheias de cheiro-verde
1 colher (sopa) rasa de 6leo  ;
i
Modo de preparo: preparar a lingiiica com pequena quantidade
de 6leo (1 colher), pingando dgua aos poucos até a lingiiica ficar
corada. Depois de pronta, corti-la em pedagos pequenos. Na mesma
panela, refogar a cebola e o alho. Por dltimo, acrescentar o arroz e
refogar. Adicionar o sal e 4gua em quantidade suficiente para cozinhar.

Depois de cozido, salpicar cheiro-verde.

Rendimento: 3 porgdes.

Valor Nutritivo

[ Energia (keal) [Carboidratos (q)] Lipidios (g) | Proteinas (g) | Fibras (g)
1003 | 194 203 87 85 07
Porgio® 349 36,5 15,7 15,3 1.3

*Por¢do = 1809 que equivalem a 3 colheres (de servir arroz) cheias

uagr nulrifivo & pratod b\mﬁa'onaié 13
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2 copos (americano) cheios de arroz
22 carogos (com polpa) de pequi

2 dentes de alho

1 cebola pequena

2 colheres (sobremesa) cheias de dleo
2 colheres (sopa) cheias de cheiro-verde

1 colher (sobremesa) cheia de sal

Modo de preparo: refogar o pequi com 6leo, cebola, alho e um
pouco de sal. Acrescentar 4gua e deixar o pequi cozinhar por
aproximadamente 10 min, até a 4gua secar. Adicionar o arroz, refogar,
colocar dgua e o restante do sal e deixar cozinhar. Depois de cozido,

salpicar cheiro-verde.

Rendimento: 6 porgdes.

Valor Nutritivo
Energia (kcal) |Carboidratos (g)| Lipidios (g) | Proteinas (g) Fibras (g}

"100g 162 27,6 45 2,8 1,5
Porgdo* 292 49,7 8,1 50 2,7
*Porcdo = 180g que equivalem a 3 colheres (de servir arroz) cheias

———
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Massa
2V5 xicaras (chd) cheias de farinha de trigo
1 colher (sopa) cheia de manteiga
1 colher (sobremesa) rasa de banha de porco
1 ovo
U5 copo (americano) de leite
1 colher (café) rasa de sal f
1 colher (sobremesa) rasa de fermento qm’mico; (em pé)

Recheio
1> peito de frango grande
1 pires (café) de lingiiica suina fina
1 pires (café) de lombo suino (picado)
1 pires (café) de guariroba (picada)
2 colheres (sopa) cheias de queijo minas fresco (picado)
1 ovo cozido
5 azeitonas
2 colheres (sopa) cheias de molho de tomate
1 colher (caf?) cheia de sal
3 dentes de alho
2 colheres (sopa) de vinagre
3 colheres (sopa) cheias de cheiro-verde
1 cebola média
4 colheres (sobremesa) cheias de dleo
1 colher (café) cheia de maisena
pimenta-do-reino a gosto

16 Cténa’na goialuz







Modo de preparo: recheio - socar em pildo o alho, a pimenta-do-
reino e o sal. Temperar a carne de porco e o frango com o tempero
preparado previamente, acrescentando o vinagre. Cozinhar o frango
e desfid-lo. Fritar o lombo e a lingiiica com pouco 6leo (2 colheres).
Depois de frita, cortar a lingiiica em pedagos pequenos. Refogar a
cebola em 6leo (2 colheres) e acrescentar o peito de frango desfiado, o
lombo e a lingtiiga. Em seguida, acrescentar na seqiiéncia: molho de
tomate, azeitona picada, guariroba, ovo e cheiro-verde. Dissolver a
maisena em 4gua e acrescentar ao motho, cozinhando até engrossar.
Massa - misturar bem a farinha de trigo com o fermento € o sal.
Adicionar a manteiga e a banha, e misturar com garfo até a massa
ficar com aspecto de “farofinha”. Acrescentar o ovo ¢ a0s poucos,
Juntar o leite. Amassar bem, cobrir 2 massa com um pano tmido e
deixi-la “descansar” por aproximadamente 30 min.

Montagem do empadao - abrir a massa com rolo, corti-la usando como
medida uma forma invertida, preencher a forma com a massa,
colocar o recheio e os pedacos de queijo. Cobrir o empadio com
uma camada de massa e fechi-lo pelas extremidades enroscando a
massa. Pincelar os empaddes com gema batida. Assar em forno pré-
aquecido a 180°C por cerca de 30 min.

Rendimento: 4 porcdes.

Valor Nutritivo

Energia (kcal) [Carboidratos (g)| Lipidios (g) | Proteinas(g) | Fibras (g) |

100g 206 - 15,9 10,6 1,7 1,2

Porcao* 618 47,7 31,8 35,1 3,6
*Porcio = 300g (1 unidade média) ‘

18 Cobiniria goiana






jr'ango com acafrao
1 frango (cortado em pedagos)
2 colheres (café) cheias de agafrdo
2 cebolas médias
- 5 dentes de alho
3 rodelas de pimentdo verde
5 colheres (sopa) cheias de cheiro-verde
1% colher (sopa) cheia de sal
3 pimentas bode /
pimenta-do-teino a gosto

Modo de preparo: socar o sal ¢ o alho no pilio e temperar o
frango, deixando-o no tempero durante cerca de 40 min. Fritar os
pedagos de frango em éleo quente (quantidade suficiente para
cobrir todos os pedagos). Apés a fritura, escorrer o 6leo e, com o
6leo restante na panela, refogar a cebola, o agafrio, a pimenta bode,
o pimentio e a pimenta-do-reino. Acrescentar 1 litro de 4dgua
fervente e deixar cozinhar, engrossando o caldo. Apés o cozimento,
salpicar cheiro-verde.

Rendimento: 7 porgdes.

Valor Nutritivo
kcal) _ Lipidios (g) | Proteinas (g) Fibras (g)
100g 171 1.4 86 21,9 —
Pargo* 137 1,1 6,9 17,5 =
*Por¢de = 80g (2 pedagos médios)

20 Cabitiia goiana
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Modo de preparo: temperar o frango com alho (4 dentes), sal (2
colheres), pimenta bode (3 unidades) e vinagre. Deixar no tempero
durante 30 min. A seguir, fritar em 6leo quente (quantidade
suficiente para cobrir o frango) até dourar. Depois de frito, reservar.
Escorrer o excesso de 6leo e, na mesma panela, refogar a cebola, o
restante do alho, o tomate ¢ a pimenta bode (3 unidades). Em seguida,
acrescentar o arroz € o agafrio. Refogar, adicionar 4gua e sal (1
colher). Quando o arroz estiver cozido, juntar o frango, misturar e
salpicar cheiro-verde.

1 frango (cortado em pedagos)
1 tomate médio
4 copos (americano) cheios de arroz
1 cebola média
2 colheres (café) cheias de agafrio
3 colheres (sopa) cheias de sal

6 dentes de alho
2 colheres (sopa) cheias de cheiro-verde
6 pimentas bode

Rendimento: 11 porgoes.

