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Colaboraram:

Natalina Alves, de Catalao — Goias
Rebeka Caetano, de Catalao - Goids
Lazara Alves, de Catalao — Goias
Nilma Mendes, de Catalao — Goias
José Melchior, de Ipameri — Goids

Rosilene de Oliveira Arruda, de Jara-
gua — Goias

Leonice Andre C. da Silva, de Jaragua
— Goias

Cleia Siqueira C. da Silva, de Jaragua —
Goias

Natalia Firmino Cunha, Divinépolis —
Goias

[Imaria José Lima Silva, Divinopolis —
Goias

Sidenilde Batista de Souza, Divinépo-
lis — Goias

Rosalia da Costa Alvarenga, de Crixas
- Goias

Denise Soares de Faria, Crixas — Goias

Irani da Penha de Almeida, Crixas —
Goias

Cleia
Paula Alice
Adriana Morais

Zélia Perreira
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Frango caipira

Natalina Alves, de Catalao — Goias

Ingredientes

1 Frango caipira

1 cabega de Alho

Meio copo de Oleo

2 cabegas de Cebola

1 colher de Agafrao

1litro de Agua

Sal agosto

Pimenta de cheiro agosto
Cheiro verde

Modo de preparo

Aquega o 6leo acrescente e o alho. Espere fritar, logo em seguida coloque o aga-
fréo e o frango. Acrescente sal e pimenta a gosto. Refogue bem colocando dgua

aos poucos para refogar.

Depois de bem refogado acrescente o restante de dgua e deixe cozinhar em fogo
brando. Ao perceber que a carne estd macia e comegando a soltar do osso, retire
a panela do fogo, acrescente a cebola picada em rodelas e o cheiro verde.

A cebola e o cheiro Verde ndo podem cozinhar e por isso devem ser acrescenta- |

dos na panela ja fora do fogo.

4
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Receita de Broa de mandioca
Natalina Alves, de Cataldo — Goias

Ingredientes

1 prato de Massa de mandioca ralada
1 prato até o vinco de Oleo

8 Ovos

Sal para temperar

1 prato de Queijo

2 colheres de Fermento

Fuba - até o ponto

Modo de preparo

Cozinhar a massa de mandioca ralada com 6leo, deixar esfriar e acrescentar o
leite e sovar até a massa ficar lisa. Misturar os ovos, o queijo, o fermento e acres-
centar o fuba até o ponto para fazer as bolinhas com o auxilio de uma xicara ou
cabacinha. Assar até dourar.
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Receita Biscoito de queijo

Lazara Alves, de Cataldo —~ Goilds

Ingredientes

1 kg de Polvilho

1 kg de Queijo

Meio copo de Oleo

4 Ovos

2 colheres de Margarina

Modo de preparo
Juntar os ingredientes, misturar e amassar. Ao ir amassando acrescenta leite.
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Receita Biscoito de

José Melchior, de Ipameri -~ Goias

Ingredientes
1 kg de Polvilho
2 copos americanos de Oleo

1 copo americano de Agua
1 colher de cha de Sal
8 ou 9 Ovos

' Modo de preparo
Em uma panela coloque o éleo, dgua e o sal. Coloque para ferver e escalde o pol-

vilho. Deixe esfriar a massa e vai amassando com 0s ovos até o ponto de “escre-
ver" se a massa tiver dura demais acrescente mais ovos.
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Receita de Bolo de milho verde

Natslia Firmino Cunha, Divinépolis — Goias

Ingredientes

1lata de milho verde

1 copo de 6leo

1 copo de farinha de trigo
1 copo de fuba de milho

3 OVOS

1 copo de leite

1 pitada de sal

1 copo de queijo ralado

1 colher de p6 Royal

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador, por ultimo acrescente o po Royal.
Unte uma forma de sua preferéncia, asse em temperatura de 180° graus por 40

minutos.

=
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Receita de pdo caseiro

Denise Soares de Faria, Crixas — Goids

Ingredientes

3 copos de 4gua morna
3 OVOS

2 fermentos de pao
1fio de dleo

8 colheres de éleo

1 colher de ché de sal

1 kg de farinha de trigo

Modo de preparo

Em uma bacia coloca o sal, o agticar, os ovos, mexa bem. Acrescente a agua mor-
na, o fermento, o fio de 6leo e a farinha de trigo aos poucos, amasse até amassa
sair das méos. Deixe descansar a massa por 30 minutos, Depois em uma assadei-
ra faga bolinhas do seu gosto e coloque nas assadeiras, novamente deixe descan-
sar por alguns minutos até a massa crescer. Asse em temperatura de180° graus,
por 25 a 30 minutos. Rendimento de 30 a 40 pées
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Receita de Sufié de chuchu

Rebeka Caetano, de Catalao - Goias

Ingredientes

3 Chuchus

3 colheres de Farinha de trigo
1 colher de Manteiga caseira
4 colheres de Queijo curado

4 Ovos - s6 as claras

Sal a gosto

Modo de preparo .
Cozinhar o chuchu e depois de frio bater no liquidificador com a farinha, o quei-

Jo, @ manteiga e o sal.

Bater as claras em neve e misturar os ingredientes batidos delicadamente nas
claras em neve colocar para assar em uma forma untada e farinhada, até dourar.

Receita Broa de sal com ervas

Nilma Mendes, de Cataldo — Goias

Ingredientes

1 copo de Oleo

1 copo de Leite

1 copo de Agua

1 copo de Fuba

1 copo de Farinha de trigo
1 copo de Polvilho

Ervas de sua preferéncia
Sal a gosto

Modo de preparo
Junte em um recipiente o 6leo, o leite e a agua e ferva, Acrescente o fuba e a fa-

rinha de trigo e amasse a mistura. Retire do fogo. Acrescente polvilho e amasse
bem. Em seguida, colocar ovos até va amassando até empolar. Coloque temperos
de sua preferéncia e sal a gosto.

