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Desdita do pinheiro

Pinbeiro belo e majestoso
Porque te agasalbas com a fragilidade
Quando és impdvido e vigoroso

Retrato sublime da liberdade?

Espia o crepiisculo onde jaz o dia
E resplandece a noite
Jd se afugentou a cutia

As labaredas chegam como agoite

Quisera me esgueirar deste pesadelo
E despertar na aurora promissora
Cingir o alvorecer sem atropelo

Driblar a serra avassaladora

Onde estdo as memorias da abundaincia
Que com meus frutos tanta fome saciei
Se houvesse uma sé razdo para tamanha ignorincia

Eu perdoaria de vez

Rossana Catie Bueno de Godoy






APRESENTACAO

Uma das formas mais originais de se consumir o pinhao sdo as “sapecadas”. O pinhao
¢ lancado ao fogo numa fogueira feita com as préprias folhas do pinheiro (grimpas), sendo
posteriormente retirado e servido. Além das sapecadas, o pinhdo ganhou espaco na dieta de
milhares de brasileiros e hoje faz parte de pratos tipicos, como o entrevero, a sopa de pinhao, a
farofa e outros também renomados.

O pinhao é um ingrediente exotico, saboroso, com textura diferenciada, com cheiro de
memorias e gosto de histéria. No entanto, sua oferta no mercado tem sido restrita em decorréncia
do corte indiscriminado da Araucaria angustifolia (pinheiro do Parana). Varias tentativas tém
sido envidadas para impedir essa agao, seja por meio de estratégias punitivas ou de politicas de
conservacao. Lamentavelmente, nem sempre os resultados sao satisfatorios. Assim é necessario
ressaltar o seu potencial na alimentagdo, sua importancia regional e suas diversas formas de
aproveitamento.

E nesse intuito que a Embrapa Florestas apresenta o livro de receitas “O PINHAO
NA CULINARIA”, enfocando a relevancia do pinhdo na alimentagdo. A publicacao deste
material é uma das metas do projeto “Avaliagdo do Potencial do Pinhdo na Alimentacao e
no Desenvolvimento de Novos Produtos”, cuja tematica é prospectar a biodiversidade para
o desenvolvimento de produtos diferenciados e de alto valor agregado, uma das missoes da
Embrapa Florestas.

O propésito inicial desta obra era retomar as receitas classicas de pinhao segundo movimentos
mundiais de resgate de alimentos tradicionais. No decorrer do trabalho, descobriu-se a peculiaridade
do pinhao, bem como as possibilidades de inovagao. Decidiu-se entao por incluir o pinhéo na
gastronomia moderna, tarefa factivel gracas a sua grande versatilidade.

O produto desse esfor¢co mutuo e sistematico foi a diversidade de pratos, caracteristica da
culinaria brasileira, personificada pela pluralidade geografica e étnica. Nesta gama de sabores,
o pinhdo figura como componente marcante, combinando tracos artesanais com requinte e
arrojo.

Trata-se de um compéndio com 100 receitas de pinhao, doces e salgadas, testadas e
avaliadas quanto ao seu valor caldrico e aceitabilidade.

Todos estao convidados a provar dessa iguaria apresentada nesta obra. Bom apetite!

Edson Tadeu lede
Chefe Geral da Embrapa Florestas
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INTRODUCAO

A Araucaria angustifolia (Bertol.) Kuntze, também conhecida como pinheiro-do-parana,
pinho, pinho-do-parana, pinheiro-brasileiro, pinheiro-das-missées, curil, curi ou curitva
(nomes indigenas), dentre outros nomes, é antiga em nossas florestas. Estima-se que sua
origem foi ha cerca de 200 milhdes de anos. Essa espécie tem ampla ocorréncia, desde a regiao
Sudeste do Brasil, regido Sul até a Argentina (regiao de Misiones) e Paraguai.

A partir do inicio do século XIX, o intenso processo de exploracdo da madeira, fez com
que as reservas naturais da Araucaria angustifolia se restringissem a menos de 3% de sua

area original.

O pinheiro-do-parand é uma espécie vegetal encontrada na América do Sul, inserida
no dominio da Mata Atlantica, a qual é conhecida como floresta de pinheiros, pinhais,
mata de araucarias, e nomeada Floresta Ombréfila Mista. A palavra ombréfila indica uma
floresta com araucarias, em regiao onde ocorrem chuvas bem distribuidas ao longo do ano;
ja a expressao mista, se refere ao encontro de duas floras bem distintas. Portanto, a floresta
de araucaria possui centenas de espécies associadas ao pinheiro-do-parana e apresenta trés
niveis de copas de arvores, o que pode ser facilmente identificado.