2 colheres (sopa) de vinagre

ey,

alo 0

Energia (kcal) |Carboidratos {g)| Lipidios (g} | Proteinas (g) Fibras (g)
100g ' 176 20,6 6.0 10,1 07
Porgo* 422 49,4 14,4 24,2 1,7

*Por¢do = 240g-que equivalem a 4 colheres (de servir arroz) cheias

Cuﬁndria goiana
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1 frango (cortado em pedagos)
25 carogos (com polpa) de pequi
3 copos (americano) cheios de arroz
2 tomates médios
2 cebolas médias
5 dentes de alho
1 colher (café) cheia de agafrio
4 colheres (sopa) cheias de éleo
3 colheres (sopa) cheias de cheiro-verde
7 pimentas bode
4 colheres (sobremesa) cheias de sal

Modo de preparo: temperar o frango com alho (3 dentes), sal
(2% colheres) e pimenta bode (3 unidades). Refogar o frango em
6leo (3 colheres) até dourar e reservi-lo. Dourar a cebola (1 unidade)
e oalho (1 dente) em éleo (1 colher). Juntar o pequi, o sal (¥ colher)
e um pouco de dgua e deixar ferver. Quando o caldo estiver
engrossando, adicionar 4gua aos poucos até cozinhar. Reservar o
pequi refogado. Na mesma panela que cozinhou o pequi, refogar a
cebola (1 unidade), o alho (1 dente), o tomate, o agafrio e a pimenta
bode (4 unidades). Acrescentar o arroz, o frango, o pequi, o restante
do sal (1 colher) e 4gua suficiente para cozinhar. Apés o preparo,
salpicar cheiro-verde.

Rendimento: 10 porgdes.

alo 0

~ Energia (keal) |Carboidratos (g)| Lipidios (g) | Proteinas (g) Fibras (g)
100g 179 218 58 10,0 1,3
Porgéo* - 430 52,3 139 24,0 31

*Porgdo = 240g que equivalem a 4 colheres (de servir arroz) cheias

2 Culindiria goiana
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1 prato raso de guariroba cortada em rodelas
2 colheres (sobremesa) cheias de éleo
1 dente de alho
2 colheres (sopa) rasas de cebola picada
1 colher (chd ) cheia de sal
2 colheres (sopa) cheias de cheiro-verde
1 limao grande
pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo: descascar, cortar e colocar a guariroba em
solugio de dgua com suco de limio para que ela nio escureca.
Refogar em 6leo, o alho e o sal socados, juntamente com a cebola e
a pimenta. Acrescentar a guariroba e dgua suficiente para cozinhi-
la até amaciar. Ap6s o preparo, salpicar cheiro-verde.

Rendimento: 5 porcoes.

al0 0

Energla (kcal) |Carboidratos (g)| Lipidios (g) | Proteinas (g) Fibras (g)
100g 36 2,4 2,3 15 49
Por¢ao* T 22 1,4 14 09 2,9

*Porcdo = 60g (2 colheres das de sopa cheias)

26 aémima goiana
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5 Xicaras (chd) cheias de massa de miiho
12 xicara (chd) rasa de banha de porco
2 colheres (sobremesa) cheias de sal
1 prato (sobremesa) de lingiiica suina fina

1 pires (chd) de queijo minas fresco (em pedagos)

1 colher (chd) rasa de agiicar cristal

;

Modo de preparo: fritar a lingiiica e cort:i-r*{a em pedagos de
aproximadamente 3 cm. Peneirar a massa de milho em peneira de
palha. Se a massa estiver muito consistente, lavar o residuo e a
peneira com %2 a 1 copo (americano) de dgua, Escaldar a massa
coada com a banha de porco bem quente, mexendo sempre.
Acrescentar o sal, o agticar e a lingiiica. Mergulhar as palhas em
dgua fervente para amacid-las. Ao encher as palhas com a massa,
colocar 2 pedagos de queijo em cada pamonha. Cozinhar as
pamonhas durante cerca de 45 min.

Rendimento: 7 porgdes.

alo 0
Energia (kcal) |Carboidratos (g)| Lipidios (g) | Proteinas (g) Fibras {g)
1009 234 18,7 15,4 5,2 1,0
Por¢io* 468 374 308 10,4 2,0
*Porgao = 200g (1 unidade média)
l/a£r nutritivo de pralos tradscionais 27
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Modo de preparo: preparar a pamonha 3 moda conforme receita
descrita na pigina 27. Depois de prontas, colocar as pamonhas na
geladeira de um dia para o outro para ficarem mais firmes. No dia
seguinte, corti-las em pedacos e friti-las em 6leo quente (cerca de 3
xicaras das de chi cheias).

Rendimento: 13 porgdes.

alo 0

Energia (kcal) |Carboidratos (g)| Lipidios (g) | Proteinas (g) Fibras (g}
1009 304 22,6 20,8 6,7 1.2
Porgéo* 319 23,7 21,8 7,0 1,3

*Porgdo = 1059 (2 pedagos médios)

28 Cuﬁmdna goiana







Modo de preparo: peneirar a massa de milho em pepeira de palha.
Se a massa estiver muito consistente, lavar o residiio e a peneira
com %2 a 1 copo (americano) de dgua. Escaldar a massa coada com
a banha de porco bem quente, mexendo sempre. Acrescentar o sal e
0 agtcar. Mergulhar as palhas em 4gua fervente para amacii-las. Ao
encher as palhas com a massa, colocar 2 pedagos de queijo em cada
pamonha. Cozinhar as pamonhas durante aproximadamente 45 min.

pCL()QOIlACL- CZQ-JCL/

" 10 xicaras (chd) cheias de massa de milho
2%z xicaras (chd) cheias de banha de porco
4 colheres (sobremesa) cheias de sal
6 fatias médias de queijo minas fresco
1 colher (sobremesa) rasa de agticar cristal

Rendimento: 14 porgdes.

dl0 O
Energia (kcal) |Carboidratos (g)| Lipidios (g) Proteinas (g) Fibras (g)
100g 231 20,0 15,0 4,2 1,3
Porgdo* 393 34,0 255 7,1 2.2

*Porgdo = 170g (1 unidade média)

30
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Modo de preparo: preparar a pamonha de sal conforme receita

descrita na pigina 30. Depois de prontas, colocar as pamonhas na
geladeira de um dia para o outro para ficarem mais firmes, € a seguir

corti-las em pedacos e friti-las em 6leo quente (cerca de 3 xicaras

das de chi cheias).