=
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Receita de pdo de queijo

Rosilene de Oliveira Arruda, de Jaragud - Goias
Ingredientes

3 copos americanos cheios de Polvilho

4 Ovos

1 copo americano e meio de Leite

Meio copo americano de Oleo

2 copos americanos de Queijo

1 colher de ch4 de Sal

Modo de preparo

Misturar o leite, o dleo e o sal e colocar para ferver. Apés ferver, adicionar ao
polvilho e escaldar. Espere esfriar a massa. Depois de a massa fria acrescente os
ovos e amasse bem. Por tltimo, acrescente o queijo e observa a textura. Por 1il-
timo acrescente o queijo e amasse deixando a massa mais mole se am
dura colocar mais 1 ovo de acordo que a massa fique mais mole, em se
tar as maos com 6leo e enrolar bolinhas colocar para assar em forno 2

assa ficar
guida un-
80 graus.

Tempo para assar 30 minutos.

Dica: se quiser o bolo mais mole basta acrescentar mais ovos.

Receita Biscoito de queijo escaldado

Leonice Andre C. da Silva, de Jaragué — Goias

Ingredientes

700 gramas de Polvilho

150 ml de Leite

150 ml de Agua

150 ml de Oleo

04 Ovos

500 gramas de Queijo ralado

Modo de preparo

Em uma vasilha coloque a 4gua, o leite e o éleo para ferver. Em uma vasi%ha deixe
o polvilho separado e escalde com a mistura fervente. Misture bem e apés a mas-
sa fria, coloque os ovos e o queijo ralado. Amasse bem.

Unte uma forma. Enrole os biscoitos com o tamanho de sua preferéncia. Asse em
forno com temperatura de 200° (graus).

O tempo de preparo é de aproximadamente 1 hora e rende 20 unidades.
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Receita Biscoito de queijo

Cleia Siqueira C. da Silva, de Jaragua - Goids

Ingredientes

1 prato cheio de Polvilho

4 Ovos

1 prato na curva de Oleo

1 colher de chd de Sal

200 ml (2 copo de requeijao) de Leite
1 prato cheio de Queijo

Modo de preparo

de de leite,

Com o forno pré-a
dourar,

O tempo de duragio é em média 1 hora e rende 28 unidades,

Em um recipiente colo o polvilho e o leite, aos poucos. Em seguida coloque o g]g,
€ 05 OVos e amasse até desmanchar os ovos. Em seguida coloque o queijo e cop.-

quecido, asse 0s biscoitos na temperatura de 200° (

Receita de Peta da Vg

Sidenilde Batista de Souza, Divinépolis — Gojas
Ingredientes

4 copos de polvilho

2 copos de 6leo

2 copos de 4gua

1 colher de sopa rasa de sal

Ovosde 810

Modo de preparo

graus) até
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Rqulto de Biscoito de quebrador
lImaria José Lima Silva, Divindpolis - Goids
Ingredientes

1kg de Polvilho

250 gr de queijo ralado
2 copos de agucar

2 copos de dleo

1 colher de pé Royal

1 pitada de sal

8 ovos

Modo de preparo

Bata os ovos no liquidificador e passe para uma vasilha. Depois adicione os in-
gredientes e amasse tudo até dar o ponto de enrolar, Em uma assadeira untada
com margarina, modele os biscoitos e com um garfo aperte e faga desenhos no
formato que quiser. Leve ao forno em temperatura de 180° graus, asse por 30 a
40 minutos.

Rendimento: 50 biscoitos.

Receita Biscoito de Queijo

Rosilia da Costa Alvarenga, de Crixas - Goias

Ingredientes

5 copos de polvilho

5 copos de queljo

Y2 de dleo

1 copo deleite

2 colheres de sopa de margarina
3 OVOS

1 pitada de sal

Modo de preparo

Em uma vasilha, junte todos os ingredientes amasse bem, a massa deve ficar até
o ponto de enrolar. Os biscoitos devemn ser em formato de tirinhas ou bolinhas.
Em uma forma untada distribua e asse em temperatura de 180 (graus) entre 25 e
30 minutos.

Rendimento: 50 unidades

Digitalizado com CamScanner



Receita de péo de queijo :

Irani da Penha de Almeida, Crixas — Goias

Ingredientes

4 copos americanos de polvilho
2 copos americanos de leite

1 copo americano de dleo

Ovos

Sal a gosto

4 copos americanos de queijo

Modo de preparo

Cologue o polvilho em uma tigela grande, em uma panela aquega o leitg, ¢
e o sal. Despeje na tigela escaldando a massa, mexa bem o polvilho, dejxe esfria;
Acrescente o queijo e ovos até dar ponto de enrolar, amasse bem. Enrole faZend‘g
bolinhas pequenas, em uma forma untada com 6leo coloque as bolinhas, asse ey

temperatura de 180° graus por 30 minutos. Rendimento: de 30 pao de queijo

éleo,

Receita Abobrinha g milanesa
Casa da Amizade

Ingredientes
Abobrinhas raspadas e cortadas

‘ em fatias, alho, sal, Pimenta do reino, ovos, ¢l
para fritar, farinha de trigo, fari

€0
nha de rosca, queijo ralado.

Modo de preparo
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Receita de Bolo de chuchu

Cleia

Ingredientes

4 chuchus (cozidos e amassados)
3 ovos inteiros (batidos)

1 xicara de ché de leite

1 colher de sopa de maisena

1 colher de sopa de farinha de trigo
1 colher de sopa de manteiga
Pimenta

Sal

Salsa picada

100 g de queijo ralado

100 g de presunto picado

Modo de preparo

Junte todos os ingredientes e coloque numa assadeira untada e leve ao forno
para assar.

Receita de Torta de Galinha

Zelia Ferreira

Ingredientes

1 kg de batatas

1 pires de farinha de trigo

1 colher de sobremesa de manteiga

Sal a gosto

Ovos até dar uma massa de consisténcia mole

Recheio: frango cozido e desfiado, tomate sem semente, palmito, ervilha, azeito-
na, cheiro verde, massa de tomate com pimenta.

