








(RESTAURANTE POPULAR II - JOSUE DE CASTRO)

GRUPO: PIMENTA ROSA

SOBREMESA

SORBET DE
ABOBORA-MORANGA

Sorvete de abdbora-moranga
com coco ralado e calda de
limédo

SORVETE DE ABOBORA-MORANGA
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 Lave e sanitize a abobora-moranga, o inhame e o limdo.
» Cozinhe a abdbora-moranga sem a casca no vapor ou no micro-ondas.
» Descasque e cozinhe o inhame, escorrendo a agua apos o cozimento.

» Bata no liquidiﬁca‘dor o inhame, a moranga, o leite de coco, o agucar e o
suco do limao.

» Acrescente o coco ralado e leve ao freezer por 4 horas.

CALDA DE LIMAO

(" Inaredienten Per capita liquido Quantidade para )
. (g/ml) 10 porcdes (g/ml)
Abdbora-moranga 42 420
Acucar cristal 17 170
Coco ralado 15 150
\leao 25 250 Y,

* Rale a moranga com a casca.

» Acrescente agua.

e Deixe caramelizar.

¢ Derreta o agcucar em uma panela.

» Cozinhe e adicione um pouco mais de agua.

» Junte a abobora-moranga ralada, o coco ralado e o suco do limao.
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/(RESTAURANTE POPULAR III - MARIA REGINA NABUCO)\

GRUPO: ALTERNATIVA POP

PRATO PRINCIPAL
ACARAJE UAI

Bolinho de feijdo branco
com caruru e vatapa de
abobora-moranga

4 Ingredientes Per capita liquido Quantiq'ade para )
(g/ml) 10 porg¢des (g/ml)
Alho 1 10
Azeite de dendé S 50
Cebola 15 150
Feijao branco 45 450
Oleo de soja 900 900
i Sal A gosto A gosto )
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 Deixe o feijdo branco de molho na
agua por 4 horas. Em seguida, escorra e
descarte a agua.

» Coloque novamente de molho em
agua, acrescentando o alho inteiro.
Deixe por mais 4 horas, escorra e
reserve a agua.

« Esfregue o feijdao demolhado entre as
maos ou com um pano de prato limpo
para retirar as cascas.

a v

» Bata o feijdo, o alho, a cebola e o sal
no liquidificador com uma quantidade
minima de dagua do molho reservada
(apenas o suficiente para conseguir
bater). A massa deve ficar com textura
cremosa, porém firme.

» Em uma panela, aqueca o oleo de sua
preferéncia misturado ao dendé.

» Faca por¢cdes de massa com uma
colher grande, vertendo a mistura
diretamente no 6leo quente para fritar.

Ingredientes Per capita liquido Quanticiade para )
(g/ml) 10 porg¢des (g/ml)
Agua morna 15 150
Alho 0,5 5
Amendoim moido 5 50
Azeite de dendé 1 10
Cebola 10 100
(saes € cebolinha) A oS
Gengibre 0,5 5
Lim&o 0.5 5
Quiabo 30 300
Sal A gosto A gosto
\_ Tomate verde 15 150 -
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» Corte o quiabo em rodelas bem finas.

* Refogue o alho picado, metade da
cebola em cubinhos e o gengibre
ralado no azeite de dendé. Deixe
dourar.

L
» Acrescente o quiabo e refogue por
dois minutos.

» Acrescente a agua morna e o caldo
do limao.

a

» Deixe cozinhar até a agua secar,
mexendo sempre.

» Desligue o fogo e acrescente o
amendoim e o cheiro-verde.

» Corte o tomate verde e a cebola
restante em cubinhos pequenos e
misture ao caruru.

Ingredientes Per capita liquido Quantitiade para \
(g/ml) 10 porgdes (g/ml)
Abdbora-moranga 80 800
Alho 0.5 5
Amendoim moido 5) 50
Azeite de dendé 1 10
(saka & cobolinha) AEsto Agosto
Farinha de mandioca 5 50
Gengibre 0.5 5
Pao francés 5 50
Pimenta malagueta A gosto A gosto
\_ Sal A gosto A gosto /

e Corte a abdbora-moranga em
cubos e cozinhe em agua sem sal,
reservando a agua de cozimento.