O nivel mais alto de copa (50 m) é composto pelas copas das araucarias mais antigas
que permitem captar consideravel quantidade de luz. No nivel intermediario (30 m) podem
ser encontradas a canela lageana, a canela sassafras e a imbuia. E num nivel menor (15 m) se
encontram a erva mate, a jabuticaba, a pitanga, a gabiroba e o araca.

O pinheiro-do-parana é uma arvore distinta, vigosa, que pode atingir até 50 metros de
altura e 1,30 m de diametro com formato exuberante. Enquanto jovem tem a forma de um
cone alongado, quando adulta adquire a forma de taca, candelabro ou umbela. De forma
geral, o pinheiro comeca a produzir pinhao a partir de 15 anos com producao de até 40 pinhas
por ano ao longo da sua vida, que podera se estender até 200 anos, mas para isto precisa ser
resistente a tormentas, raios, fogos e intempéries.

O pinhao é um alimento tipico da regido Sul do Brasil, encontrado nos meses de marco
a agosto, sendo que o maior volume de comercializagao ocorre nos meses de junho e julho
durante as festas tipicas da Regidao Sul, onde sua presenca é marcante.

A Araucaria angustifolia é uma arvore muito util, tudo nela é aproveitavel mas, sem
didvida, o pinhao é o seu produto mais nobre. Os povos antigos ja sabiam disso, considerando-
se que o pinhao era um dos principais alimentos na dieta dos indigenas.

O pinhao é a semente da pinha, ou seja, o “fruto” da araucaria. Cada pinha mede em
torno de 15 a 20 cm de didmetro e pode ter em média 120 pinhdes com tamanhos entre 3 a
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8 cm de comprimento por 1 a 2,5 cm de largura e peso médio de 8 g. Sua casca possui cor
marrom avermelhada e a polpa, a parte comestivel, necessita ser cozida ou assada para o
consumo.

VALOR NUTRICIONAL

O valor nutricional de um alimento é avaliado de acordo com os tipos de nutrientes.
Nutrientes sdo substancias encontradas nos alimentos, como carboidratos, proteinas, lipidios
(gorduras), vitaminas e minerais.

Os carboidratos fornecem energia para o corpo funcionar e, por isso, correspondem a
maior parte da alimentac¢ao. Como exemplo, citam-se os paes, a batata, o aipim, o a¢ticar, o
milho e o arroz.

Os lipidios tém papel importante no funcionamento do organismo, pois ajudam a regular
a temperatura do corpo e também sdo necessarios para a absorc¢do das vitaminas A, D, Ee K
e ainda atuam como reserva de energia. Estdo presentes nas gorduras animais, queijos e leite
integral, dentre outros alimentos.

As proteinas participam da produgao de horménios, do transporte de substancias para
o sangue, da construcao dos musculos e cicatriza¢io de feridas. Sdo encontradas nas carnes,
soja, feijoes e ovos.

As vitaminas tém vérias funcoes, como auxiliar no crescimento, na visiao e na absorcao
do calcio. Ja os minerais participam da manutencao dos ossos, transporte de oxigénio pelo
corpo, controle da pressao arterial e contracao dos musculos.

Do ponto de vista nutricional o pinhao tem grande potencial, considerando que se trata
de um alimento rico em calorias. Assim, ele podera ser usado para ajudar no aporte calérico
de trabalhadores bracais, atletas, criancas e adolescentes em fase de crescimento. E por ser
rico em fibras, o consumo de pinhao pode trazer diversos beneficios, como prevenir doencas
intestinais.

Além disso, o pinhdo é composto por varios minerais, como cobre, zinco, manganés,
ferro, magnésio, calcio, fésforo, enxofre e sédio. Porém, merece destaque no fornecimento
de potassio, mineral que ajuda a controlar a pressdo arterial. Ainda no pinhao, sdo
encontrados os acidos graxos linoleico (6mega 6) e oleico (6mega 9). Esses contribuem
para a reducdo do colesterol do sangue. Por isso, podem ajudar na prevencao de doencas
cardiovasculares.

