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Description


Receitas de Mãe são para a vida toda. Muitos são os valores transmitidos de mãe para ﬁlho. Cultivar hábitos saudáveis com uma alimentação equilibrada é um deles. Pensando nisso, em maio de 2013, mês das mães, realizamos o Concurso Cultural “Receitas de Mãe são para a vida toda”, que convidou clientes e médicos cooperados da Unimed Porto Alegre a compartilharem receitas culinárias saudáveis saudáveis ensinadas por suas mães. Contamos com a participação de muitas pessoas e o resultado foi excelente. Agora, queremos retribuir o carinho que recebemos com a publicação de um livro elaborado por quem mais entende de carinho: as mães. “Receitas de Mãe são para a vida toda”, reúne as melhores receitas enviadas pelos nossos clientes e cooperados, e que foram chanceladas pela área de Medicina Preventiva e pelo Comitê de Nutrologia da Unimed Porto Alegre. Aproveit Aproveitee as delícias contidas contidas neste livro. Certamente elas levarão ainda mais sabor e bem-estar para sua mesa. Unimed Porto Alegre
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 Bolinho (bolo de xícara) Luciana Ordakowski Schuh em homenagem à Sra. Mirian Ordakowski



Ingredientes: •



•



•



•



•



1 ovo; 1 colher de farinha integral; 1 colher de cacau em pó; 1 colher de açúcar para forno e fogão (diet); 1 colher pequena de fermento.



Cobertura: •



•



•



•



2 colheres de leite em pó desnatado; 1 colher de açúcar para forno e fogão (diet); 100 ml de água; 2 colheres de coco ralado.



Modo de preparo:



Em uma xícara grande (tipo sopa), colocar todos os ingredientes e mexer com uma colher. Quando ﬁcar uma massa uniforme, colocar no micro-ondas por 1 minuto e 45 segundos. Cobertura:



Em uma panela pequena, colocar todos os ingredientes em fogo baixo e misturar até que ﬁque no ponto de branquinho. Despeje em cima do bolinho e sirva quente. Receita fácil e simples, light, e mata aquela vontade de comer um doce. Feita com amor de mãe, é a receita perfeita.
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 Bolo de Aveia com açúcar mascavo  Cristiane Machado Bady em homenagem à Sra. Sirlei T. Machado Bady



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



•



1 xícara de açúcar mascavo; 1 xícara de aveia em ﬂocos; 1 xícara de farinha de trigo; ¼ xícara de óleo; ½ xícara de leite; 2 colheres de chá de fermento em pó; 1 colher de chá em canela em pó (bem cheia); 2 ovos.



Modo de preparo:



Misture todos os ingredientes e asse (200ºC) por 40 minutos ou até que a faca saia limpa.
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 Bolo de Aveia 



Merilan de Oliveira Borba em homenagem à Sra. Paulina Ramires de Oliveira



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



3 ovos; 1 xícara de óleo; 1 pacote de aveia média (250 g); 2 xícaras açúcar mascavo; 2 colheres de sobremesa de fermento; 2 colheres de sobremesa de canela em pó.



Cobertura: •



•



•



1 xícara de açúcar de confeiteiro; 4 colheres de leite (colheres de sopa); 3 colheres de Nescau.



Modo de preparo:



Colocar os ovos com o óleo no liquidiﬁcador e bater alguns segundos. Depois, acrescentar açúcar mascavo, canela, fermento e aveia; bater por mais 5 minutos. Untar a forma e colocar os ingredientes liquidiﬁcados; levar ao forno pré-aquecido por uns 25 minutos. Retirar do forno e preparar a cobertura, bater todos os ingredientes até ﬁcar homogêneo. Em seguida, derramar a cobertura em cima do bolo ainda quente. Está pronto para consumir.
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 Bolo de Cenouras da Mamãe 



Daniela Viegas Mariano em homenagem à Sra. Ana Beatriz Machado Viegas



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



3 ovos inteiros; 3 cenouras médias; ½ xícara de óleo; 2 xícaras de açúcar; 2 xícaras de farinha de trigo; 1 colher de fermento.