» Bata no liquidificador a abdbora-
moranga, o gengibre, o amendoim, o
cheiro-verde, a farinha de mandioca, o
pao e um pouco da agua reservada do
cozimento.

.

* Em seguida, refogue a mistura com
alho, azeite de dendé e a pimenta bem
picadinha.

» Ajuste o sal.

« Sirva o bolinho de feijdo cortado ao
meio, recheado com caruru e vatapa.
Aproveite.

\

J
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/(RESTAURANTE POPULAR III - MARIA REGINA NABUCO)\
GRUPO: ALTERNATIVA POP

SOBREMESA
CASQUINHA TROPICAL

Massa de amendoim com recheio
de creme a base de leite de coco
com abacaxi

! Per capita liquido Quantidade para\
Ingredientes (g/ml) 10 porcaes (g/ml)
Agucar 1 10
Amendoim moido 50 500
KMargarina sem leite 15 15 Y,

 Misture os ingredientes até formar uma massa, sem sovar.

e Cubra com plastico filme e deixe descansar na geladeira por 15 minutos.
» Abra a massa e molde em forminhas individuais de 8 cm de diametro.

* Asse em forno preaquecido a 180 °C até dourar levemente.

* Reserve.

- .
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( e, Per capita liquido | Quantidade para )
e (g/ml) 10 porcdes (g/ml)
Abacaxi 50 500
Agucar 8 80
< )
Agua para a calda 5 50
de agucar
Agua para o leite 80 800
de coco
Amido de milho 1 10
Coco fresco 80 800
\Esséncia de baunilha 1 10

» Transfira 0 coco e a agua para um liquidificador e bata por cerca de 5
minutos, até virar um liquido branco.

» Coe a mistura sobre uma tigela com a ajuda de um pano de prato limpo,
espremendo bem com as maos para extrair todo o leite. Reserve.

» Coloque o aguicar e a agua em uma panela e leve ao fogo médio sem
mexer, até formar uma calda clara em ponto de fio.

* Acrescente o leite de coco caseiro e o amido de milho diluido em um
pouco do leite de coco.

* Deixe ferver.

» Assim que levantar fervura, acrescente o abacaxi e deixe reduzir até formar
um creme com pedacos da fruta.

» Faca algumas lascas de coco fresco e toste no forno até dourar. Reserve.

* Monte sua casquinha colocando o recheio dentro dela e decorando com
as lascas de coco.

.
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RESTAURANTE POPULAR IV - DOM MAURO BASTOS

PRATO PRINCIPAL
FEIJOADA VEGETARIANA

Feijoada com linguica de grao-
de-bico, proteina de soja e
bacon de cenoura

LINGUICA DE GRAO-DE-BICO

( Ingredientes Per capita liquido Quanticiade para h
(g/ml) 10 porgdes (g/ml)
Alho 1 10
Cebola 10 100
Farinha de mandioca 5 50
Farinha de trigo 5 50
Fumaca em po A gosto A gosto
Grdo-de-bico 45 450
Molho de soja 2 20
Oleo 5 50
&Sal 3 30 )
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Preparo

» Deixe o grdo-de-bico de remolho por 12 horas.

» Descarte a agua do remolho, lave os graos e transfira-os para uma panela de
pressao. Deixe cozinhar por 30 minutos apos pegar pressao ou até que os graos
estejam bem macios.

» Escorra a agua e amasse o grdo-de-bico, deixando alguns grdos inteiros. Reserve.
* Pique a cebola e o alho e refogue-os no oleo.

» Adicione o refogado, o sal, o molho de soja e a fumaca em pd ao grdo-de-bico
amassado e misture bem.

e Incorpore, aos poucos, as farinhas de mandioca e de trigo até conseguir moldar.
» Prove o tempero e ajuste, se necessario.
* Modele as linguicas, enrole-as em plastico filme e leve-as ao freezer para congelar.

» Doure na fritadeira com um pouco de oleo e deixe cozinhar.

TORRESMO DE SOJA

Ina olientes Per capita liquido | Quantidade para
. (g/ml) 10 porcdes (g/ml)
k Proteina de soja 30 300 )
Preparo

» Lave a proteina de soja, escorra a agua e deixe de molho em agua quente por
20 minutos.