O pinhao pode ainda apresentar outras caracteristicas favoraveis a saide, como baixo
indice glicémico, compostos antioxidantes e amido resistente. Quanto menor o indice
glicémico, menor a quantidade de agicar no sangue. O amido resistente, como é fermentado
no intestino grosso, serve de nutriente para as bactérias benéficas. Ja as substancias
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antioxidantes podem ter efeito antinflamatério, antimicrobiano e proteger as células dos

efeitos prejudiciais dos radicais livres.

Os alimentos tradicionais, como é o caso do pinhao, estdo sendo cada vez mais valorizados.
Atualmente ha uma grande preocupacido com a alimentacido contemporanea, uma vez que
esta relacionada estritamente com a presenca de doengas cronicas. Isso ocorre devido a maior
ingestao de gordura e aglicar em detrimento ao consumo de carboidratos.

Portanto, existe uma tendéncia mundial de consumo de alimentos que, além de
fornecerem energia, contribuem para a melhoria da saude das pessoas, auxiliando também
na reducao de doencas cardiovasculares e intestinais, dentre outras.
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VALOR NUTRICIONAL

Composi¢ao nutricional do pinhao
(gramas em cem gramas)
Umidade 46,90 55,21
Minerais 2,06 0,94
Proteinas 3,85 3,62
Fibras 4,78 5,53
Lipidios 1,53 1,46
Carboidratos 40,88 33,24
Valor calérico (Quilocalorias em cem gramas) 192,69 160,58
VALOR NUTRICIONAL DO PINHAO (2011)
Composi¢ao mineral do pinhao
(miligramas em cem gramas)
Cobre 0,20 0,17
Zinco 0,66 0,58
Manganés 0,19 0,24
Ferro 0,90 1,55
Magnésio 49,38 40,70
Calcio 24,72 29,93
Fésforo 135,43 117,80
Enxofre 39,20 36,91
Potdssio 692,13 500,46
Sédio 0,67 1,53

VALOR NUTRICIONAL DO PINHAO (2011)






DICAS

Lavar sempre as maos, antes de manipular alimentos, cozinhar e, principalmente, apés utilizar

o banheiro, pegar em dinheiro, tossir ou espirrar.

Forno baixo (160 °C), forno médio (180 °C) e forno alto (200 °C).

Para descongelar um alimento, deve-se transferi-lo para a geladeira e deixar que descongele
naturalmente. Pode-se também usar o forno de micro-ondas.

Congelar os alimentos em por¢des pequenas facilita o descongelamento.

Legumes e verduras cozidos por muito tempo perdem vitaminas e minerais. Sempre que

possivel, cozinhar no vapor ou consumir esses alimentos crus.

Utilizar sempre temperos naturais para dar sabor aos alimentos e reduzir o sal.

Nao existe um alimento que possua todos os nutrientes necessarios ao nosso organismo. O ideal
¢ variar na alimentagao de forma que se possa consumir um pouco de cada nutriente.

A reutilizacido excessiva do 6leo de cozinha produz substancias prejudiciais a saude. De
preferéncia, usar sempre 6leo novo.

Programar a quantidade certa de alimentos para evitar sobras. Os alimentos processados
estragam com facilidade.

Ao reaquecer as sobras, usar sempre temperaturas elevadas.

Para se obter um molho branco liso e cremoso misturar primeiro a farinha de trigo ou amido
de milho com um pouco de liquido frio e depois adiciona-los ao liquido quente para terminar o
cozimento. Mexer até atingir a consisténcia desejada.
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Nao misturar os utensilios que foram usados para alimentos crus em alimentos cozidos, como
facas, tabuas e colheres, evitando a contaminacao cruzada.

Nao sobrecarregar o congelador para nao prejudicar o congelamento dos alimentos.

O molho deve ser o toque que acentua o sabor e cria contrastes de cor e textura, deve realcar e
nao mascarar o sabor do alimento que acompanha.

Batatas cozidas com casca sao mais saborosas.

Para evitar que os olhos lacrimejem ao cortar cebola existem trés op¢des: colocar as cebolas
dentro de uma vasilha com dgua gelada; coloca-las no freezer por 5 minutos; ou mergulha-las
em agua quente e salgada.

Para retirar a pele de tomate e pimentdes, colocar em agua fervente por 5 minutos, enxaguar
em agua fria e remover a pele.

Para temperar carnes com pele, deve-se levantar a pele e introduzir o tempero entre a pele e a
carne.