Cobertura:



Derreta uma barra de chocolate meio amargo e acrescente 1 lata de creme de leite; cubra o bolo frio. Modo de preparo:



Bata os 3 primeiros ingredientes no liquidiﬁcador e misture em uma bacia com açúcar e a farinha. Mexa bem e acrescente o fermento. Coloque em uma forma untada com margarina e polvilhada com farinha e asse no forno por 40 minutos Uma receita fácil e nutritiva para crianças fazerem com a mamãe e depois saborearem!
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 Bolo de Fubá com Goiabada  Glória Louzeiro de Almeida em homenagem à Sra. Maria Louzeiro



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



•



•



1 xícara de leite fervente; 2 xícaras de chá de açúcar; 1 xícara de chá de óleo; 3 ovos; 1 xícara de farinha de fubá; 2 xícaras de chá de farinha de trigo; ½ colherinha de chá de sal; ½ colher de fermento em pó; ½ xícara de chá de goiabada em cubos, óleo e farinha para untar, açúcar para polvilhar.



Modo de preparo:



Coloque no liquidiﬁcador leite, açúcar, óleo, ovos, fubá, farinha de trigo, sal. Bata até obter uma massa homogênea. Transﬁra para uma tigela, adicione o fermento e misture delicadamente com uma colher. À parte, passar os cubos de goiabada em farinha de trigo; juntar com a massa. Despejar em uma forma untada com óleo e farinha. Levar ao forno médio pré-aquecido por 40 minutos. Retirar do forno, deixar esfriar e polvilhar com açúcar.
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 Bolo Integral da Lenita 



Dra. Maria Aparecida Buttierres Loreto da Silveira em homenagem à Sra. Antônia Buttierres Loreto (“Lenita”)



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



1½ xícara de açúcar mascavo; 1 xícara de aveia grossa; 1 xícara de farinha de rosca; 1 xícara de óleo de canola; 1 xícara de granola; 3 maçãs pequenas em rodelas ﬁnas; 3 bananas amassadas; 3 ovos (menos as gemas); ½ xícara de farinha integral; 1 colher de sopa de fermento químico; Castanhas (caju, do pará) e nozes.



Modo de preparo:



Juntar todos os ingredientes, exceto os ovos e as bananas. Bater as claras em neve e juntar as bananas amassadas. Por ﬁm, misturar as claras e as bananas com a massa. Levar ao forno médio por cerca de 1 hora.
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 Bolo de Maçã 



Cristiano Molon Teixeira em homenagem à Sra. Maria Zilma Molon



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



2 maçãs médias cartadas em pedaços graúdos; 1 xícara de açúcar; 1 ½ xícara de farinha de trigo; ½ xícara de óleo de soja (pode ser menos); 2 ovos; ½ xícara de uvas-passas; ½ xícara de castanhas do pará quebradas (pode misturar com nozes e avelãs); 1 pitada de sal; 1 pitada de cravo da índia; 1 pitada de noz moscada; 1 colher de chá cheia de bicarbonato de sódio.



Modo de preparo:



Misturar todos os ingredientes. Se a massa ﬁcar muito seca, adicionar um pouco de leite. Assar por 40 minutos em forno médio/baixo. Recomenda-se o uso de uma fôrma de pão.
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 Bolo de Milho Verde 



Doralice Moreira Diniz Costa em homenagem à Sra. Maria Carolina Moreira Torres



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



•



4 ovos; 1 ½ xícara de açúcar; 1 lata de milho sem água; 1 xícara de fubá; Canela e erva-doce; 1 colher de sopa de fermento em pó; ¾ de xícara de óleo; 1 pitada de sal.



Modo de preparo:



Bater todos os ingredientes no liquidiﬁcador até ﬁcar uma massa homogênea. Untar em uma forma com buraco no meio ou tabuleiro. Assar no forno médio por aproximadamente 35 a 40 minutos.
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 Bolo Saudável de Aveia 



Beloni Schünke em homenagem à Sra. Nadir Brugalli Schünke



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



2 xícaras de aveia; 4 ovos; ½ xícara de linhaça; 1 xícara de óleo de canola; 2 xícara de açúcar mascavo; 1 pacote de fermento; 1 xícara de castanha, ameixa e passas picadas.