Rendimento: 26 porgoes.

o,

alo 0
Energia (keal) |Carboidratos (g)| Lipidios (g) | Proteinas (g) Fibras (g)
100g 326 25,0 22,7 5,4 1,2
Porgdo* 293 - 22,5 20,4 49 1,1
*Porgdo = 90g (2 pedagos médios)
uagzr nulritivo Je prafoJ lrac[icianai;i 31
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5 postas médias de peixe (pintado)
12 tomates médios
1 frasco de leite de coco
4 colheres (sopa) cheias de azeite-de-dendé
2 colheres (sopa) cheias de dleo
8 dentes grandes de alho
3 cebolas médias .
1 pimentdo verde (em cubos) |
6 pimentas bode
8 colheres (sopa) cheias de coentro (picado)
8 colheres (sopa) cheias de cebolinha-verde (picada)
4 colheres (sobremesa) cheias de sal
2 limdes grandes

Modo de preparo: temperar o peixe com suco de limio (regar as
postas), sal (3 colheres), cebola ralada (2 unidades), alho (6 dentes)
e reservar. Retirar a pele e as sementes dos tomates, bater no
liquidificador com 4gua e coar. Colocar em uma panela o azeite-de-
dendé e o 6leo e refogar o alho (2 dentes) socado com o restante do
sal (1 colher), a cebola picada (1 unidade) e parte do coentro e da
cebolinha-verde. Acrescentar o tomate liquidificado e coado e deixar
ferver até engrossar. Juntar o peixe ao molho e deixar cozinhar por *
15 min. Adicionar o pimentio, a pimenta bode e o leite de coco.
Colocar a preparagio em uma telha apropriada (tipo colonial com
as extremidades fechadas) e levar ao forno durante 20 min. Depois
de pronto, salpicar coentro e cebolinha-verde.

Rendimento: 5 porcoes.

alo 0
Energia (keal) |Carboidratos (g)| Lipidios (g) | Proteinas (g) Fibras (g}
100g 114 33 45 15,1 - -
Porgao* 262 7,6 10,4 34,7 —
*Porgao = 230g (1 posta média)
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40 carogos {com polpa) de pequi
1 cebola média

3 dentes grandes de alho

3 colheres (sopa) cheias de cheiro-verde
1 colher (sobremesa) rasa de sal
3 pimentas bode

3 colheres (sopa) cheias de dleo /

Modo de preparo: dourar a cebola e o atho no 6leo. Acrescentar o
pequl, o sal, a pimenta bode e um pouco de dgua. Deixar ferver e
quando o caldo estiver engrossando, acrescentar dgua (aos poucos)
até cozinhar. Depois de cozido, salpicar cheiro-verde.

Rendimento: 10 porgoes.

alo 0
Energia (keal) |Carboidratos {g)| Lipidios {g) | Proteinas (g) Fibras (g}
1009 152 6.3 134 1,5 47
Porgdo™ 23 0,9 2,0 0,2 0,7

*Poi¢ao = 70g (4 carogos médios) que equivalem a 15g de porcio comestivel
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.{4mérodia

2 xicaras (chd) rasas de agiicar cristal
1 litro de leite
6 ovos médios
2 colheres (chd) cheias de cravo
canela (em casca) a gosto

Modo de preparo: fazer uma calda de leite com agdcar,
acrescentando o cravo e a canela. Essa calda nio fdeve ter uma
consisténcia muito firme. Bater as claras em neve até sair o cheiro,
juntar as gemas e continuar batendo durante aproximadamente 15
min. Adicionar os ovos batidos em neve 2 calda de leite. Deixar
cozinhar bem e separar em pedagos a camada de ovo. Por dltimo,
regar os pedagos de ovos (aos poucos) com a calda de leite da camada
inferior do doce.

Observacao: quando acrescentar os ovos batidos 3 calda, colocar
um pires no fundo da panela para nio deixar o leite subir e o doce
queimar.

Rendimento: 12 porgdes.

Valor Nutritivo
Energia (kcal) |Carboidratos (g)| Lipidios (g) | Proteinas (g) Fibras (g}

100g 259 41,9 6,9 74 —
Porgdo* 207 335 55 59 =
*Por¢do = 80g (2 colheres das de sopa cheias)
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2 xicaras (chd) cheias de queijo minas curado (ralado)

2 ovos médios

2> xicaras (chd) cheias de agticar cristal
2 colheres (sobremesa) rasas de cravo

1 litro de dgua

Modo de preparo: juntar os ovos e 0 queijo ¢ amassar até a massa
ficar lisa. Fazer bolinhas e colocar um cravo em cada flma. Adicionar
o aglicar 3 4gua e levar ao fogo. Assim que a calda ferver, colocar as
bolinhas (ameixas) e deixar cozinhar por aproximadamente 25 min.

Rendimento: 16 porgoes.

dl( O
Energia (keal) |Carboidratos ()| Lipldios (g) | Protefnas (g) Fibras (g)
1009 305 55,3 6,5 6,3 —
Porgdo* 214 38,7 4,6 44 -

*Porgdo = 70g (6 unidades com calda)
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C)l/yﬂau a/e mi/AO

2Yz xicaras (chd) cheias de massa de milho
4%z copos (americano) cheios de leite
1%, xicara (chd) rasa de agiicar cristal
1 colher (chd) rasa de sal-
canela (em pé) a gosto

Modo de preparo: passar a massa de milho em ufna peneira fina
(ou em um pano fino) e em seguida, passar o leite. Acrescentar o
agticar e o sal. Levar ao fogo, mexendo sempre até engrossar e
alcangar consisténcia parecida com a de um manjar. Apds o preparo,
colocar em uma travessa para esfriar e polvilhar canela.

Rendimento: 9 porgdes.

Valor Nutritivo

Energia (kcal) |Carboidratos (g){ Lipidios (g) Proteinas (g) Fibras (g)
100g 143 27,2 25 28 0,4
Porgdo* 200 38,1 35 39 0,6

*Porgio = 140g (*/, xicara das de ch)

S
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:boce 6[9 ovos

3 xicaras (chd) cheias de agiicar cristal
1%/ xicara (chd) cheia de queijo minas curado (ralado)
9 ovos médios
1 colher (chd) cheia de cravo
14 litro de dgua
canela (em casca e em pd) a gosto
/

Modo de preparo: adicionar o agticar ¢ a canela (em casca) 3 4gua
¢ deixar ferver durante aproximadamente 30 min. A parte, juntar os
ovos, o queijo e o cravo, misturando-os bem. Acrescentar esta
mistura 2 calda e cozinhar em fogo médio por cerca de 50 min.
Durante o cozimento, nio mexer muito. Quando a calda estiver
quase seca, virar os pedagos com cuidado para dourar os dois lados.
Em seguida, acrescentar cerca de 1 xicara (chd) de dgua, aos poucos
e pelas bordas da panela, para formar uma nova calda. Deixar a calda
engrossar. Depois de pronto, colocar em recipiente apropriado para
servir e polvilhar canela.

Rendimento: 17 porgoes.