Modo de preparo

Colocar em um pirex: 1 camada de massa, 1 camada de queijo fresco picado, 1 ca-
mada de recheio, outra de queijo, outra de massa, outra de frango, queijo ralado,
Levar ao forno para assar.
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Receita de empaddo de frango

Paula Alice

Ingredientes

Y kg de farinha de trigo
1 ovo

1 colher de manteiga

1 colher de banha

Uma pitada de sal

Modo de preparo

Forme um anel com a farinha. Cologue no centro o ovo, o sal e a banha. Misture
bem e junte a manteiga. Com as maos, ligue essa massa até que fique macia e
facil de trabalhar, Envolva num pano umido e deixe descansar meia hora. Forre a
forma de aro com a massa, encha com o recheio frio, cubra com uma camada nao
muito grossa de massa, sendo da mesma espessura do forro da forma. Enfeite
com pedagos de massa, pincele com gema ou leite e leve ao forno regular para

assar.

Recheio: faga um frango pequeno ensopado. Desfie-o, engrosse o caldo com fari-
nha e gemas. Junte pedagos de frango, ovos cozidos em pedagos e ervilhas. Deixe

esfriar para rechear.

Receita de frango com laranja

Adriana Morais

Modo de preparo

Tempere os pedagos de frango,
tias), incando um palito. Coloque 0
de laranja. Asse de um lado e quando estiver cora

va com arroz branco.

m seguida enrole o bacon em cada pedago (fa-
frango em um tabuleiro, cobrindo com caldo
do vire até dourar do outro. Sir-

- . _-“.."
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Divina Alves Martins Corsino, de Jaragu4 — Goiss
Aildes André de Arruda, de Jaragu — Goids

Ana Beatriz S, da Silva, de Jaragua - Goids

Claudia Silveira, de Jaragud - Goi4s

Joyce Ingrid da S, Oliveira, de Jaragu4 - Goi4s

Idalina, de Cataldo — Goiss

Eristania, de Catalio — Goiis

Elvira Pereira, de Catalao — Goias

Sandra Aparecida, de Cataldo — Goigs

Raquel Corinto, de Catalio — Goias

Nilva Corinto, de Campo Alegre — Goias

Marivalda, de Cataldo — Goiss

Maria Arruda, de Cataldo — Goias

Lidiane Teodoro, de Catalao — Goias

Lidiane Pereira, de Catalao — Goias

Natalina Alves, de Cataldo — Goias

Maria Liicia Rodrigues de Oliveira, Divinépolis — Goids
Elismaria de Castro Silva, Divinépolis- Goids

Ilmaria José Lima, Divinépolis — Goias

Viviane de Jesus Soares, Divinéplis — Goias

Iraci de Oliveira, Divinépolis de — Goids

Silméria Gongalves dos Santos Costa, Divindpolis- Goids
Maria dos Anjos de Sousa Oliveira, Divindpolis — Gois
Iraci Cecilho de Oliveira, Divinépolis - Goias

Jacira Vieira de Araujo, Divinépolis — Goiés

Josefa Loréncio dos Passos, Divinépolis — Goias
Elismdria de Costa Silva, Divindpolis — Goiés

Silmaria Gonsalves Costa — Divinépolis — Goias

Ana Pereira dos Santos, Divinépolis — Goias

Rosilda Pereira, Divinépolis — Goias

Maria Dias de Faria, de Crixas — Goias

Veivila Aparecida Dos anjos Dias, de Campos Verdes — Goias
Venancia dos Santos de Crixas — Goids

Sintia dos Santos, Crixas — Goids

Tabata Neves Rosa, Crixds — Goias

Roséngela dos Anjos Espindola, Crixas — Goias
Nazaré de Sousa Santos Silva, Crixads — Goiés
Weslayne C. Moreira, Crixas — Goias
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Receita Torta de banana nanica
Eristania, de Catalao — Goias

Ingredientes da massa

2 Ovos

50 ml de Oleo

1 colher de sopa de Margarina

1 copo americano de Agucar

2 Bananas nanicas

2 copos americanos de Farinha de trigo
1 colher de sopa de Fermento em pé

Modo de preparo
Misture e bata todos os ingredientes no liquidificador

Ingredientes da calda

5 unidades de Banana nanica
2 copos americanos de Agucar
1 copo americano de Agua

Modo de preparo
Corte as 5 bananas em rodelas finas e reserve. Para a calda junte os demais in-
gredientes e leve ao fogo até engrossar. Despeje em uma forma e deixe esfriar.

Na forma, espalhe pelo fundo as rodelas de bananas e em seguida despeje a mas-
sa. Leve ao forno para assar.

e
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Receita Nhoque gaiicho

Elvira Pereira, de Catalao — Goigs

Ingredientes

-6 copos grandes de Farinha de trigo

1 copo grande de Leite

4 Ovos

2 colheres de Fermento

2 colheres de Margarina

1 copo grande de Agucar
200 gramas de Coco ralado

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes e va adicionando o leite aos poucos. Enrole a mas-
sa e deixe descansar. Apds, corte em pedago pequenos e asse por cerca de 15 a

20min, dependendo do forno.

Apos assado prepare uma calda de agucar passe o nhoque e em seguida no coco

ralado. A calda é um litro de agticar e meio litro de dgua, ferva até engrossar e
passa os nhoques nela e passa no coco.
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Receita Bolo de cenoura especial

Sandra Aparecida, de Cataldo — Goiés

Ingredientes

4 de Ovos

4 unidades média (ou 300 gramas) de Cenoura
1 xicara e meia de Agucar

1 xicara de Margarina ou 6leo

1 colher de Fermento

1 colher de Raspas de limao ou laranja

Modo de preparo

Limpe e corte as cenouras. Bata no liquidificador
0s ovos e agucar. Em seguida, colo
Despeje a mistura do liquidificado
€ as raspas e misture bem.,

Leve para assar em forng pré-aquecido, em temperatura de 200° (graus). Se de-
sejar, coloque cobertura de sua escolha,

juntamente com a margarina,
que a farinha de trigo peneirada em uma bacia.
I e misture bem, Depois acrescente o fermento
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Receita Mané pelado

Raquel Corinto, de Catalao — Goias

Ingredientes

1 prato fundo cheio de Mandioca ralada
1 prato fundo cheio de Queijo ralado

1 pacote de Coco ralado

2 colheres de sopa de Margarina

1 caixa de Creme de leite

2 xicaras de Agucar

1 colher de sopa de Fermento em p6 —
Ovo — 4 unidades

Modo de preparo
Misture bem todos os ingredientes e coloque em uma forma grande untada. Leve
para assar no forno, em temperatura média até espetar um palito e sair limpo.
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Receita Bolo de laranja

Maria Arruda, de Catalao — Goias

Ingredientes

2 unidades de Ovos

50 ml de Oleo

1 colher de Margarina

1 copo americano de Caldo de laranja
1 copo de Agucar

2 copos de Farinha de trigo

1 colher de Fermento

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador.