Modo de preparo:



Bater tudo no liquidiﬁcador por 3 minutos. Colocar em um recipiente e misturar ameixa a castanha e as passas com o fermento. Untar a forma, colocar a massa. Levar ao forno por 50 minutos.
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 Brownie 



Lorene Butkus em homenagem à Sra. Thais Butkus



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



•



¾ xícara de manteiga; 2 xícaras de açúcar mascavo; 4 ovos; 2 xícaras de farinha de trigo; 1 colher sobremesa de bicabornato de sódio; 1 barra de chocolate meio amargo; 1 barra de chocolate branco; 150 g de nozes.



Modo de preparo:



Na batedeira, misture a manteiga e o açúcar mascavo. Acrescente 1 ovo de cada vez e depois a farinha já misturada com o bicabornato de sódio. Misture, à mão, os chocolates picados em pedaços e as nozes também picadas. Coloque em uma fôrma untada. Leve ao forno por + ou - 40 minutos em fogo médio. Bom apetite!
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Cuca Integral de Banana 



Débora O. Corrêa da Silva em homenagem à Sra. Simone O. Corrêa da Silva



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



•



2 xícaras de farinha de trigo; 1 xícara de farinha integral; 2 xícaras de açúcar mascavo; 1 colher de canela em pó; 1 colher de fermento em pó; 3 ovos; ½ xícara azeite de canola ou milho; 3 bananas.



Modo de preparo:



Misturar todos os ingredientes secos; Juntar os ovos; Adicionar o azeite; Colocar as bananas picadas. Obs.: as bananas podem ser substituídas por peras, maçãs ou salada de frutas. Após formar a farofa, coloque em uma fôrma untada e leve ao fogo (5 minutos, forno a 250º; e 25 minutos, forno 180º.) até dourar. •



•



•



•



•
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Panqueca de Banana 



Norma Dufau da Rosa em homenagem à Sra. Branca Dufau da Rosa



Ingredientes: •



•



•



•



2 bananas; 2 colheres de aveia em ﬂocos ﬁnos; 1 ovo; 2 colheres de açúcar.



Modo de preparo:



Bata tudo no liquidiﬁcador e faça pequenas panquecas em sua frigideira antiaderente levemente untada. Sirva com geleia de frutas.
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Torta Preguiçosa 



Neusa Beatriz Justo da Silva em homenagem à Sra. Maria Maggi Justo



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



4 copos de farinha de trigo; 2 copos de açúcar; 1 colher de café de canela em pó; 1 colher de sopa de fermento em pó; 1 abacaxi ou maçãs; 6 ovos batidos; Pitadas de manteiga.



 Modo de preparo: •



•



•



•



•



Peneire os ingredientes secos; Descasque o abacaxi ou as maçãs em fatias bem ﬁnas; Em uma fôrma bem untada, coloque uma camada de mistura de fatias, uma de frutas, até terminar os ingredientes; Por cima, coloque os ovos batidos e os pedacinhos de manteiga; Asse em forno médio por 45 minutos.
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Salgados 
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Abobrinha Recheada 



Dione Medianeira Schardong em homenagem à Sra. Lourdes Bischoff 



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



2 abobrinhas italianas; ½ ricota light; 1 colher de chá de orégano; Sal (se necessário, uma pitada); 1 tomate picado sem semente; Se quiser, pode acrescentar outros temperos a gosto, como pimenta, queijo ralado; Azeite de oliva para untar a forma.



Modo de preparo:



Lavar bem a abobrinha, cortar no sentido latitudinal, tirar as sementes e deixar oca. Amassar a ricota com um garfo, colocar o tomate, os temperos e pôr dentro das abobrinhas. Regar com azeite de oliva por cima. Colocar na forma untada, e depois levar ao forno por 15 minutos. Fica uma delícia e não engorda! Bom apetite!
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 Bacalhau Espiritual 



Teresa Cristina Gonçalves Pereira da Silveira em homenagem à Sra. Silvia Gonçalves Campos Pereira



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



1 kg de bacalhau; 3 cenouras raladas; Azeite de oliva a gosto; 3 pães amanhecidos; +/- 2 copos de leite fervido; Tempero a gosto; 1 cebola picada; Molho Branco: 3 xícaras de leite; 1 colher de Maizena; 1 caixinha de creme de leite; Sal a gosto;