Valor N'u;[ritiv

Energia (kcal) [Carboidratos (g)| Lipidios (g}
100g 345 56,2 89 10,0 —
Porggo* 207 33,7 53 6,0 —

*Por¢ao = 60g (2 colheres das de sopa cheias)







C)an/' lca de mt//w

1Y2 xicara (chd) cheia de milho branco
Y2 xicara (chd) cheia de amendoim
1 xicara (chd) rasa de agiicar cristal
1 pacote (50g) de coco ralado
5 copos (americano) na marca de leite

1 colher (café) rasa de sal
canela (em casca) a gosto

Modo de preparo: colocar o milho de remolho durante 30 min.
Em seguida, cozinhi-lo em panela de pressio com cerca de 1Y% litro
de dgua. Continuar cozinhando o milho sem pressio, mexendo
sempre para nio pregar no fundo da panela, até obter um caldo
espesso. Reservar o milho cozido. Torrar o amendoim, retirar a casca
e triturd-lo parcialmente. Caramelizar metade da quantidade de
acticar e acrescentar o leite. Adicionar o milho cozido ao leite
caramelizado. Colocar o restante dos ingredientes e deixar cozinhar
até engrossar. '

Rendimento: 10 porgoes.

Valor Nutritivo

Energia (kcal) |Carboidratos (g)| Lipidios (g) | Proteinas (g) Fibras (g)
100g 146 24,4 39 4,0 2,4
Por¢ao* 219 36,6 58 6,0 3,6

*Por¢do = 150g (6 colheres das de sopa cheias)
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1 litro de massa de milho
1 xicara (chd) cheia de manteiga
1 xicara (chd) cheia de queijo minas curado (ralado)
2 ovos
2 xicaras (chd) rasas de agilcar cristal
1 colher (sopa) cheia de canela (em pé)
1 colher (chd) cheia de cravo socadp
1 colher (café) rasa de sal 7
1 colher (sopa) cheia de fermento quimico (em po)

Modo de preparo: peneirar a massa de milho em peneira de palha.
Derreter a manteiga ¢ escaldar a massa de milho com a manteiga
bem quente, mexendo sempre. Acrescentar o queijo ralado, a canela,
0 cravo, o agdcar, o sal, o fermento e por dltimo, os ovos batidos.
Assar em forno pré-aquecido a 180°C durante 45 min.

Rendimento: 25 porgoes.

Valor Nutritivo
| Energia (keal) |Carboidratos (g)] Lipidios {g) | Proteinas (g) Fibras (g)

100g

296

44,4

10,8

5,3

09

Porgio*

148

22,2

54

2,6

0,4

*Porcio = 50g (1 pedaco médio)
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| /Oamon/wt-a/e-a/oce

10 xicaras (chd) cheias de massa de milho
2'Y/, xicaras (chd) cheias de banha de porco
3 xicaras (chd) cheias de agiicar cristal
6 fatias médias de queijo minas fresco
1 colher (sobremesa) cheia de sal
;
Modo de preparo: peneirar a massa de milho em geneira de palha.
Se a massa estiver muito consistente, lavar o residuo e a peneira
com % a 1 copo (americano) de dgua. Escaldar a massa coada com
a banha de porco bem quente, mexendo sempre. Acrescentar o sal e
o agticar. Mergulhar as pathas em dgua fervente para amacii-las. Ao
encher as palhas com a massa, colocar 2 pedagos de queijo em cada
pamonha. Cozinhar as pamonhas durante aproximadamente 45 min.

Rendimento: 18 porgoes.

Valor Nutritivo

Energia (keal) {Carboidratos (g)| Lipidios (g) | Proteinas (g) Fibras (g}

100g 258 36,4 11,0 33 1,0

Por¢ao* - 335 473 14,3 43 13
*Porcdo = 130g (1 unidade pequena)

S,

e



/Oamon/La—c/e-aloce %ﬂifa,

Modo de preparo: preparar a pamonha de doce conforme receita
descrita na pagina 48. Depois de prontas, colocar as pamonhas na
geladeira de um dia para o outro para ficarem mais firmes. No dia
seguinte, corti-las em pedagos e friti-las em 6leo quente (cerca de 3
xicaras das de chi cheias).

Rendimento: 26 porgoes. /’
i
alo 0
Energia (keal) |Carboidratos (g)] Lipidios (g) | Proteinas (g) Fibras (g)
100g 345 42,0 18,1 36 0,4
Porgdo* 310 378 16,3 32 0,4

*Por¢ao = 90g (2 pedagos médios)
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§

5 xicaras (chd) rasas de polvilho doce caseiro
2Ys xicaras (chd) cheias de queijo minas curado (ralado)
1 copo (americano) cheio de leite morno
1 copo (americano) na marca de dleo
2 ovos
1 colher (sobremesa) rasa de sal

Modo de preparo: juntar o leite morno ao polvilho e misturar
com as mios. Acrescentar o 6leo e o sal e continuar misturando.
Adicionar os ovos, amassar bem e por dltimo, colocar o queijo. Se
necessirio, acrescentar mais leite até obter a consisténcia adequada
para modelar a massa. Enrolar os biscoitos e assar em forno pré-
aquecido a 180°C durante aproximadamente 15 min.
Observacio:a quantidade de sal varia conforme o tempero do quetjo
curado.

Rendimento: 10 porgoes.

Valor Nutritivo

Energia (keal) [Carboidratos (g)| Lipidies (g) | Proteinas (g) Fibras (g)
100g 422 474 21,7 9.2 16
Porgio* 253 28,4 13,0 55 1,0

*Por¢ao = 60g (5 unidades)
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Z?idcqifo %ﬂifo c[océ

;
4 2/
12

/5 xicara (chd) rasa de polviiho doce caseiro

5 colheres (sopa) rasas de aciicar cristal
1 ovo médio
2 colhetes (sopa) rasas de dleo
4 colheres (sopa) cheias de dgua
1 pitada de sal

Y]
e
7

/
Modo de preparo: adicionar dgua (2 colheres) a0 polvilho para
umedecé-lo e misturar. Ferver o 6leo com o restante da dgua (2
colheres) e escaldar o polvilho. Misturar um pouco e acrescentar o
agticar, o sal e o ovo. Misturar novamente e amassar bem até obter
uma massa homogeénea e macia. Enrolar e fritar os biscoitos em éleo

nao muito quente e suficiente para cobri-los.

Observacao: quando for fritar os biscoitos deve-se ter o cuidado
com o aquecimento do 6leo, pois caso esteja muito quente, a massa
pode estourar e causar acidentes.

Rendimento: 6 porcoes.

alo 0

Energia (keal) |Carboidratos ()] Lipidios () | Proteinas (g) Fibras (g)
100g 449 63,2 20,9 2,0 1,1
Porggo* 247 34,8 11,5 1.1 0,6

*Porcao = 55q (3 unidades médias)
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Modo de preparo: adicionar igua (4 colherqé) ao polvilho para

ﬁidgoifo %ﬂifo 5a/gaclo

17, xicara (chd) rasa de polvilho doce caseiro

1 colher (chd) cheia de sal

1 ovo médio
3 colheres (sopa) rasas de dleo
7 colheres (sopa) cheias de dgua

. , ! ’
umedecé-lo e misturar. Ferver o 6leo com o restante da dgua (3

colheres) e escaldar o polvilho. Misturar um pouco e acrescentar o
sal e 0 ovo. Misturar novamente e amassar bem até obter uma massa
homogénea e macia. Enrolar e fritar os biscoitos em 6leo nio muito
quente e suficiente para cobri-los.