Calda

1 copo de Caldo de laranja
Meio copo de Agucar

Leve ao fogo até engrossar.

Modo de preparo
Junte todos os ingredientes coloque no liquidificador e bata. Coloque na forma

untada com 6leo e farinha de trigo. Leve ao forno pré-aquecido na temperatura
de 150° graus. Em 40 minutos esté assado. Deixe esfriar por alguns minutos e

desenforme. Bom Apetite!
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Receita Bolachinha tradigignqf v

pivina Alves Martins Corsino, de Jaragua — Gojgs

Ingredientes

 prato de Polvilho

 prato de Farinha de trigo

 prato de Agucar

1 prato de C:)uei]'o

1 prato de Oleo

3 Ovos

1litro e meio de Leite

1 colher de sopa de Fermento em pé

Modo de preparo

Em uma vasilha, junte todos os Ingredientes, menos o leite. Misture por 2 minu-
tos e va acrescentando o leite aos Poucos ate que a massa fique no ponto para
amassar. A massa néo pode ficar muito mole. Com a massa mais dura é melhor.
As bolachas podem ser feitas no formato de bolinha ou retangular. Ao enrolar as

bolachinhas passe a parte que fica para cima no agucar. Unte com 6leo uma for-
ma retangular, distribua as bolachinhas ng forma e ass

(graus) por 15 a 20 minutos.

O tempo de duragao é em média de 1 hora e a receita rende de 40 a 50 unidades.

e em temperatura de 180°

Receita Docinho de mamado

Nilva Corinto, de Campo Alegre — Goias

Ingredientes

S Mamoes verdes

3 xicaras de Agucar

100 gramas de Coco ralado

Modo de preparo

Retire a casca e as sementes do mam#o e em seguida lave e rale. Em uma panela
grande coloque 0 mamao ralado e acrescente agucar. Mexa o doce sem deixar se-
car muito e acrescente o coco ralado.

Retire do fogo e deixe esfriar. Quando estiver frio, enrole em pequenas bolinhas e
Passe no agucar.
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Receita de Enroladinho de queijo

Aildes André de Arruda, de Jaragud — Goids

Ingredientes
1 kg de Farinha de trigo

1 copo e meio (copo americano) de Leite
Meio copo (copo americano) de Agua
Meio copo (copo americano) de Agticar
2 Ovos

1 colher de cha de Sal

2 copos (copo americano) de Oleo

2 sachés de Fermento biolégico

500 gramas de Queijo

Modo de preparo ..
Coloque a dgua e o leite no fogo para ficarem mornos e jogue no liquidificador.

Em seguida adicione os ovos, agtcar, fermento e 6 colheres de farinha de trigo.
Bata no liquidificador até a massa ficar bem misturada. Apés fazer isso, deixe a
massa descansar no liquidificador mesmo, entre 5 a 10 minutos.

Em um recipiente, junte a farinha de trigo restante, o 6leo e a mistura do liquidi-
ficador e o sal. Sove a massa até nao grudar na méo. Deixe descansar por 30 mi-
nutos. Em seguida enrole a massa com queijo, coloque em forma untada e ponha
para assar até ter crescido e ficar assada. A temperatura do forno deve estar em

200° (graus).
O tempo de duragao é de 1 hora e 30 minutos e a receita rende 40 unidades.

Receita de Doce de leite para comer de colher

Natalina Alves, de Catalao — Goias

Ingredientes

7 litros de Leite sem nata

2/ 5 litros Aguicar

1 colher de cha de Bicarbonato

Modo de preparo
Acrescente todos os ingredientes em uma panela de aluminio grossa ou tacho de

cobre e leve ao fogo médio e mexa até dar o ponto.
O segredo do doce ficar fino e suave é sempre mexer para o mesmo lado.
Se quiser doce mais dourado, acrescente o agucar primeiro e depois de carameli-

zado, acrescente os demais ingredientes,

=28
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Receita Bolo de trigo simples

Ana Beatriz S. da Silva, de Jaragué - Goids

37

Ingredientes

2 xicaras de cha de Farinha de trigo
3 Ovos

1 xicara de cha de Leite

2 xicaras de cha de Agucar

2 colheres de sopa de Margarina

1 colher de sopa de Fermento

Modo de preparo

Primeiro, bata as claras em neve e reserve. Bata a manteiga, o agticar e as gemas
e junte com a farinha e o leite, bata bem até ficar homogéneo. Acrescente o fer-
mento, por ultimo, adicione as claras em neve e mexa cuidadosamente. Coloque
em uma forma untada com margarina e farinha de trigo e leve ao forno médio
pré-aquecido a 180° graus para assar por aproximadamente 35 minutos, ou até
que espetando um palito, este saia seco.

OBS: gotas de esséncia de baunilha

Tempo de preparo: 35min Rendimento: 12 pedagos

Receita de Rosca

Claudia Silveira, de Jaragua — Goias
Ingredientes

2 copos americanos de Farinha de trigo
10vo

1 copo americano de Agucar

1 copo americano de Oleo

3 copos americanos de Leite

1 pitada de Sal

2 colheres de sopa de Fermento granulado

Modo de preparo

Aquega o leite para ficar morno. Adicione o ovo ao leite morno, o fermento, agu-
car e 6leo e a pitada de sal. Em seguida vai batendo os ingredientes a mao e
acrescentando aos poucos a farinha de trigo, o fuba e o queijo e por ltimo o fer-
mento.