Para substituir o fermento biolégico seco pelo fermento fresco, usar para cada colher de
fermento seco 25 g de fermento fresco.

Alimentos acidos (vinagre, limao, algumas frutas) podem coagular o leite. Assim, se for
necessario acrescenta-los em uma receita, primeiro cozinhar o leite com o amido e, por dltimo,
adicionar os ingredientes acidos.

O repolho roxo deve ser sempre cozido com algum ingrediente acido (vinho, vinagre, limao)
para evitar que perca a coloragao.

Para dar sabor ao vinagre, pode-se adicionar 100 g de hortela fresca em um litro de vinagre
branco. O produto final ficara aromatico e saboroso.
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As cascas e cabecas de camardes sao 6timas para fazer um caldo de sabor concentrado para base
de molhos de peixe. Lavar as cascas e cabecgas, deixar de molho em salmoura por 15 minutos.
Escorrer, cobrir com agua e ferver com cheiro verde e cebolas até reduzir o caldo pela metade.

Para obter ovos endurecidos, considerar o seguinte tempo a partir do momento em que a agua
comecar a ferver: grandes (12 minutos), médios (10 minutos) e pequenos (8 minutos).
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RECEITAS
SALGADAS




3

1 hora

4 porcoes

(100 g): 171 keal

Fotos desta pagina: Maria de
Féatima de Oliveira Negre

Arroz com pinhio e lombo

Ingredientes

400 g de lombo defumado cortado
em cubos

100 g de charque cortado em cubos
1 xicara (cha) de pinhao cozido

e triturado

2 xicaras (cha) de arroz
parboilizado

1 cenoura média ralada

2 cebolas pequenas picadas

1 tablete de caldo de carne

2 colheres (sopa) de margarina
Sal, salsinha e cebolinha a gosto

28

Modo de Preparo

Colocar o charque de molho na véspera sob
refrigerac@o e trocar a dgua até retirar o sal.
Cozinhar por 30 minutos, escorrer e reservar.
Em uma panela, derreter a margarina, fritar
uma cebola, acrescentar o lombo, o charque e
refogar até dourar.

Em outra panela colocar o 6leo, uma cebola,
o arroz e refogar. Acrescentar o pinhdo, a
cenoura e o sal. Adicionar dgua aos poucos,
até cozinhar. Depois de cozido, misturar com
o charque e o lombo, decorar com salsinha,
cebolinha e servir com queijo ralado (opcional).



Arroz incrementado

com pinhz’io e azeltonas

Ingredientes

1 e ' xicara (cha) de pinhéo cozido
e laminado

300 g de arroz cozido

500 g de filé de frango cortado

em cubos

5 dentes de alho picados

2 cebolas médias trituradas

300 g de tomate sem pele e
sementes cortados em cubos

Vo saché (50 g) de azeitonas verdes
e saché (50 g) de azeitonas pretas
% copo de azeite de oliva extra
virgem

Sal, louro, orégano e curry a gosto

Modo de Preparo

Fritar o alho e o frango com a metade do azeite
até dourar. Temperar com louro, orégano, curry
e cozinhar por 15 minutos. Em outra panela,
fritar a cebola e o tomate no restante do azeite.
Colocar sal e orégano, adicionar o pinhéo, as
azeitonas e o arroz. Por tltimo, acrescentar o
filé de frango cozido. Servir quente.
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Fotos desta pagina: Rossana
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o

1 hora

8 porcoes

(100 g): 178 keal



o

1 hora

4 porgoes

(100 g): 173 keal

Fotos desta péagina:
Hamilton Briischz

Batata rostie

recheada com pinhio

Ingredientes

750 g de batatas grandes

400 g de linguica calabresa sem
pele e triturada

4 colheres (sopa) de dleo

1 cebola média picada

1 dente de alho amassado

2 colheres (sopa) de farinha de trigo
Y caixa (200 g) de creme de leite
200 g de queijo mussarela cortado
em palitos

3 tomates sem sementes picados
em cubos pequenos

1 xicara (cha) de pinhéo cozido

e cortado em fatias

Sal, pimenta, salsinha e cebolinha
a gosto

30

Modo de Preparo

Cozinhar a batata até o ponto em que a parte
interna néo esteja tdo mole. Deixar esfriar,
descascar e ralar na parte mais grossa do
ralador. Temperar com sal e reservar.