Modo de preparo: •



•



•



•



•



Em uma frigideira, colocar o azeite, a cenoura e a cebola para fritar bem pouco. Colocar o bacalhau desﬁado (que deve ter sido deixado de molho por 24h) e ligeiramente cozido (+/- 6 minutos). Molhar o pão no leite, bater na batedeira bem pouco, para dar liga. Misturar o conteúdo da frigideira e cozinhar por +/- 7 minutos Colocar em um refratário colocando o molho branco por cima e polvilhar de queijo ou farinha de rosca (se ﬁzer com o queijo, picar bem). Molho branco: misturar todos os ingredientes e mexer até engrossar; pode ser servido só o bacalhau com salada.
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 Berinjela ao Forno 



Tania Maria Schommer em homenagem à Sra. Diva T. Schommer



Ingredientes: •



•



•



•



1 berinjela; 1 kg de carne moída; 1 cebola; 1 alho;



Modo de preparo:



Tempere a carne com os temperos. Depois corte a berinjela ao meio e tire o miolo. Faça uma canoinha e coloque a carne. Leve ao forno para assar por 30 minutos.
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 Bolo Salgado 



Luciani Dadalt em homenagem à Sra. Carmen Aires Dadalt



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



13 colheres (sopa) de farinha de trigo; 1 colher (sopa) de fermento químico; 1 pacote (50 g) de queijo ralado; 3 ovos; ½ xícara de azeite; 2 xícaras de leite;



Para o molho: •



•



•



1 peito de frango desﬁado com molho de tomate; 50 g de cogumelos; ½ xícara de azeitonas picadas; Observação: o molho pode ser o de sua preferência.



Modo de preparo:



Massa: Bater todos os ingredientes no liquidiﬁcador e colocar a massa em um refratário untado e enfarinhado. Colocar o molho por cima e levar ao forno pré-aquecido (180 ºC) por 40 minutos ou até dourar. Para acompanhar, nada melhor que um bom vinho. Bom apetite!!
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Empadão de Legumes da Mamãe  Marília dos S. Iglesias Trindade em homenagem à Sra. Iliane dos S. Iglesias



Ingredientes:



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



Para a massa: 11 colheres de farinha de trigo; 4 colheres de queijo ralado; 4 ovos inteiros; 1 colher de sobremesa de açúcar orgânico; 1 xícara e ½ de leite desnatado; 1 colher de sopa de fermento químico; Para o recheio: 300 g de presunto magro em cubinhos; 3 ovos cozidos picados; 1 xícara de brócolis híbrido cozido e picado; ½ xícara de ervilhas; ½ xícara de cenoura cozida e picada.



Modo de preparo:



Bater todos os ingredientes da massa no liquidiﬁcador até obter um creme homogêneo. Colocar a metade da massa em uma forma redonda média (fundo removível) untada, adicionar os ingredientes do recheio, colocar o restante da massa e cobrir bem com o recheio. Polvilhar com queijo ralado e levar ao forno pré-aquecido a 180ºC por 35 minutos. Depois, deixar esfriar e saborear!
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Esfrra Dona Tais 



Natalia Medina em homenagem à Sra. Tais Irala Machado



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



1 kg de farinha de trigo; 2 tabletes de fermento para pão; ½ copo de leite morno; 1 colher de sobremesa de sal; ½ copo de água; 1 colher de açúcar; 1 ovo. Para o recheio: 1 kg de carne moída; 1 tomate sem pele; 1 cebola picada; 1 pimentão; Tempero verde; Sal, pimenta e orégano a gosto.



Modo de preparo:



Faça a massa da esﬁrra e deixe descansar por uma hora até que tome tamanho. Abra a massa fazendo bolinhas e abra-as colocando o recheio de carne (crua). Feche em forma de triângulo e pincele com a gema de ovo. Leve ao forno por 30 ou 40 minutos, ou até que ﬁque dourado. Retire do forno, deixe esfriar e sirva acompanhado por uma turma de amigos e uma cerveja gelada.
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Hambúrguer da Mama 



Janaira Teresinha Machado Domineli em homenagem à Sra. Rubia Dias I. Machado



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



•



1 xícara de aveia em ﬂocos médios; 1 cenoura média ralada; 1 lata de atum ao natural escorrido; Tempero verde; 1 dente de alho picado; 1 colher de chá de tempero chimichurri; 1 colher de chá de molho shoyu; 2 colheres de cebola ralada.