1S
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Receita Bolo de Cenoura ficil

Joyce Ingrid da S. Oliveira, de Jaragua — Goids

Ingredientes

3 unidades de Cenoura média ou grande
3 Ovos

Meia xicara de Oleo

2 xicaras e meia de Farinha de trigo

2 xicaras de Aguicar

1 colher de sopa de Fermento em p6

1 colher de cha de Sal

Modo de preparo ‘
Em um liquidificador, bata as cenouras, ovos, 6leo e agucar. Despeje em um reci-

piente e acrescente o sal, misture e acrescente a farinha de trigo. Mexa bem. Por
ultimo, acrescente o fermento e misture bem, de modo que entre bastante ar na
massa. Em uma forma untada e enfarinhada, despeje a massa uniformemente e
coloque no forno pré-aquecido, em temperatura de 180° (graus). Asse por aproxi-

madamente 35 minutos.
Dica: depois de pronto pode acrescentar cobertura de brigado ou outra de sua

preferéncia.
O tempo de preparo é em média de 1 hora e rende 12 porgoes.

Receita Rosca caseira
Idalina, de Catalao — Goias

Ingredientes

4 Ovos
1kg de Farinha de trigo

2 colheres de sopa de Fermento
1 copo de Oleo

1 copo de Agua

1 copo de Leite

1 copo de Agucar

1 pitada de Sal

Modo de preparo
Misture a 4gua, aguicar, fermento, leite, sal e ovos e deixe descansar por 10 minu-

tos. Coloque nessa mistura, a farinha de trigo aos poucos alternando com 6leo
até ficar massa lisa. Enrole as roscas em forma de tranga e deixe crescer até do-
brar de tamanho. Asse em forno pré-aquecido a 180° (graus). Apds assado, faga
uma calda rala de agucar e passe nas roscas com pincel assim que retirar do for-

no.
a2
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M rivalda de Cataldo — Goids
a

edientes
mito de Polvilho

rato de Farinha de trigo
rato de Agucar
 prato de Queijo ralado
Meio prato de Oleo
 colher de Fermento
ovo -2 quantidade até dar o ponto de abrir a massa

Modo de preparo
Coloque todos ingredientes em uma bacia e vai acrescentando os ovos e sove

pastante até ficar uma massa lisa no ponto de abrir e cortar as bolachas. Sepa-

re pequenas porgdes e com um rolo abra a massa em uma espessura menos de
meio centimetro e corte no formato e tamanho desejado pode ser redonda, re-
tangular ou quadrada. Assar em forno 150 ° graus e quando comecgar a ficar dou-
rado estd no ponto, ou seja, em 20 minutos.

Receita Nhoque doce

Lidiane Teodoro, de Catalao — Goias

Ingredientes

4 Ovos

1copo americano de Agucar

4 copos americanos de Farinha de trigo
10 colheres de Queijo curado

1colher de Fermento em po

1 pitada de Sal

Leite - até o ponto de enrolar

Modo de preparo ‘ 1
Colocar todos os ingredientes em uma bacia e amasse até o ponto de enrolar,

abra e enrole fazendo nhoque com 2 cm de tamanho, asse. Depois de assado faga
Um melado com 1/2 kg de agucar e um copo de 4gua. Leve ao fogo até Formar
uma calda rala, mergulhe os biscoitinhos na calda ainda quente. Depois passe no

AQUcar refinado espere esfriar e esta pronto.

\
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Receita Broa de fubd, coco e queijo

Lidiane Pereira, de Cataldo — Goids

Ingredientes

250 gramas de Fubé
200 gramas de Aglcar
100 gramas de Queijo
50 gramas de Coco

50 gramas de Margarina
750 ml de Leite

30 gramas de Fermento

4 Ovos

Modo de preparo
Colocar em uma panela o leite, a 4gua, o 6leo e 0 sal. Misturar bem o fuba com a
la estiverem fervendo, acres-

farinha de trigo. Quando os ingredientes da pane
cente a mistura do fubéa/farinha. Cozinhe bem. Desligue o fogo e escalde o polvi-

lho nessa massa. Deixe esfriar bem. Acrescente 0 cheiro verde bem picadinho e
os ovos sovando bem. Para um copo de 250 ml usar em média 7 ovos, pois a mas-
sa tem que ficar bem molinha. Untar as maos com 6leo para fazer as bolinhas.
Untar a forma e polvilhar com fubd, deixar um espago de uns 2 dedos pois elas

crescem. Assar em forno médio até dourar.

Receita de Bolo de arroz

Maria Liicia Rodrigues de Oliveira, Divinépolis — Goias

Ingredientes

3 copos de flocdo de arroz
1 copo de agucar

1 copo de queijo ralado

1 copo de dleo

3 0VOS
1 colher de pé Royal bem cheia

Modo de preparo
Bata todos os ingredientes no liquidificador, por tltimo o pé Royal. Unte uma

forma de sua preferéncia, coloque para assar em temperatura de 180° graus por

40 minutos.

e palbieiet]
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ta de Biscoito Enroladinho

- maria de Castro Silva, Divindpolis- Goias
15

fl
" edientes

g de polvilh'o

c0pOS de agucar
COPOS de 6180

1 60pO de queijo ralado

lpitada de sal

6 oV0S

Modo de preparo

g uma vasilha coloque o polvilho, o agucar, o éleo, o queijo ralado, o sal, os ovos
¢ apitada de sal. Amasse bem até dar ponto de enrolar. Unte uma forma e faga
no formato de enroladinho.

Asse e temperatura de 180° graus por 40 minutos. Rendimento: de 30 a 40 en:

roladinhos.

Receita de bolachinha de maisena

[Imaria José Lima, Divinépolis — Goias

Ingredientes

11ata de leite condensado
500gr de maisena

80 gramas de manteiga

Modo de preparo

Em uma vasilha coloque o leite condensado, a maisena, a manteiga, amasse bem.
Enrole em formato de bolinhas, unte a forma com margarina espalhe as bolinhas
e com um garfo aperte as bolinhas. Em temperatura de 180° graus asse por 23
minutos, Rendimento: 30 bolachinhas.

41
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-+ de biscoito de polvilho doce assado 2

Viviane de Jesus Soares, Divindplis — Goias

Ingredientes
s00gr de polvilho doce

200 ml de d4gua fervente
200 ml de leite morno
200 ml 6leo morno

10vo
1 colher rasa de sobremesa de sal

Modo de preparo :
Em uma vasilha coloque o polvilho doce, 0 sal e misturar. Junte a metade da

4gua morna e mexer bem, coloque o leite, o 6leo, mexer até virar uma farofa timj.
da. Acrescente o restante dos ingredientes até ficar uma massa lisa. Coloque 3
massa dentro de um saco pléstico, confeiteiro ou parecido. Unte uma forma com
margarina, modele os biscoitos de forma circular ou de palitos. Asse em tem-
peratura de 180° graus por 20 minutos, nao deixe assar muito, pode ficar duros,

Rendimento: 30 biscoitos.

