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SORVETE DE ABÓBORA-MORANGA

RESTAURANTE POPULAR II - JOSUÉ DE CASTRO

GRUPO: PIMENTA ROSA

SOBREMESA

SORBET DE 
ABÓBORA-MORANGA

Sorvete de abóbora-moranga 
com coco ralado e calda de 
limão
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• Lave e sanitize a abóbora-moranga, o inhame e o limão.

• Cozinhe a abóbora-moranga sem a casca no vapor ou no micro-ondas.

• Descasque e cozinhe o inhame, escorrendo a água após o cozimento.

• Bata no liquidifi cador o inhame, a moranga, o leite de coco, o açúcar e o 

suco do limão.

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

• Rale a moranga com a casca.

• Derreta o açúcar em uma panela.

• Junte a abóbora-moranga ralada, o coco ralado e o suco do limão.

• Acrescente água.

• Cozinhe e adicione um pouco mais de água.

• Deixe caramelizar.

CALDA DE LIMÃO

Preparo

Preparo
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RESTAURANTE POPULAR III - MARIA REGINA NABUCO

GRUPO: ALTERNATIVA POP

PRATO PRINCIPAL

ACARAJÉ UAI

Bolinho de feijão branco 
com caruru e vatapá de 
abóbora-moranga

BOLINHO DE FEIJÃO BRANCO  
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CARURU

• Deixe o feijão branco de molho na 

água por 4 horas. Em seguida, escorra e 

descarte a água.

• Coloque novamente de molho em 

água, acrescentando o alho inteiro. 

Deixe por mais 4 horas, escorra e 

reserve a água.

• Esfregue o feijão demolhado entre as 

mãos ou com um pano de prato limpo 

para retirar as cascas.

• Bata o feijão, o alho, a cebola e o sal 

no liquidifi cador com uma quantidade 

mínima de água do molho reservada 

(apenas o sufi ciente para conseguir 

bater). A massa deve fi car com textura 

cremosa, porém fi rme.

• Em uma panela, aqueça o óleo de sua 

preferência misturado ao dendê.

• Faça porções de massa com uma 

colher grande, vertendo a mistura 

diretamente no óleo quente para fritar.

Preparo
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• Corte o quiabo em rodelas bem fi nas.

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

• Acrescente o quiabo e refogue por 
dois minutos.

• Acrescente a água morna e o caldo 
do limão.

• Corte a abóbora-moranga em 
cubos e cozinhe em água sem sal, 
reservando a água de cozimento.

• Bata no liquidifi cador a abóbora-
moranga, o gengibre, o amendoim, o 
cheiro-verde, a farinha de mandioca, o 
pão e um pouco da água reservada do 
cozimento.

VATAPÁ DE ABÓBORA MORANGA

• Deixe cozinhar até a água 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.

• Em seguida, refogue a mistura com 
alho, azeite de dendê e a pimenta bem 
picadinha.

• Ajuste o sal.

• Sirva o bolinho de feijão cortado ao 
meio, recheado com caruru e vatapá. 
Aproveite.

Preparo

Preparo
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MASSA

• Misture os ingredientes até formar uma massa, sem sovar.

• Cubra com plástico fi lme e deixe descansar na geladeira por 15 minutos.

• Abra a massa e molde em forminhas individuais de 8 cm de diâmetro.

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

• Reserve.

RESTAURANTE POPULAR III - MARIA REGINA NABUCO

GRUPO: ALTERNATIVA POP

SOBREMESA

CASQUINHA TROPICAL

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

Preparo
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RECHEIO

• Transfi ra o coco e a água para um liquidifi cador e bata por cerca de 5 

minutos, até virar um líquido branco.

• Coe a mistura sobre uma tigela com a ajuda de um pano de prato limpo, 

espremendo bem com as mãos para extrair todo o leite. Reserve.

• Coloque o açúcar e a água em uma panela e leve ao fogo médio sem 

mexer, até formar uma calda clara em ponto de fi o.

• Acrescente o leite de coco caseiro e o amido de milho diluído em um 

pouco do leite de coco.

• Deixe ferver.