Modo de preparo:



Misture todos os ingredientes e deixe descansar 30 minutos. Molde os hambúrgueres com uma colher em uma frigideira antiaderente, com um ﬁo de óleo. Se preferir, depois de feitos os hambúrgueres, coloque um prato refratário, cubra com uma fatia de queijo e molho de tomate.
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 Lasanha de Berinjela 



Betânia Bohrer em homenagem à Sra. Beatriz Barreto



Ingredientes: •



•



•



•



•



3 berinjelas cozidas inteiras; ½ quilo de queijo mozarela; 1kg de molho com carne moída; 1 caixa de molho branco; Queijo ralado;



Modo de preparo:



Cortar as berinjelas ao longo, não redondas, depois de cozidas. Montar o prato intercalando berinjela/queijo/ carne/berinjela, e assim por diante. Após a última camada de berinjela, cobrir com molho branco e queijo ralado. Depois de mais ou menos 40 minutos de forno alto, ponha por 10 minutos em grill, para dourar em cima. Observação: usar muito queijo. A carne moída deve ter pouco molho, pois a berinjela solta muita água. Bom Apetite!
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 Macarronada de Abobrinha  Rosi Kubiaki Gamalho em homenagem à Sra. Joana Kubiaki



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



1 abobrinha italiana (verdinha grande); 1 xicara de molho de tomate; 150 g de ricota; 2 dentes de alho; 1 colher de sopa de óleo; Sal e pimenta do reino a gosto.



 Modo de preparo:



Corte abobrinha em tirinhas ﬁnas (em formato de espaguete), refogue, tempere com sal e pimenta do reino, e abafe até cozinhar. Escorra o excesso de água, coloque em um refratário e reserve. Na mesma panela, aqueça o molho de tomate, coloque o sal e refogue sobre a abobrinha. Com o garfo, esmague a ricota, tempere com orégano e tempero verde. Coloque a ricota sobre a abobrinha (não cordada) e sirva. Bom Apetite!
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 Moqueca de Camarão 



Cylene Oliveira Dalle Grave em homenagem à Sra. Nivea Dalle Grave



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



•



3 cebolas grandes; 5 tomates; 3 pimentões (1 verde, 1 vermelho e 1 amarelo); 1 kg de camarões médios pré-cozidos; Óleo de dendê; 1 garrafa de leite de coco; Sal; Pimenta a gosto.



Modo de preparo:



Liquidiﬁcar as cebolas e os tomates. Levar ao fogo e deixar cozinhando por 3 minutos ou até a mistura ﬁcar com cor mais escura. Acrescentar os pimentões cortados em cubos grandes. Temperar com sal e pimenta. Desligar o fogo e colocar os camarões e o leite de coco. Mexer bem, e ligar o fogo novamente se for preciso.
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 Mousse de palmito com tomate  Dr. Osvaldo Michel em homenagem a Anna Maria da Rocha Michel



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



•



1 colher (sopa) de azeite de oliva; 1 cebola pequena ralada; 2 tomates médios sem pele e sem sementes em pedaços pequenos; 400 g de palmito em conserva picado em pedaços bem pequenos; 200 g de ricota passada pela peneira; 1 xícara (chá) de creme de leite light; 1 pacote (12 g) de gelatina em pó sem sabor e incolor; Sal e pimenta do reino a gosto.