Observacdes: quando for fritar os biscoitos deve-se ter o cuidado
com o aquecimento do 6leo, pois caso esteja muito quente, a massa

pode estourar e causar acidentes.
Se preferir, acrescentar 2 massa queijo minas curado (ralado) a gosto.

Rendimento: 6 porcoes.

Valor Nutritivo

Energia (kcal) |Carboidratos (g)] Lipidios (g) | Proteinas (g) Fibras (g)
100g 427 51,9 - 234 23 10
Porgao* 214 26,0 11,7 12 0,5
*Porgao = 50g (3 unidades médias)
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KO/O 6/@ arroz

1 xicara (chd) cheia de fubd de arroz (peneirado)
5 colheres (sopa) cheias de queijo minas curado (ralado)
5 colheres (sopa) cheias de agiicar cristal
1 xicara (chd) rasa de leite
1 ovo
1 colher (sopa) rasa de manteiga
5 colheres (sopa) cheias de éleo
1 colher (sobremesa) rasa de fermento quimico (em pé)
1 pitada de bicarbonato de sédio

Modo de preparo: bater em batedeira o ovo, a manteiga e o agticar
até obter um creme. Acrescentar o fubid, o queijo, o 6leo e a metade
do leite. Por dltimo, colocar o fermento em p6 e o bicarbonato de
sédio dissolvidos no restante do leite. Bater até a massa ficar bastante
homogénea e distribui-la uniformemente em 6 forminhas untadas,
deixando espaco nas formas para o crescimento da massa. Assar em
forno pré-aquecido a 180°C durante 30 min.

Rendimento: 6 porgdes.

Valor Nutritivo

Energia (kcal) |Carboidratos (g)| Lipidies (g) | Proteinas (g)
100g 410 51,0 18,8 93 0,7
Porgdo™ 287 - 357 13,2 6,5 05

*Porgdo = 70g (1 unidade média)
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/.?roa a/e ﬂLA&i a/e mi//w

¢

1 xicara (chd) cheia de fubd de milho mimoso
1 xicara (chd) cheia de farinha de trigo
3 colheres (sopa) cheias de agiicar cristal
1 copo (americano) cheio de leite
1 xicara (chd) cheia de dgua
Y2 xicara (chd) de dleo
4 ovos médios /
2 colheres (café) cheias de erva-doce
1 colher (café) rasa de sal

Modo de preparo: misturar todos os ingredientes, exceto os ovos.
Aquecer a massa até obter um mingau que solte do fundo da panela.
Quando a massa esfriar, adicionar os ovos batidos e amassar. Untar
uma xicara (chi) com a massa crua e polvilhi-la com fubi, sem
tirar o excesso. Colocar uma colher de massa na xicara e gird-la até
formar uma bolinha totalmente revestida por fubi. Arranjar as
bolinhas em um tabuleiro untado e assar em forno pré-aquecido a
180°C durante 20 min.

Rendimento: 16 porcdes. o

Valor Nutritivo

Energia (kcal) |Carboidratos (g)] Lipidios (g} | Proteinas (g) Fibras (g)
100g 392 471 183 98 1,7
Por¢ao* 157 188 73 39 0,7

*Porgao = 40g (4 unidades médias)
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mané—/oe/éta/o

4 xicaras (chd) cheias de mandioca ralada
2%, wxicaras (chd) rasas de agticar cristal
2 xicaras (chd) cheias de queijo minas curado (ralado)
1 pacote (100g) de coco ralado
5 ovos
1 copo (americano) na marca de leite
5 colheres (sopa) cheias de margarina ﬁ’
1 colher (café) rasa de sal “
1 colher (sobremesa) cheia de fermento quimico (em pd)
canela (em pé) a gosto

Modo de preparo: juniar a mandioca ralada ao agticar, queijo,
margarina, coco ralado e sal. Bater levemente as claras e as gemas ¢
acrescentar 3 massa. Misturar bem e adicionar, aos poucos, a metade
do leite. Reservar a outra metade do leite para dissolver o fermento.
Por dltimo, acrescentar o fermento dissolvido no leite e misturar
com cuidado. Colocar a massa em assadeira previamente untada
com margarina e farinha de trigo e polvilhar canela. Assar em forno
pré-aquecido a 150°C por cerca de 1h e 10 min.

Rendimento: 25 porgdes.

Valor Nutritivo

Energia (kcal) |Carboidratos (g)| Lipidios (g) | Proteinas (g) Fibras (g)
100g 300 40,7 12,3 6,6 09
Porgdo* 210 28,5 8,6 4,6 0,6

*Porgio = 70g (1 pedago médio)
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3 xicaras (chd) rasas de polvilho doce caseiro
1 copo (americano) na marca de dleo
%/, copo (americano) de dgua
’/, copo (americano) de leite
12 xicara (chd) cheia de queijo minas curado (ralado)
3 ovos /
1 colher (sopa) rasa de sal /

Modo de preparo: juntar a igua, o leite e o Sleo e aquecer até
fervura. Escaldar o polvilho, misturar um pouco e deixar esfriar.
Adicionar o sal, os ovos e amassar. Acrescentar o queljo € amassar
bem. Enrolar a massa em forma de bolinhas e assar em forno pré-
aquecido a 180°C durante aproximadamente 20 min.
Observacao: a quantidade de sal varia conforme o tempero do
queijo curado.

Rendimento: 10 porgoes.

Valor Nutritivo
Energia (keal) |Carboidratos (g)| Lipidios (g} | Proteinas (g) Fibras (g)
100g 383 38,3 22,3 74 13
Porgdo™* 268 26,8 15,6 52 09
*Porgao = 70g (5 unidades médias)
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1 xicara (chd) rasa de fubd de milho
1 xicara (chd) cheia de farinha de trigo

1 xicara (chd) rasa de agiicar cristal

1 xicara (chd) cheia de leite
4 colheres (sopa) cheias de margarina
2 ovos
2 colheres (sobremesa) cheias de_fermento quimico fem pd)
1 colher (chd) rasa de sal

Modo de preparo: juntar as gemas, 0 aglicar ¢ a margarina. Bater
até formar um creme. Passar em peneira os outros ingredientes sélidos
(fubi, farinha de trigo e sal). Adicionar os ingredientes sdlidos € o
leite a0 creme e misturar bem. Bater as claras em neve. Acrescentar 2
massa, com cuidado, o fermento e as claras em neve, misturando-os
Jevemente. Colocar a massa em tabuleiro untado e assar em forno
pré-aquecido a 180°C durante cerca de 30 min.

Rendimento: 14 porcoes.