Receita de Pao caseiro

Iraci de Oliveira, Divindpolis de — Goids

Ingredientes

1 kg de farinha de trigo

5 colheres de sopa de agucar
1 colher sopa de sal

2 0vos
3 colheres de banha (pode ser de porco)

2 xicaras de leite morno
50 gramas de fermento

Modo de preparo
Em uma bacia coloque o leite morno, o agticar, a banha derretida, o fermen-

to mexa bem. Acrescente os ovos e a farinha aos poucos, amasse até soltar das
maos. Deixe a massa descansar por 60 minutos. Faca enroladinhos da sua pre-
feréncia ou bolinhas, unte a forma coloque os paes deixe descansar novamente
por 20 minutos. Asse em temperatura de 180° graus por 30 a 40 minutos ou até

dourar.

—
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golo de Nandioca de Liquidificador

méria Gongalves dos Santos Costa, Divinépolis- Goigs

43

sil

Ingradientes
300 gramas mandioca crua

3.0V0S .
3 colheres de mar’garma Ou manteiga
10 colheres de agucar

vidro de leite de coco

) pitada de sal

] pacote de coco ralado

| xicara de cha de leite

» colheres de p6 Royal

Modo de preparo

Rata todos os ingredientes no liquidificador, exceto o coco ralado e o fermento.
Bata tudo até a massa ficar cremosa, e adicione o coco ralado e o fermento. Com
uma forma untada e enfarinhada, coloque a massa na forma e leve ao forno a
180° (graus). Deixe assar até ficar dourado. Tempo de forno de 50 minutos a1

hora, dependendo do forno.

Receita de Puba

Maria dos Anjos de Sousa Oliveira, Divindpolis — Goias

Modo de preparo ‘ |
Pegue a mandioca com casca, coloque-a em um balde e cubra com dgua. Deixe

ra - n_
descansar até a casca se soltar e troque a agua apos o processo. Amasse a mE.l :
dioca com a mAo e a deixe descansar no sol para secar em lugar aberto e arejado,

até ficar branquinha e no ponto de polvilho. Com a puba se faz o bolo ou biscol-

tos de sua preferéncia.
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Receita de Bolo de Fuba

Iraci Cecilho de Oliveira, Divindpolis - Goias

Ingredientes

1 xicara agucar

1 xicara de 6leo

1 xicara Farinha de trigo
1 xicara de leite morno

1 xicara agucar

3 ovos

1 xicara de fuba

1 colher de sopa de fermento
Modo de preparo: bater tudo no liquidificador, deixando por ultimo o ferment,

Em seguida, leve ao forno em temperatura de 180° graus por 40 minutpsg,

Receita de Bolo de Puba

Jacira Vieira de Araujo, Divinépolis — Goias

Ingredientes

4 xicaras fuba de Puba
3 xicaras de margarina
3 xicaras de agucar

3 xicaras de leite

1 pitada de sal
1 colher de sopa de fermento

Modo de preparo
Bata todos os ingredientes no liquidificador, por ltimo acrescente o fermento,

unte uma forma e coloque. Asse em temperatura de 180° graus por 40 minutos,

_———_‘-——-_-_.—"

__.‘

Digitalizado com CamScanner



e \
geceit“ de Bolo de Arroz 45

Josefd Loréncio dos Passos, Divingpoig _

Goi4sg
ngredientes

4 ovVO0S

1y deleite

V2 de agucar

| colber de p6 Royal

, xicaras de arroz cru (deixar de molhg 14 <

Receita de Pao Caseiro de Liquidificador
Elismdria de Costa Silva, Divingpolis — Goias
Ingredientes

1kg de Farinha de Trigo

2 0V0S

2 colheres de fermento para pao

1copo americano deleite morno

3 copos de &gua morna

' de 6leo (complete com margarina)

%, copo de agicar

Modo de preparo

Bata no liquidificador os ovos, 6leo, acticar, o leite mMorno, a 4gua morna e o fer-
mento. Em um outro recipiente, despeje a massa batida e v4 adicionando a fari-
nha de trigo aos poucos até soltar das maos, amasse bem. Deixe descansar por
60 minutos. Em uma assadeira untada com margarina enrole do tamanho se sua

preferéncia, deixe novamente descansar por 20minutos. Asse em temperatura de
180° graus por 40 minutos
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Receita de Biscoito de Polvilho Frito

Silmaria Gonsalves Costa — Divinépolis — Goias

Ingredientes

6 xicaras de Polvilho
3 copos de dgua
6,colheres de dleo

1 pitada de sal

2 colheres de agucar
Queijo opcional
Ovos

v

Modo de preparo =
Esquente a dgua com o 6leo para escaldar o polvilho; adicione o sal e o agticar,

Espere esfriar para adicionar os demais ingredientes até dar o ponto de enrolar,
Enrole os biscoitos de forma arredondada. Em uma panela coloque o 6leo, quan-

do estiver bem aquecido frite-os, cuidado com a temperatura do éleo.

Receita de Biscoito Vento de Trigo

Ana Pereira dos Santos, Divinépolis — Goiés

Ingredientes

500 gramas de Farinha de Trigo
5 gramas de sal

2 colheres de agticar

150 ml deleite

130 ml de agua

1litro de dleo para fritar

Modo de preparo
Em um recipiente, coloque o 6leo, junto com a dgua e os demais ingredientes,

misturando tudo até dar o ponto da massa soltar da m#o. Deixe descansar por
20 minutos e depois, abra a massa com ajuda de um rolo. Corte em cubos, tampe
e deixe descansar por mais 5 minutos. Agora é sé fritar em 6leo quente até ficar

dourado.
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osilda Pereira, Divindpolis Gois
AL

l

mgrgdiontos ;

, xicaras de ab?bora f:ruas cortadas e
| yicara de fuba de milho

| yicara de farinha de trigo

| xicara de agucar

1xiCﬁm de 6leo

M cubog

4 OVOS
50 gramas de coco ralado

; colher de fermento em p6

Modo de preparo
gata no liquidificador todos os ingredientes, Por ultimo acrescente o ferment

: . 0
em po. Unta uma forma redonda, se preferir coloque coco ralado sobre a massa
para ficar mais saboroso. Leve ao forno ém temperatura de 180°por 45 minutos

Receita Bolo de Nilharing

Maria Dias de Faria, de Crixas — Goias

Ingredientes

1copo de 6leo

1copo de agucar

30V0S

10 colheres de sopa de milharina
5 colheres de queijo ralado

3 colheres de sopa de coco ralado
Lcolher de sopa de pé Royal

MOdD de preparo

Bata no liquidificador o éleo, o agucar, e os ovos. Depois acrescente o resto dos
ingredientes bata novamente. Unte uma forma redonda, coloque para assar em
temperatura de 180° graus de 30 a 40 minutos.