Modo de preparo:



Coloque numa panela o azeite, a cebola e o tomate. Leve ao fogo e refogue até a cebola ﬁcar bem macia. Junte o palmito, a ricota, o creme de leite e o sal. Cozinhe, mexendo de vez em quando, por 3 minutos, e retire do fogo. Junte a gelatina dissolvida e mexa até ﬁcar homogêneo. Distribua o creme em 8 assadeiras individuais umedecidas, com capacidade para 250 ml cada uma. Leve para gelar por 3 horas, ou até a mousse ﬁcar ﬁrme. Desenforme no momento de servir. Sirva com salada de agrião, pepino e rabanete: coloque numa saladeira 1 maço médio de agrião lavado, 1 pepino caipira médio sem a casca, cortado em pedaços médios e 4 rabanetes médios cortado em rodelas ﬁnas. Misture numa tigela 2 colheres (sopa) de vinagre de maçã, sal e pimenta-da-jamaica em pó a gosto e regue a salada. •



•



•



•



•



•



•
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Omelete Natureba 



Maria Regina G. da Rosa Ramos em homenagem à Sra. Beatriz da Rosa Ramos



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



•



•



1 tomate picado; ½ xícara de milho verde; ½ xícara de tempero verde picado; ½ xícara de ervilhas; 3 ovos; Sal a gosto; Orégano a gosto; 2 colheres de sopa de creme de leite light; ½ colher de óleo de girassol.



Modo de preparo:



Bater os ovos até ﬁcar cremoso, misturar o tomate, o milho verde e a ervilha. Temperar com sal, tempero verde e o orégano. Untar uma frigideira com ½ de óleo de girassol, fritar o omelete e depois virar quando a parte de baixo estiver dourada.
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Pão Misto Integral 



Alessandra de Matos Müller Pacheco em homenagem à Sra. Leani Conceição de Matos Müller



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



3 xícaras de farinha de trigo; 1 xícara de farinha de centeio; 1 xícara de farinha integral; 1 xícara de gérmen de trigo; 1 xícara de aveia em ﬂocos; ½ xícara de linhaça; ¼ xícara de passas de uva (picadas ao meio); 1 colher de sobremesa de sal; 5 colheres de sopa de açúcar mascavo; 5 colheres de sopa de óleo; 1 ovo; 2 a 3 xícaras de água morna; 1 ½ pote de fermento biológico; ½ xícara gergelim.



Modo de preparo:



 Misture todos os ingredientes secos junto com o fermento; juntar o óleo e o ovo, misturando tudo com água morna, colocada aos poucos. Siga batendo na batedeira ou à mão, para que a massa ﬁque homogênea. Divida a massa em duas ou três partes, em formas untadas com margarina. Cubra com gergelim e deixe crescer. Coloque no forno pré-aquecido a 180ºC por 35 minutos ou até que esteja levemente dourado.
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Pizza de Berinjela 



Camila Costa em homenagem à Sra. Jania Maria Fraga da Costa



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



2 berinjelas cortadas em rodelas; 2 tomates cortados em rodelas; 2 ovos cozidos cortados em rodelas ou picados; Orégano a gosto; Azeite de oliva a gosto; ½ ricota picada; Sal a gosto.



Modo de preparo:



Em uma forma revestida com papel-alumínio, acomode as berinjelas; acrescente em cada rodela uma fatia de tomate e ovo. Em seguida, coloque a ricota, polvilhe com orégano e sal e regue com azeite de oliva. Leve ao forno por +/- 15 minutos, só para aquecer. Sirva ainda morno.



• 35 •



Quiche de Ricota e Espinafre  Mariza Therezinha Costa Miron



Ingredientes:



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



Massa: 1 xícara farinha integral; 1 xícara de aveia; 2 ovos; Leite (para dar o ponto); 1 pitada de sal; 1 colherinha de açúcar mascavo; 2 colheres de manteiga. Recheio: 1 pacote de ricota; ½ molho espinafre (picar e passar na água fervida); 1 pitada de sal; 1 pouco de leite (ou molho branco); Queijo ralado.



Modo de preparo:



Sovar a massa com todos os ingredientes. Colocar nas forminhas para empadas. Colocar o recheio sobre a massa. Polvilhar com queijo ralado (opcional). Assar em forno até dourar.  É gostoso, nutritivo e saudável, meus ﬁlhos e meu marido adoram! •



•



•



•



•
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Risoto de Cebola Caramelada e Damasco  Claudia Lopes Braga em homenagem à Sra. Maria Lopes Braga



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



1 colher de sopa de manteiga; 3 colheres de sopa de azeite de oliva; 3 cebolas cortadas em rodelas; 2 dentes de alho esmagados; 1 colher de sopa de açúcar; 1 colher de mel; 2 ramos de alho-poró cortados em rodelas; 200 g de damascos secos cortados em lascas; 5 xícaras de chá de caldo para o risoto; 2 xícaras de chá de arroz arbóreo; ½ xícara de chá de creme de leite light; 200 g de queijo parmesão ralado (de boa qualidade); 1 xícara (chá) de vinho branco.