Para o recheio, refogar o alho e a cebola em
uma colher de 6leo, acrescentar a linguica
calabresa e o pinhdo. Acrescentar a farinha
de trigo e mexer até dissolver bem. Adicionar
o restante dos temperos, o creme de leite e
misturar.

Para a montagem do prato, untar com éleo
uma panela antiaderente de bordas altas.
Colocar metade da batata ralada, o recheio, o
tomate picado e o queijo cortado em cubos e
cobrir com a outra metade da batata. Levar ao
fogo até dourar a parte de baixo, virar e dourar
a outra parte da batata. Servir quente.

Outra forma de montar esse prato é colocar
a batata ralada em forma refratdria untada e
levar ao forno médio até dourar. Acrescentar o
recheio e, por cima desse, o tomate e o queijo
picado. Voltar ao forno para derreter o queijo.
Servir quente.



Bife a rolé com pinhio

Ingredientes

8 unidades (800 g) de coxao duro
2 cebolas médias picadas em fatias
1 cenoura cozida

8 vagens cortadas pela metade
100 g de bacon cortado em tiras
150 g de pinhao cozido e laminado
3 colheres (sopa) de 6leo

2 dentes de alho picados

1 lata (340 g) de molho de tomate
20 palitos de dente

Sal, pimenta, salsinha e cebolinha
a gosto

Modo de Preparo

Temperar a carne com sal e reservar. Abrir
cada bife e colocar fatias de cenoura, vagem,
bacon e metade do pinhdo. Enrolar como
rocambole e fechar as extremidades com
palitos de dente.

Em uma panela de pressao, aquecer o 6leo e
fritar o alho e a cebola. Acrescentar os bifes
e refogar até dourar. Adicionar o molho de
tomate, os temperos e égua suficiente para
cozinhar durante 30 minutos. Destampar
a panela e colocar salsinha, cebolinha e
o restante do pinhdo. Deixar por mais 5
minutos no fogo e servir.
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o

1 hora

6 porgdes

(100 g): 163 kcal



Fotos desta pagina: Rossana
Catie Bueno de Godoy

Q

50 minutos

4 porgdes

(100 g): 247 keal

Bisteca com farofa de pinhio

Ingredientes da bisteca

4 unidades (1 kg) de bisteca de
bovina

Y xicara (cha) de vinagre

6 colheres (sopa) de 6leo

3 dentes de alho amassados

2 folhas de louro

6 colheres (sopa) de agua

Sal e pimenta do reino a gosto
Rodelas de liméao para decorar

Ingredientes da farofa

6 colheres (sopa) de dleo

1 cebola média picada

1 xicara (cha) de farinha

de mandioca

6 colheres (sopa) de agua

4 colheres (sopa) de salsinha
e cebolinha

1 tomate maduro sem pele e sem

sementes picado

Y xicara (cha) de pinhao cozido
e moido

Sal e pimenta do reino a gosto
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Modo de Preparo

Temperar a bisteca com vinagre, 6leo, alho,
louro, sal, pimenta do reino e deixar nesse
tempero, sob refrigerac¢do, durante 1 hora.
Enquanto isso, preparar a farofa. Aquecer o
6leo, refogar a cebola, adicionar o tomate, o
pinhdo, a salsinha, a cebolinha, a farinha e
a agua. Misturar tudo e reservar.

Fritar a carne até dourar, adicionar agua e
cozinhar até que fique macia. Colocar em
uma forma junto com a farofa, decorar com
rodelas de limao e servir quente.



Bolinha de pinh3o com queijo

Ingredientes

100 g de queijo mussarela
cortado em cubos

3 xicaras (cha) de caldo de
frango cozido

1 xicara (cha) de pinhao
cozido e triturado

1 e ' xicara (cha) de farinha
de trigo

1 e " colher de margarina

1 tablete de caldo de galinha
2 e 2 xicaras (chd) de farinha
de rosca

Sal a gosto

Modo de Preparo

Em uma panela, colocar o caldo de frango
cozido, a margarina, o tablete de caldo de
galinha e sal. Deixar ferver por 15 a 20 minutos.
Acrescentar o pinhao, diminuir o fogo e colocar
a farinha de trigo aos poucos.