Valor Nutritivo

Energia (kcal) |Carboidratos (g)| Lipidios (g) Proteinas (g) Fibras (g} )
100g 288 45,4 93 55 17
Porgdo* 144 22,7 4,6 2,8 0,8

*Porgdo = 50g (1fatia média)
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/Oedo alod ingr‘ea/ienlled

uddcl/od nas receilas

/Qﬂallod :ia/gaalod

Angu de milho Peso (g)
Massa de MilN0 ...ccevvecerrmvnennenessnesesenes A 500,0
AQUA woosrinsnsssssssssssmsssssssssssssssssssssssens S A 1250,0
Arroz com lingliica Peso (g)
Arroz eeesusssbessseeeesattsaIsREsER eR T RO SO e OB RO RS TR RO R SRR AR RSES 150,0
Lingliica suina fina ..ccnmmmnmmmmssmmmsssmssasesens 300,0
0= Yo 1 - P00 OO 45,0
AT 011 ctecaernssesssssssssssasesssnsssssessssssssssssessssssassassasassssessassssnssassastossassnssassassassass 13,5
S@J tucrerseraenesassessensassersesssnessessssssssssstsssessassasessssasssnerseenesR OSSO SH RS BRSNS RSE PSSR R RS 2,5
CebOliNNA-VET A ieinisnrsssnssssessssesssssssassessssssassssssssnesssmsesssssssssssssssossesens 6,5
Salsa : T 1,5
D180 ceorererreesrseesessssssssssssssssesssssssssssesssssasssssssssssasssssssansssmsnsnsosessssssssasssssssssssses 6,0
Arroz com pequi Peso (g)
Arroz ieusassibeasavencavennsassssensesesssasesasasonsosnsassissidnuentsasesenas 300,0 |
Pequi (carogos €om PoIpa)....cummmmmmmsmusnsssssssssssassssssssens 300,0
Alho ‘ : 7,0
Cebola seessasssssnsansnasnans 65,0
01€0 vovvrrereeserrsssssssssssesesssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssses .10,0
SAISA vevurreeersesersrssrsssssssssssssessassssassssssssonsasssessssssassessssasessnsessnsesesssenssssssssssansos 1,5
CebolinNa-VErde....ccomnmmunersmrsssenmsnesmmosssssssssssssssessssssssssasssssssnsssssssass 5,0
Sal.. . 10,0
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Empadao goiano

Massa )

Farinha de trigo .....ccccouuneee PSRN NSNS 250,0
MANTEIG covveussesrsssssnsmmrassssssssasenssssssssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssses 25,0
Banha de POrCo ... 7,0
V0 s sssssissssessssstssssssssmesessssss st asssssstsssssssssssses 57,0
LI wurrrvererreerrersenrsmnnnsessssmsssssesmssessssssassssstssssssssssssssssssssssasssassassssssssssess 70,0
Sl ittt srersessssrn e ———————————————————— 1,5
Fermento quimico (€M PO) . 5,0
Recheio /

Frango (Peito) ....ummmcssmmsssssmmssssssmmssonsssssssmsssnsesssssssns 250,0
Lingliica suia fina ... 100,0
Lombo suino S S 75,0
CTTE T ]+ T OO 75,0
QUEIj0 MINAS FrESCO wuuvmersesseersssmsenssmsssmrssssssessssssnsssssssessssssssassssases 50,0
OVO  COZIAO covuurrrnrrrrmnsssssnssssssssssssessssssssssnessassssssssssssssassssssesssssasssssssseses 57,0
AZEITONA ..o sssssssssssssssessssssssssssssssssssess 30,0
MoINO de tOMALE ..ccrreriiemisersmrsmneressssssasssssssssssssssssssmesesssssssssesessssasse 60,0
Sl e ————————_— 3,0
ATN O teirscrenernsssesssssssns s bbb sesses 6,0
VINAGIe cccvnitsssnmnssissssssunsssssssssessssssssssssmsssssssssssssssssssmssssssassens 20,0
CeboliNNa-Verde.... s 8,0
SAISA wuuuurnuusresssssssssmsnnssesesssssesmssssorssssssssssssessssssssssssssssessssssssessseseesessamssss 3,0
Cebola e 100,0
0] 1 20,0
MAISENA e ssssasssasssssssassarsseses 3,0
Pimenta-do-TeiN0. ... 0,5
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Frango com agafrao

Peso (g)

Frango (limpo).. .. 1335,0
AGATE0 . 3,0
CebOla.nnienissssnsssssssssssssssssasssssssnsssasssssssns 230,0
Alho 16,0
Pimentdc verde we 14,0
Cebolinha-verde......mmmma——0n. 20,0
SAISA srrnrrsesnmssnsinsssessnmsssssssssesssssnssssersssssss s 2,5
S Al ss s srsssasnens 25,0
Pimenta bode { 7,5
Pimenta-do-reino / .0,5
Oleo (para fritar) 800,0
Galinhada Peso (g)
Frango (limpo) 1610,0
TOMALE errrcrssssssssmrssssssssssssssessessssssssssssssssesssssssssens 180,0
Arroz 600,0
Cebola. s 130,0
Agafrdo 2,0
Sal 50,0
Vinagre 20,0
Alho 16,0
Cebolinha-verde .9,0
Salsa 7.0
Pimenta bOode ...nmmmmmsnssmsnsssesssissssssesssssmssessssssssssonss 10,0
Oleo (para fritar) 700,0
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Galinhada com pequi Peso (g)

Frango (limpo) \ 1395,0
Pequi (carogos com polpa) 340,0
ATTOZ corrrerensssmissssssimsssassssssssssmsssssesssassssassassasssrssssssssssasssasssasens 450,0
Tomate eSS AR SRR AR AR R AR 135,0
Cebola .. 255,0
Alho 12,5
Agafrdo 1,0
Oleo 32,0
Cebolinha-verde Jrvvnrssnies 3,0
Salsa / 3,0
Pimenta bode 17,0
Sal ‘ 40,0
Guariroba refogada Peso (g)
Guariroba (picada) 300,0
Oleo 10,0
1 Alho 3,5
Cebola (picada) 17,0
Sal 3,5
Cebolinha-verde 4,5
Salsa . 3,0
Limdo (suco) 20,0 4.
Pimenta-do-reino 0,5
Pamonha a moda Peso (g)
Massa de milho 1000,0
Banha de porco : , 190,0
Sal 20,0
Lingliica suina fina ' 280,0
Queijo minas fresco : 100,0
Aglicar cristal 2,5




Pamonha & moda frita

Massa de milho...cernrenne

Banha de porco

Sal .

Lingliica suina fina ...