• Assim que levantar fervura, acrescente o abacaxi e deixe reduzir até formar 

um creme com pedaços da fruta.

• Faça 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.

Preparo
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RESTAURANTE POPULAR IV - DOM MAURO BASTOS

GRUPO: SABORES DO POPULAR TEMPERO E ARTE

PRATO PRINCIPAL

FEIJOADA VEGETARIANA

Feijoada com linguiça de grão-
de-bico, proteína de soja e 
bacon de cenoura

LINGUIÇA DE GRÃO-DE-BICO  
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• Deixe o grão-de-bico de remolho por 12 horas.

• Descarte a água do remolho, lave os grãos e transfi ra-os para uma panela de 

pressão. Deixe cozinhar por 30 minutos após pegar pressão ou até que os grãos 

estejam bem macios.

• Escorra a água e amasse o grão-de-bico, deixando alguns grãos inteiros. Reserve.

• Pique a cebola e o alho e refogue-os no óleo.

• Adicione o refogado, o sal, o molho de soja e a fumaça em pó ao grão-de-bico 

amassado e misture bem.

• Incorpore, aos poucos, as farinhas de mandioca e de trigo até conseguir moldar.

• Prove o tempero e ajuste, se necessário.

• Modele as linguiças, enrole-as em plástico fi lme e leve-as ao freezer para congelar.

• Doure na fritadeira com um pouco de óleo e deixe cozinhar.

TORRESMO DE SOJA

• Lave a proteína de soja, escorra a água e deixe de molho em água quente por 

20 minutos.

• Escorra a água novamente e transfi ra para uma panela com água limpa. Deixe 

cozinhar por cerca de 20 minutos, juntamente com o tempero de alho e sal.

• Depois que estiver fria, esprema a proteína de soja com as mãos para extrair 

todo o líquido possível.

Preparo

Preparo
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BACON DE CENOURA

• Lave e descasque a cenoura.

• Corte-a em fatias médias e fi nas.

• Tempere com a fumaça em pó, o molho Shoyu, o alho e o sal e deixe marinar.

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

Preparo
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FEIJOADA

• Deixe o feijão de remolho por 12 horas.

• Descarte a água do remolho, lave e cozinhe os grãos.

• Selecione e lave os legumes. Corte-os em cubos médios.

• Cozinhe os cubos de legumes à parte com um pouco do feijão.

• Faça um refogado com a cebola, o alho, o sal, a proteína de soja e a fumaça 

em pó.

• Tempere o feijão.

• Misture os legumes ao feijão temperado.

• Pique a linguiça de grão-de-bico em rodelas e acrescente ao feijão.

• Deixe cozinhar até encorpar.

Preparo
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RESTAURANTE POPULAR IV - DOM MAURO BASTOS

GRUPO: SABORES DO POPULAR TEMPERO E ARTE

SOBREMESA

PAVÊ DE PAÇOCA

Pavê de paçoca feito com 
leite de amendoim

PAVÊ DE PAÇOCA
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• Dissolva o amido de milho em um pouco do leite de amendoim.

• Acrescente essa mistura ao restante do leite de amendoim e leve ao fogo 

médio com açúcar e ágar-ágar.

• 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 pó e mexa até dissolver.

• Bata o açúcar no liquidifi cador e acrescente o amendoim torrado e moído.

• Monte o pavê intercalando o creme branco, o biscoito, a paçoca, o creme 

de chocolate e o biscoito. Finalize com a paçoca.

• Deixe o amendoim em um remolho por pelo menos 8 horas.

• Descarte a água do remolho e lave os grãos. Transfi ra o amendoim para 

um liquidifi cador e adicione água nova fi ltrada e morna. Bata bem por 

alguns minutos.

• Coe o leite com o auxílio de um voal ou pano limpo.

LEITE DE AMENDOIM

Preparo

Preparo
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PAÇOCA

• Coloque todos os ingredientes em um liquidifi cador ou processador e 

bata até formar uma farofa fi na.

• Transfi ra a farofa para uma tigela e mexa com as pontas dos dedos até o 

amendoim soltar o óleo. Se for necessário, acrescente a margarina.

Preparo
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