—
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Receita de Bolo Fofo

Veivila Aparecida Dos anjos Dias, de Campos Verdes = Goids

Ingredientes

1 copo de 280ml de agucar

1 copo de 240 ml de dleo

4 copos de 280 ml farinha de trigo
1 colher de pé Royal

1 colher de cha de sal

4 ovOs
1 copo de leite de 280 ml

Modo de preparo . |
Bata no liquidificador os ovos, 0 5leo, a agucar, e o leite. Despeje em uma bacia
do aos poucos a farinha de trigo peneirads

estes ingredientes, vai acrescentan
bata até a massa ficar homogenia e cologue 0 po Royal. Em uma forma untada
coloque a massa. Leve ao forno em temperatura de 180° graus e asse de 30 a 40

minutos.

Receita de bolo de Mandioca

Venancia dos Santos de Crixas — Goias

Ingredientes

3 OVOS

1 copo raso de agucar

1 prato cheio de massa de mandioca crua e ralada
1 prato de queijo (150gr)

Y2 de leite

1 colher bem cheia de pé Royal

Modo de preparo
Primeiramente ligue o forno para ir aquecendo, temperatura média. Em uma

vasilha bata bem os ovos até ficar esbranquigados, adicione o agucar e bata nova-
mente. Acrescente a massa de mandioca, o queijo, o 6leo mexa bem. Em seguida,
adicione o coco ralado e o pé Royal, misture bem. Leve para assarem uma assa-
deira untada. Em temperatura ja aquecida bem, asse de 40 a 50 minutos.

Dica de como fazer a massa de mandioca: Descasque a mandioca, rale no rala-
dor fino, passe na peneira, em uma vasilha aperte a massa com a méao, apertando

bem até sair bem a 4gua da massa para retirar o excesso da dgua.

—
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R Ha dos gantos, Crixas — Goias
gin
lngf"'dientes

. oras 1asas de agucar

C 3 . '
aras de farinha de trigo
1

4cara de margarina
1

v0S "
3:oﬂ18f de sopa de pd Royal
]

}.{odo de Preparo :

£muma vasilha coloque 0s ovos, 0 agucar, a margarina, bata até a massa ficar
emosa acrescente os outros ingredientes. Unte uma assadeira coloque a mas-

cr i

5 ¢ a5se em temperatura de 180° graus, por 35 a 40 minutos.
5

Receita de Bolo da Roga

Tabata Neves Rosa, Crixas — Goias

Ingredientes

) cOpOS americanos de flocao

Meio copo americano de polvilho ou tapioca
1 copo raso de 6leo

1 copo de queijo ralado

100g de coco ralado

30V0S

1copo de leite

Sal a gosto

1colher de pé Royal

Modo de preparo

Coloque o flocdo de molho no leite por 40 minutos, deixe ficar bem umido, depois
emuma vasilha acrescente o polvilho, o 6leo, os ovos, 0 agucar, 0 queijo, 0 coco
ralado, mexa bem até a massa ficar homogenia, acrescente leite se necessario,

por iltimo o flocio, 0 pé Royal e sal a gosto. Asse em forma de sua preferéncia,
®Itemperatura de 180° graus por 40 minutos
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Receita de Bolo de arroz de forma ’

Rosangela dos Anjos Espindola, Crixds — Goids

Ingredientes

1 copo de arroz

1 copo de leite

1 copo raso de dleo
1 copo de agucar

1 copo de queijo

3 ovos

1colher de p6 Royal

Modo de preparo
Coloque o arroz no leite de molho por um dia na geladeira, no dia seguinte baty

no liquidificador os ovos, o agucar por 4 minutos. Acrescente o arroz, o éleo, o
queijo, bata novamente. Por tltimo acrescente o pé Royal. Unte a forma coloque

a massa e asse em temperatura de 180° graus por 40 minutos.

Receita de Bolo de Fuba com Goiabada

Nazaré de Sousa Santos Silva, Crixds — Goias

Ingredientes

1 0v0

1 copo de leite

1 copo de fuba

1 copo de agucar

1/2 de 6leo

1 colher de pé royal
Goiabada em pedagos
Erva doce a gosto

Modo de preparo
Bata no liquidificador o ovo, o leite, 0 dleo, o fub4, bater bem. Em uma tigela, des-

peje os ingredientes batidos, acrescente a farinha de trigo e o pé Royal. Unte
uma forma redonda, despeje a massa, coloque uma camada de goiabada, cubra
novamente com a massa, faga este processo até terminar a massa. Asse em tem-

peratura de 180° graus por 40 minutos.
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...+ de Bolo de Coco simples
Rﬁ"e't:c Moreira, Crixds — Goids
e
' nwg ’
Iﬂgfada': de farinha de trigo

5 de margarina

nha de leite de coco
Jeite condensado
de coco ralado

garrel
1lata 48
lpacotinho

MOdo de preparo
gmuma v

Ba

sominutos.