Queijo Minas fresco v T 100,0 |
AQUCar Cristal....mmmmmn. 2,5
010 (Para fritar) wmmmmsssmsssmsemsssssmsssmssomsssess e 500,0
Pamonha-de-sal Peso (g)
Massa de MIlR0 .m0 2000,0
Banha de POTCO ...cccvvrnncrmnernssnnennmmmsenssssmsssssssssssssessasssssssssssssses 400,0
SAl i ——————————— ..40,0
QUEIjO MINAS frESCO uvrenrerinssssnssrissssssssssassessssssssssssssassssassasssns 200,0
AQUCAr  CriStal.mimsivsnsssssemssssssssssssssenssssssssssssssesssnssssssssssssmsssassessasss 5,0
Massa de MIlNO cuuvvrcenecermmmesmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnns 2000,0
Banha de POTCO .rnmmnnsesmssssssssssssessssssssesssssssesmasesens 400,0
Sal : R, 40,0
Queijo MINas freSCO wmmmmmmmmiosm————————— 200,0
AGUCAT  CHISEAl.uvurmrsstsnmssmissssssssssresemmssssessssessssesssssssssene N
0leo (Para frar) .oemcommmmemmmsmesmmmcssms——_—— 500,0
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Peixe na telha : Peso (g)

Peixe (pintado) OO — 2100,0
Tomate " ... 1800,0
LEite A€ COCO cnrenmmerensmssersmnsssssssssassssssssssssssmasasssssasssssnssnsssssassisssssssns 200,0
Azeite-de-dendé ..., 40,0
0180 wovvverereseesssssssssssssssssssssssmssssesmessssssssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssasss 16,0
I o...oceomsemsesmsossesstssasensens fassssstns SRR TERTERRSSA ARGV RS ARRSSRSRSTsASeSaRaBwsssusnn 28,0
CED0I @ urureereseeresessessssrssssssasesssssssssmesssssessssrassssssssssssssssssssassesssnsanssssssnsns 445,0
PIMENtEA0  VErde...occccercrnmismrimssasesnssesmassssssssssssssssssssssisessassssssssesasss 100,0
PIMENTA  DOAE vuurrreereneesrsssssssssssersssssssssmssnsssssssssssmssssssssssssssassss y A— 13,0
(000 =Y 1] { OO A 30,0
CebOoliNNA-VErde ..vvvernenrmrssnsismmessssssssssmssssssssesssssssssissassssssssssassnsss 40,0
Sal | eesensensaseamestesserabIRsS RIS RRS RIS RSROTRSTRESUAENAUSRISSIRRAAASASSASAR RIS RESSESHNES 40,0
LIMEO  (SUCO) coovrssererssssssssssssnssssssssssssssssmssssssssssasssssssssssssssssssssssssssusssssssssas 40,0
Pequi refogado 7

Pequi (carogos €OM POIPA).mmmssmcssmmmmsssssssssssmsssassassanaiss 500,0
C.ODGI A 1.csseensonsassssssnsesssassspinsenssnsesassassasssansassassasiinssussasiassiissiEaissives sasanssesse 85,0
Alho tenerhassEsesaase R seE ORISR OSSR SRR RO RES 10,0
Salsa CeseeaessssesE RS ESOR RSSO RS SRR RSB RSRS R RE RSB ES 3,0
CebOliNNA-VETde.  ernsessnsesssmsenessssssmsssesssssssssssssssssssssssassasssssonssases 9,0
- | SO O T T O 5,0
PImenta DOdE ....ecervenseenimmsnsssessssmsmsnmsssssssssssssssismsnsmsssssssssssnss 6,5
D180 wovveeeeeeesemmmemmsssermmssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssmssssssssssosss R 24,0
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ﬂalloé CJOC el

Ambrosia

Aclcar cristal

LEILE corvrrrnssersnsnsnnannnsssssssmssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssstsssasseses 1020,0
OVO cocciinmmmsnsesmssmmsssmsisismmmssanssmassmsmssmsassssrssosssnmsessaresssasomasssssmsssons 306,0
CTAVO usiisisususmosigensiiosmsnonseisnnssassssssssesnsssssessissasmansiisssansssssonsassonpoasasensasssssanesi 3,0
Canela (EM €aSCA) ..ovwcrrmsemmmsmsmmessmsssssmssssssssssssssssssssssssssssssssestsss 6,0

Ameixa de queijo

Queijo minas curado (ralado) ....cmermmmmmermmmssnsssssmesssssaeens 200,0
OVO s ssssmssssssesssssesssssessssssssenes 98,0
AQUCAr  CriSTAl uuirnrrrnnersnsnsensrssessssmssssssessssstssssssssssssssssssssssssssesses 500,0
CrAVO0 couerrcnrnsisnssssnmsisssssssssssssssssssssssessussssssessssssssssssssesssesssosssesssess 6,0
Agua T S ————. 1000,0

Canjica de milho

MIlRO  DIranCo ...ccocnsssssmmmmsmsnssssssssessssssesssnsssssssssssssssssssssesssssessssses 250,0
AMENAOIM wuiitrrrsrssssssssssd s —s————. 85,0
Aglcar  cristal..s————————— 160,0
UL 1T LSO |) X |
Leite R84SR AR AR 700,0
Sal s —————————— v 1,0 [~
Canela (EM CASCA) .mmmmmmmsmmmssmsesssmssessssssssssssmsssssssnsessssssassssssss 2,51

Curau de milho

Massa de milho : ~

EILE romerimmmrs. s ecs tiesssssseosssssussuonanssssnsssneassasssssisesssonssasasaassssassessns 800,0
AQUCar  Cristal....cummmnsssssessssssssessssnnsssssssans 250,0
Sl ———————————————. 2,0
Canela (M Po) wuwmmmmmmssssssmsomssssssssssssessesessnens 1,0
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Doce de ovos Peso (g)

Aglicar cristal . O em— - 600,0
Queijo miras curado (ralado) .mmmemmmmmssssssssssssssessnns 150,0
Ovo e s RS R0 0S 440,0
CTAVO wouueeseresssssssssessssassssssssssssssstssssssssssssssssssssssssssasssassssssssssssmasssssssssassssssss 1,5
Agua TR — 1250,0
(T ER (1 o) [ — 7,0
Canela (EM PO) wummmmmmmmesmsmmssssssssssssssisssmssssmmssssssssssssssssssssssnes 1,0
i

Pamonha assada Peso (g)
Massa de MIlh0 s 900,0
MANEEIGA serrrmsesssssmssssmmssessssssssmsssssssssssss s ssss s sssnes 140,0
Queijo minas curado . (ralado) ... 90,0
VO wuvueereresessssssssssessaessssssessssssssssssasssssssssssasEE ARSI RRAR ARSI ER R R RRRSS0000 106,0
| SITE g 11 | I ———————— 300,0
Canela (M PO) s 7,0
Cravo  (SOCAAO) wwuwercmmsssssssssssssssssssssssssssssssssssssmmssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 2,0
G A1 riuerrsereesresssssenssssstassassstasesssseseesESERIRRSSE ISR RSSO RS ERRE RO BRSO RO R R R0 1,0
Fermento quimMiCO (EM PO wmmssssssmmmmmmmmsmsssssssmsmsssssssssssssnsssssssass 12,0
Pamonha-de-doce