Mexer bem até desgrudar do fundo da panela.
Reservar e deixar esfriar. Abrir a massa fria
com o rolo. Cortar com um copo em formato
de circunferéncias e acrescentar um cubo
de queijo mussarela no centro. Fechar em
formato de bolinha, enrolar bem para a massa
ndo abrir, passar na dgua e na farinha de rosca
e fritar em 6leo quente. Retirar o excesso de
gordura e servir.
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O,
1 horae

30 minutos

16 unidades

(100 g): 250 keal

Fotos desta pagina: Maria de
Féatima de Oliveira Negre



o

1 hora

5 porgdes

o

(100 g): 99 kcal

Fotos desta pagina: Maria de
Féatima de Oliveira Negre

Caldo de pinhio com

mandioca e frango

Ingredientes

1 e 4 xicara (cha) de pinhao cozido
2 litros de agua

200 g de peito de frango cortado
em cubos

2 dentes de alho picados

1 cebola média picada

3 colheres (sopa) de 6leo

1 kg de mandioca descascada

e cortada em cubos médios

1 tablete de caldo de galinha
Sal, salsinha e cebolinha a gosto

34

Modo de Preparo

Separar meia xicara de pinhdo cozido, cortar
em lascas e reservar. Cozinhar o frango na
agua com o tablete de caldo de galinha. Em
seguida, retirar o frango e cozinhar a mandioca
nesse caldo. Refogar o frango no éleo com a
cebola, o alho e deixar dourar. Acrescentar a
mandioca com o caldo, o pinh&o inteiro, o sal e
bater tudo no liquidificador. Levar ao fogo até
engrossar, adicionar o pinhdo em lascas, sal,
salpicar salsinha e cebolinha. Servir com paes

ou torradas.



Camarao especial 20

molho de pinhio

Ingredientes Modo de Preparo
600 g de camardges limpos Camardes
Y litro de leite Refogar os camar6es com uma cebola e uma
2 colheres (sopa) de farinha de trigo ~ colher de manteiga. Reservar. Usar a mesma
200 g de pinhao cozido e cortado panela que refogou o camardo para fazer o
em lascas molho.
2 gemas
1 colher (sopa) de extrato Molho
de tomate Refogar uma cebola com uma colher de
2 cebolas médias picadas manteiga, acrescentar o extrato de tomate,
2 colheres (sopa) de manteiga o sal, o0 pinhao, as ervas finas e a farinha de
50 g de queijo ralado trigo. A parte misturar a gema ao leite e,
1 colher (sopa) de ervas finas se preferir, peneirar essa mistura. Adicionar
Sal e pimenta gosto ao molho, mexer bem até engrossar e servir
quente.
Montagem

Colocar os camardes refogados em uma
travessa refrataria. Despejar o molho por
cima dos camardes, queijo ralado e levar ao
forno para gratinar. Se preferir, colocar um
copo de requeijao.
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o

50 minutos

5 porgdes

(100 g): 121 keal



Fotos desta pagina: Rossana
Catie Bueno de Godoy

o

1 hora

6 porcdes

(100 g): 179 kcal

Caneloni de pinhio com
molho de espinafre

Ingredientes da massa

8 laminas de massa pronta

de lasanha

2 litros de 4gua

1 colher de dleo

350 g de ricota amassada

1 xicara (cha) de pinhéo cozido
cortado em lascas

2 colheres (cha) de queijo ralado

Ingredientes do molho de
espinafre

1 litro de leite

Y cebola média ralada

2 colheres (sopa) de amido de milho
1 maco de espinafre picado

1 colher (sopa) de margarina

Sal a gosto

36

Modo de Preparo

Caneloni

Cozinhar as massas de lasanha na &4gua
quente, escorrer e reservar. Para nio grudar,
colocar gotas de 6leo entre uma lamina e outra
e reservar.

Molho de espinafre

Fritar a cebola na margarina, acrescentar o
espinafre e refogar por 5 minutos. Dissolver o
amido de milho no leite e adicionar ao espinafre
refogado. Cozinhar em fogo baixo e mexer
lentamente até engrossar. Reservar.

Montagem

Colocar as massas em uma forma, rechear
com a ricota, adicionar o molho de espinafre e
o pinhao. Enrolar no sentido do comprimento
¢ arrumar numa forma refrataria untada com
margarina. Cobrir com o molho de espinaftre,
polvilhar o queijo ralado e levar para gratinar.
Servir quente.