Modo de preparo:



Em uma panela: Caramelizar o açúcar; Acrescentar o mel; Colocar as cebolas com manteiga e o azeite; Deixar caramelizar as cebolas; Colocar o alho-poró e o alho esmagado e refogar; Acrescentar os damascos e o vinho. Deixar refogar mais um pouco; Acrescentar o arroz e refogar; Acrescentar, levemente o caldo; mexer. Quando o arroz estiver quase “al dente”, acrescentar o creme de leite e o parmesão. Servir em seguida. O caldo pode ser feito somente com temperos, como temperinho verde. •



•



•



•



•



•



•



•
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Risoto Vermelho de Frango  Dra. Ana Lúcia Letti Müller em homenagem às Senhoras Irani Iolanda Sebben Letti e Norma Duso Sebben



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



•



1 peito de frango cozido e desﬁado; 1 cebola média bem picada; 4 tomates para molho, sem pele, picados; 2 dentes de alho bem picados; 2 xícaras de arroz; Azeite suﬁciente para cobrir o fundo de uma panela média; Sal e pimenta; 5 xícaras da água fervida, do cozimento do frango.



Modo de preparo:



Aquecer o azeite em uma panela alta e refogar a cebola e o alho até ﬁcarem bem cozidos (transparentes). Em seguida, acrescentar o tomate e cozinhar até formar um molho consistente; se necessário, acrescentar uma ou duas colheres de água. Em seguida, acrescentar o frango desﬁado e refogar; após, o arroz, sal e pimenta a gosto, colocando água suﬁciente para cobrir tudo. Cozinhar em fogo baixo, e ir acrescentando mais água e mexendo sempre, até ﬁcar cremoso. Servir acompanhado de queijo parmesão ralado na hora e tempero verde picadinho fresco. Rendimento: 3 a 4 porções.
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Rosbife com Laranja 



Riva Wainberg Boklis em homenagem à Sra. Ana B. Wainberg



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



2 kg de ﬁlé mignon ou carne para rosbife; Sal e pimenta a gosto; 1 pitada de gengibre; 1 xícara de açúcar mascavo; 1 xícara de suco de laranja; 3 colheres de suco de limão; Rodelas de laranja.



Modo de preparo:



Misturar bem os ingredientes sal, pimenta, gengibre e açúcar mascavo com os sucos de limão e laranja, em uma vasilha. Colocar a carne nessa mistura, mexendo bem. Passar a carne com o molho para a forma refratária e levar ao forno pré-aquecido, bem quente, por 20 minutos. Diminuir o fogo e continuar assando por mais 1 hora. Regar continuamente por 4 a 5 vezes a carne, para que o tempero daquele mesmo molho penetre bem e o rosbife não ﬁque ressecado. Servir com as laranjas em rodelas e assadas.
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Sopa de Moranga 



Carolina Martins Torcato em homenagem à Sra. Maria Cristina M. Torcato



Ingredientes: •



•



•



•



•



2 cebolas grandes; 1 ramo de salsão; 1 moranga grande; Nós moscada a gosto; Sal gengibre em pó a gosto.



Modo de preparo:



Colocar em uma panela as cebolas, o salsão (só o caule) e a moranga. Pôr água até aproximadamente 2 dedos acima dos ingredientes. Quando a moranga estiver se desmanchando, temperar a gosto. Colocar no liquidiﬁcador e servir.
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Sopa Verde da Mamãe 



Pamela Salomon Reid em homenagem à Sra. Silvia Baum Salomon



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



1 molho de couve; 1 molho de espinafre; ½ moranga; 4 cenouras; 1 cebola grande; 1 dente de alho; ½ lata de milho (opcional).