» Escorra a agua novamente e transfira para uma panela com agua limpa. Deixe
cozinhar por cerca de 20 minutos, juntamente com o tempero de alho e sal.

» Depois que estiver fria, esprema a proteina de soja com as maos para extrair
todo o liquido possivel.
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BACON DE CENOURA

( | dient Per capita liquido Quantidade para A
ngredientes (g/ml) 10 porgdes (g/ml)
Alho 2 20
Cenoura 20 200
Fumaga em po A gosto A gosto
Molho Shoyo 1 10
\_ Sal 1 10 )
Preparo

» Lave e descasque a cenoura.
» Corte-a em fatias médias e finas.
» Tempere com a fumaga em po, o molho Shoyu, o alho e o sal e deixe marinar.

e Leve ao forno a 180 °C e deixe assar por 30 minutos até desidratar.
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FEIJOADA

Ingredientes

Per capita liquido

Quantidade para )

e Tempere o feijdo.

» Deixe cozinhar até encorpar.

» Deixe o feijao de remolho por 12 horas.

» Descarte a agua do remolho, lave e cozinhe os graos.

* Misture os legumes ao feijao temperado.
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(g/ml) 10 porcdes (g/ml)

Abdbora-moranga 30 300
Vagem 10 100

Bacon de cenoura 20 200
Proteina de soja 30 300

Feijao preto 65 650
Fumaca em po A gosto A gosto
T o0
Louro 0.5 5

Oleo 2 20

Alho 13 15

Sal 1 10

K Cebola 10 100 )
Preparo

» Selecione e lave os legumes. Corte-os em cubos médios.
» Cozinhe os cubos de legumes a parte com um pouco do feijao.

» Faca um refogado com a cebola, o alho, o sal, a proteina de soja e a fumaca

» Pique a linguica de grao-de-bico em rodelas e acrescente ao feijao.



RESTAURANTE POPULAR IV - DOM MAURO BASTOS

A SOBREMESA
‘ PAVE DE PACOCA

Pavé de pagoca feito com
leite de amendoim

PAVE DE PACOCA

( Ingredientes Per capita liquido Quanticiade para h
(g/ml) 10 porc¢des (g/ml)

Agucar 10 100
Agar-agar 0,01 1
Qr::;rl}gglm torrado 42 420
Amido de milho 4,5 45
Biscoito Maizena 16 160
Chocolate em po 5 50
Coco ralado 83 83
Leite de amendoim 80 800 )
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Preparo

¢ Dissolva o0 amido de milho em um pouco do leite de amendoim.

» Acrescente essa mistura ao restante do leite de amendoim e leve ao fogo
meédio com agucar e agar-agar.

* Mexa até engrossar e desgrudar do fundo da panela.

» Divida o creme em duas partes: em uma parte, acrescente o coco ralado;
na outra, acrescente o chocolate em p6 e mexa até dissolver.

» Bata o acucar no liquidificador e acrescente o amendoim torrado e moido.

* Monte o pavé intercalando o creme branco, o biscoito, a pagoca, o creme
de chocolate e o biscoito. Finalize com a pacoca.

LEITE DE AMENDOIM

4 I reiantes Per capita liquido | Quantidade para )
9 (g/ml) 10 porcdes (g/ml)
Agua 165 1650
\_ Amendoim cru 42 420 )
Preparo

* Deixe 0 amendoim em um remolho por pelo menos 8 horas.

» Descarte a agua do remolho e lave os graos. Transfira © amendoim para
um liquidificador e adicione agua nova filtrada e morna. Bata bem por
alguns minutos.

» Coe o leite com o auxilio de um voal ou pano limpo.
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PACOCA

-
. Per capita liquido Quantidade para
Ingredientes (g/ml) 10 porcdes (g/ml)
Amer}d0|m torrado 42 420
e moido
Agucar 10 100
Margarina A gosto A gosto
Sal 1 10
- J/
Preparo

» Coloque todos os ingredientes em um liquidificador ou processador e
bata até formar uma farofa fina.

» Transfira a farofa para uma tigela e mexa com as pontas dos dedos até o
amendoim soltar o oleo. Se for necessario, acrescente a margarina.
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