Massa de MIlN0 .. 2000,0
Banha de POTCO wuwmeesssmesmsmmsssmmsssssessssssmsssssssssssssssssssssssssssss 400,0
LTI TE g {1 - I— 600,0
Queijo minas fresco eSS RS SRS AR08 200,0
SaJ i P PP T T AT TE T TR LT 10,0
Pamonha-de-doce frita Peso (g)
Massa de MIlN0 osmimsssssssmmsnsmermsssssssmsssssis 2000,0
Banha d€ POTCO .mmmmmmmssssssssssssssssssssmsssssasssssssssssasessssssssssssssseoss 400,0
Y1 | T ————— 600,0
Queijo MINaS freSCO v 200,0
S @1 1uvuurenreessesesssssessssaetsete RSSO AR RRBRRORRRS 10,0
Oleo (para fritar) . S 500,0
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Biscoito de queijo Peso (g)

PoIVIINO dOCE CASEITD .evvverssssssnssssssssssessasssssssssenenssssssssssssssssssasssssss 500,0
Queijo minas curado (ralado) ..cmssssssssssssssssmsmmssninnns 250,0
LEITE worcrimrnnessernsssrssnssessissssssssssssssssusmsstssssssesssssssssssrssssssssssssansns 180,0
180 coooeeserssesssessssssessssossssssessasssssssssssssassssssssssssssosssassosssosasssassssssssssssssss 120,0
OVO renrmemmssssensssssessssmsssnsesssssssssssssssssssimssssssssssssssssasesss —— 114,0
Sal g;l ............................... 5,0
Biscoito frito doce Peso (g)
Polvilho dOCE CASEIrD wvcrssmmmmssmsssssssssssssssssssssmsssssssssssssssssssss 170,0
Aclicar  Cristal.mmmssssssssn, 75,0
V0 corritrsseemsssssnsssnssssssesessssssssssssssssssesssssssssssessane s ses s s a s aass R RS SRR 55,0
0] 1Y YR 12,0
T RS ——— 40,0
S A6 errrreresneresressnas s S SRRSO S RSO RS 0,5
0leo (Para fritar) s, 500,0
Biscoito frito salgado Peso (g)
Polvilno dOCE CASEIrO .wuvuusscessmmsssssssssssssssssmssssssssssssssessasssssssasssss 170,0
Sl sermrrsmemssm e ———— eien 4,0
DV 1oreersemeemsemmemmmmssssssssssssssssssesmesssmsss s RABRRRES 55,0+
(1] 1Y, T —————— 18,0
T O — 70,0
Oleo (para fritar) wmmmmsesmsessmessmsssmssssmssssns 500,0
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Bolo de arroz
Fubé de arroz (peneirado) ..
Queijo minas curado (ralado)

Aglicar cristal

Leite

Ovo

Manteiga

Oleo

Fermento quimico (em pé)..
Bicarbonato de sédio

----------------------------------------------------------------------------

Bolo de fuba de milho

Fubd de milho
Farinha de trigo

Aglcar cristal

Leite

Margarina

Ovo
Fermento quimico (em pd)

---------------

Sal

Farinha de trigo ... 100,0
AGUCAr  CTIStAl..ivurernrresccnssissasnssssssessssesssssssssssssessasssssssssesssssssssssssssesosnens 75,0
LEIEE worverrenrensersnrsnenssmmssmmssrsassssessssesssssssesssssssssasssssesns 175,0
AQUA cocrrersssrssssssssssssssssss s st msssssn 175,0
010 currrrsssssmenersesssmsssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssessesessssssssssssssssmssssen 75,0
OVO0 1t 225,0
ErVa-0OCE ...crcrncrnnnsnsennensssssesssssssssssssssssssssssssassssosssasssssenss 2,5
S i ————_———_ st tsssssessssestsensens 1,0
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Mané-pelado

Mandioca ralada ........remesmmnen: 800,0
Aglcar cristal 350,0
Queijo minas curado (ralado}.....cne 200,0
C0CO ralado .. 100,0
[0 YO — 275,0
LEILE vovvrermrsssmsssssemmmsssmssrsssessasssssssssesssssssssssssssssssssasssae - 140,0
Margarina ..mmg——————. . 120,0
Sl v s T ———————— A— 1,0
Fermento quimico (em Poé)...cminmnins 7 LR—— 10,0
Canela (€M PO) wmmmmssssmmmsmmssssmmsssssssssssessd A— 0,5
Polvilho dOCE CASEIO ....vnmmmmsusssssssssmssssmsessnsssssissssssssrsssssssssss 300,0
0180 worvvrrerssrssrsenesesssssssssssssssssssns e 120,0
AQUA oot 120,0
]| ST 120,0
Queijo minas curado (ralado) ... 150,0
OVO cooitrnnssssnssssmessssessssssssssasssssssnsssssssssanss " 142,0
S @] cioriruissisesnmsssnnnsnssns s antats 8,0
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ﬂna/ice a/e r'ena/imenfo aétd recetlas
Pratos salgados Indice de rendimento*

ANGU dE MITNO coocvrserrsenssensssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssnses 2,52
Arroz com lingliiga ...cuuesosmmsmssssessssessssssasenns we 1,15
Arroz COM PEQUI..ccmmcsmcasesssasassssssssssssssssssanssscsssassssonsassesssssasssasssses 1,64
EMPAdE0 GOIAN0 wcvcrncusssessssssssssssssasassssssssssssssassssasssasssssmssssssssssssassenses 1,00
Frango com agafrdo S— 0,79
Galinhada i wernsens 0,99
Galinhada com pequi 0,89
Guariroba refogada 0,90
Pamonha a moda 0,88
Pamonha a moda frita 0,70
Pamonha-de-sal ; 0,98
Pamonha-de-sal frita 0,78
Peixe na telha = i 0,55
Pequi -refogado : 1,11
Ambrosia, 0,58
Ameixa de queijo 1,41
Canjica de milho ‘ 1,15,
Curau de milho 0,87 |
Doce de ovos 0,88
Pamonha assada 0,81
Pamonha-de-doce 0,77
Pamonha-de-doce frita : 0.88

m&r nutrifivo de pratos tradicionais 79




Quitandas indice de rendimento*

Biscoito de QUEIJO .vmmmmnmismnenmsnimmsnmissssssssssssssssssssssossascossons 0,79
Biscoito fritd dOCE ..., 1,08
Biscoito frito salgado .....meiesisenes 1,18
- BOI0 d€ AITOZ .eresrcerverenmmssnsssesmssssnsssssssnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 0,79
Bolo de fubd de MIlho ... 0,89
- Broa de fubd de Milh0 ...vcmncnnmnsimississsessss 0,82
Mané-pelado ... .. 0,89
Pdo de queijo - S 0,95

* Peso do alimento preparado (g)/peso do alimento cru (g) sem considerar a g’li;ua usada no preparo.
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Este livro foi impresso
na oficina da Asa Eprrora GrAFica LTDA.
No papel: Couche Fosco LD 115g
Rua 15 N2 117, Qd. 20 Lt. 13
Setor Marechal Rondon Goiénia - GO
CEP: 74.560420 -
* Fone: (62) 211-3958

A revisio desta obra é de total
responsabilidade das autoras.
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