 Modo de preparo: •



•



•



•



•



Dar uma pré-cozida na cenoura; Descascar a moranga e picá-la; Picar todos os demais ingredientes e colocá-los na mesma panela em que está sendo cozida a cenoura; Depois, passar no liquidiﬁcador; Acrescentar sal, pimenta e queijo ralado a gosto.
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Suê Trilegal 



Raquel Jardim Siqueira em homenagem à Sra. Sirley T. Jardim



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



1 xícara de cenoura cozida; 1 xícara de vagem cozida; 1 xícara de brócolis; 1 xícara de couve-ﬂor; 1 leite desnatado; 1 colher bem cheia de Maizena; 3 ovos; 1 colher de fermento em pó (sopa); 1 colher de sopa de queijo ralado; 1 colher de azeite de oliva; Sal a gosto; 1 cebola; 1 alho.



Modo de preparo:



Levar ao fogão o azeite de oliva, refogar o alho e a cebola; acrescentar o leite desnatado diluído, a Maizena, quando engrossar acrescentar 3 gemas fora do fogo. Misturar esse creme aos legumes cozidos e picados. Bater 3 claras em neve, misturar aos legumes com o fermento e o queijo ralado. Colocar em forno médio (200ºC) por 30 minutos. Não abrir o forno até ﬁcar dourado.
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Torta de Brócolis 



Gabriela Marques em homenagem à Sra. Valquíria A. Marques



Ingredientes: •



•



•



•



•



3 ovos; 1 xícara de chá de leite; 8 colheres de sopa de farinha de trigo; 1 colher de sopa de fermento em pó; Sal a gosto.



Recheio: •



•



•



•



•



1 cebola roxa pequena picada; 500 g de brócolis cozidos e picados. Cobertura: 1 copo de requeijão cremoso (200 g); 100 g de queijo parmesão ralado.



Modo de preparo:



Massa: Bata no liquidiﬁcador todos os ingredientes. Recheio: Refogue o brócolis por aproximadamente dois minutos. Deixe esfriar após o pique. Em uma panela, refogue a cebola já picada. Montagem: Em uma assadeira untada, coloque a massa e distribua o recheio. Por cima, espalhe com cuidado colheradas de requeijão e polvilhe o queijo ralado. Leve para assar no forno pré-aquecido a 200ºC durante 30 minutos ou até dourar. Dica: pode variar com frango desﬁado, cenoura, pimentão; cada torta tem o sabor diferente. • 43 •



Torta de Legumes 



Gabriela Machado Domineli em homenagem à Sra. Janaira Terezinha Machado Domineli



Ingredientes:



•



•



•



•



•



•



Massa: 3 ovos; 2 xícaras de leite; 2 xícaras de farinha; ½ de óleo; 1 colher de fermento; 1 pitada de sal.



 Recheio: •



•



•



•



•



•



1 xícara de brócolis em pedacinhos; ½ xícara de cenoura em cubos; 1 xícara de tomates em pedacinhos; 1 cebola em pedaços; ½ xícara de milho verde; ½ xícara de ervilha.



Modo de preparo:



Bata todos os ingredientes da massa no liquidiﬁcador. Unte uma forma com óleo. Misture todos os ingredientes do recheio e coloque sobre a massa; depois, coloque ketchup e mostarda por cima, salpique o orégano e leve ao forno por 40 minutos.
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Torta de temperos 



Dra. Mara Luiza Comissoli Brust em homenagem à Sra. Ondina Martinho Comissoli



Ingredientes: •



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



•



6 tomates picados; 1 cebola picada; 2 maços de tempero verde (salsa e cebolinha) picadinhos; 3 ovos; 1 colher de sopa de fermento em pó; 10 colheres de sopa de farinha de trigo; ½ xícara média de óleo de canola; ½ xícara média de óleo de oliva; Azeitonas sem caroço picadas; 50 g queijo parmesão ralado; 1 latinha de milho verde (sem água) – opcional; Orégano; Sal e pimenta a gosto.



Modo de preparo:



Misturar todos os ingredientes com as gemas; por ﬁm, e delicadamente, as claras em neve. Colocar em forno quente por cerca de 25 minutos. Obs.: se quiser, pode misturar uma latinha de atum ou anchovas. Essa foi a maneira pela qual a avó conseguiu fazer os netos comerem vários legumes, usando a criatividade. Bom apetite!
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