Calda

Misture o leite condensado, o leite de coco em uma vasilha, espere o bolo esfriar.
Apés corte em pedagos jogue a calda e por ultimo o coco ralado.

asilha adicionar a farinha de trigo, margarina, leite, agucar e os ovos.
ta na batedeira até ficar uma massa homogénea, adicione o pé Royal mistu-
;¢ bem. Unte uma forma e leve ao forno em temperatura de 180° graus por até

51
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Mulheres camponesas: uma referéncia para a alimentagdo
sauddvel “do campo a cidade”

Este texto foi produzido coletivamente pela nutricionista Ariandeny Silva de
Sousa Furtado e pelos nutricionistas Jeancarlos Rodrigues de Oliveira e Marcog

Vinicius Alves dos Santos

Os alimentos produzidos no mundo é o suficiente para alimentar todas as pes-
soas e garantir a Seguranga Alimentar e Nutricional (MAGDOFF, 2007) mas h4

uma contradigio "colheitas abundantes proporcional ao aumento da fome’, pois
o Sistema Alimentar que é imposto no Brasil e no mundo nao € para “alimen-
tar as pessoas”. Todo o processo “da produgéo ao consumo de alimentos” tem
como referéncia o uso exagerado de agrotoxicos, 0s monocultivos, a degradacao

do meio ambiente, a exploragio do trabalho no campo e a violagao dos Direitos
Humanos, como o nio acesso ao territério e as politicas publicas. Neste sentido,
o alimento se reduz ha uma mercadoria e o foco é o lucro, a concentragao de ri-
quezas e terras, ndo o combate a fome (HLPE, 2017a, 2017b). =

E neste sentido é urgente (re)pensar as formas alternativas de produzir e con-
sumir alimentos, por ser um caminhar que valoriza as histdrias, as lutas dos
movimentos populares, vivéncias e saberes do/no campo que sao passados de
geracdo em geracao e evidenciam a sustentabilidade ambiental, social, econémi-
ca, politica, cultural e ética. E a prépria (re)existéncia da identidade alimentar é a
estratégia de dar continuidade a esse outro modo de viver, produzir e consumir
alimentos (HLPEa, HLPEDb, 2017). E quem € capaz de tornar toda essa dimensao
realidade é o matriarcado camponés que nos brindam com a sabedoria indivi-
dual e coletiva, sdo as guardias das sementes crioulas, a amorosidade, preserva-
cdo do meio ambiente e com as habilidades em tornar as praticas de produgao
dos alimentos mais sustentaveis. E tudo isso perpassa a alimentagao saudavel, a
soberania alimentar e a Seguranga Alimentar e Nutricional sob o protagonismo

do matriarcado camponés.
A base da alimentagio saudével sao os alimentos ecoldgicos produzidos no cam-
po por praticas mais sustentaveis, que sao capazes de ofertar alimentos dos pré-
prios Quintais Produtivos que sdo ricos em nutrientes, cheios de significados
(lembrangas, sabor, cheiro, gosto, luta, satide, pertencimento, prazer, entre ou-
tros) e que ampliam o empoderamento das camponesas e que contribuem paraa
geragdo de renda e o desenvolvimento socioecondmico e politico das comunida-

__———'-"-"-.‘
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Pelo campesipgry PO OO & cidade” &

& humanidade’, com toda a sug diversid

tural de cada povo ou grupo social (VALENTE Zgléz e;t‘;;gado a identidade cul-

A Gestao Publica (presidente, prefeitos/as, se

M it nado g
r olhar mais critico, reflexivo e caminpy 4 rasles, deputadas/os) precisam

: ) e forma co 1 ICi
pativa pela implementagao das politicas publicas que cmeaia ; P:ll;‘;l‘l;
dare ade

sociocultural de diferentes comunidades camponesas e = .

tagao saudével. Neste sentido, temos como referéncia o éPFOE:;aG ey
populagdo Brasileira, que ao ser publicado em 201 refor l:: a Almfin mp?ma
davel e Adequada como Direito Humano, os principios e (:;s recom Eg;a?ao S
consumo de alimentos saudaveis, as agoes de Educagao Alimentare: N\ff _dreljﬂ
e a importéancia do consumo de alimentos regionais (BRASIL, 2014) pmduzgos

por préticas ecoldgicas que podem ser identificadas nos exemplos das refeigoes
abaixo:

i CAFE DA MANHA
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A Alimentagao Sauddvel precisa ser pensada na dimenséo da Seguranga Alimen-
tar e Nutricional (SAN). A SAN é o acesso regular e permanente a alimentagio
adequada, sauddvel e produzida a partir de sistemas alimentares sustentdveis e
promotores de satide com respeito as diferengas culturais e regionais do pais.
Vale lembrar que "soberania alimentar e poder popular” tanto evidenciado
pelo MCP est4 relacionado também a alimentagao saudavel e a SAN, Nesta
perspectiva, a Soberania Alimentar pode ser definida a partir da autonomia dos
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obretudo' aqueles qu?. possuefn re}agéo direta com o cultivo da terra na
po"of‘ Sde ostratégias para a produgao, distribuigio e consumo de alimentos”
griagaoL 5006 - 6) sendo a base para a efetivagdo do Direito Humano &
(BR—ASI ' <o Adequada (DHAA); onde o governo, a populagio e a sociedade
A]imen ~izada (com destaque para os movimentos populares) assumem
il OF abﬂidade e caminham de forma compartilhada e participativa (BRASIL,
respf’n,f;p. oIL, 2010; GALLINA et al, 2017).

06i
g . e, tem-se a importéncia do protagonismo das mulheres camponesas com
pito 155010 sociopolitica de espagos cuja luta pelo acesso 4 terra, produgdes em
upaiirtas e da agricultura mais sustentaveis sdo adotadas como mecanismo
+ » de renda, empoderamento e autonomia. Neste contexto, o projeto

ranga alimentar e nutricional como estratégia para geragao de renda para

Lh res e agricultores familiares no Estado de Goias” atua com grande impor-
“}uﬂ,le or meio das cozinhas comunitarias sendo um caminho para avangarmos
tanci.iiogao da alimentagao saudavel, a soberania alimentar e a seguranga
:Eientaf e nutricional: “com o campo e a cidade” - da "produgéo ao consumo”
zando as trocas de saberes “popular e cientificas” - “da teoria a pratica” -

cdo de renda e desenvolvimento mais sustentavel do/no campesinato.
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Camponeses e camponesas em luta: por soberania alimentar e poder popular!
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Siga o NCP nas redes sociais
www.mcpbrasil.org

www.facebook.com/mepbrasil
www.instagram.com/mcpbrasil
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