Carne ao molho de
pinhio e vinho

Ingredientes

5 colheres (sopa) de margarina

1 kg de coxdo mole cortado

em cubos

3 colheres (sopa) de farinha de trigo
1 xicara (cha) de vinho tinto seco

2 xicaras (cha) de agua

2 colheres (sopa) de extrato

de tomate

1 folha de louro

2 dentes de alho picado em cubos
200 g de bacon picado

1 cebola média picada

Y vidro (150 g) de palmito picado
1 e ' xicara (cha) de pinhao cozido
e cortado em lascas

Sal, pimenta do reino e salsinha

a gosto

Modo de Preparo

Em uma panela, aquecer a margarina e
fritar a carne até dourar. Temperar com sal,
pimenta e polvilhar farinha de trigo. Mexer
até incorporar, adicionar o vinho aos poucos
e cobrir com dgua. Acrescentar o extrato de
tomate, o louro, o alho, tampar a panela e
cozinhar em fogo baixo por, aproximadamente,
1 hora. Reservar. A parte, em uma panela,
fritar o bacon, adicionar a cebola, o palmito,
o pinhio, a salsa e refogar. Retirar do fogo,
acrescentar a carne reservada, cozinhar e

servir em seguida.
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o

50 minutos

5 porgdes

(100 g): 121 keal

Fotos desta pagina: Rossana
Catie Bueno de Godoy



Fotos desta pagina: Rossana
Catie Bueno de Godoy

o

45 minutos

4 porcoes

o

(100 g): 161 kcal

Carne com molho
de ma¢a e pinhio

Ingredientes

1 kg de medalhGes de mignon

1 dente de alho amassado

1 colher (sopa) de éleo

1 maca média picada

Y xicara (chd) de agua

1 pitada de cravo-da-india em pé

1 colher de (cha) de amido de milho
1 e /% xicara (cha) de pinhéao cozido
e cortado em lascas

Sal a gosto
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Modo de Preparo

Bater no liquidificador a maca com agua, coar
e reservar. Temperar os medalhdes com alho
e sal, grelhar no 6leo e reservar. Dissolver o
amido de milho no suco de maca, acrescentar
o cravo, o pinhdo e cozinhar até engrossar.
Salpicar salsinha e cebolinha e servir.



o

40 minutos

6 porcoes

a

(100 g): 196 kcal

Carne de panela com
pinh?io e mandioca

Ingredientes Modo de Preparo

1 kg de acém cortado em cubos Refogar o alho e a cebola no 6leo, acrescentar
400 g de mandioca descascada 0 acém, o tablete de caldo de carne e deixar
e cortada em cubos dourar. Cozinhar em panela de pressdo, até
1 e % xicara (cha) de pinhao cozido  que a carne esteja macia. Acrescentar a
inteiro mandioca e cozinhar por mais 10 minutos.
1 cebola média picada Adicionar o pinhéo, o sal e deixar cozinhar
3 colheres (sopa) de 6leo por mais alguns minutos. Polvilhar a salsinha
2 e 2 xicaras (cha) de agua e cebolinha e servir.

4 dentes de alho amassados
1 tablete de caldo de carne
Sal, salsinha e cebolinha a gosto

Fotos desta pagina: Geisa
Liandra de Andrade de Siqueira

39



3

1 hora

20 unidades

o

(100 g): 283 kcal

Fotos desta pagina: Maria de
Féatima de Oliveira Negre

Croquete delicioso de pinhio

Ingredientes

250 g de carne moida

1 xicara (cha) de pinhao cozido

e triturado

Y tablete de caldo de carne

Y cebola média picada

2 e '/ xicaras (chd) de farinha de rosca
2 dentes de alho amassados

1 colher (sopa) de 6leo

Y colher (café) de cominho

1 pitada de noz moscada

1 e ' colher (sopa) de margarina
1 xicara (cha) de leite

1 xicara (cha) de agua

Y xicara (cha) de farinha de trigo
Sal, salsinha e cebolinha a gosto
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Modo de Preparo

Em uma panela, fritar a cebola e o alho no
6leo, acrescentar a carne moida e deixar refogar
até dourar. Adicionar o leite, a farinha de
trigo, a margarina, o cominho, a noz moscada,
o pinhdo, a salsinha, a cebolinha e o tablete
de caldo de carne. Mexer continuamente até
engrossar e desgrudar do fundo da panela.
Despejar em um refratario para esfriar.
Enrolar os croquetes, passar na dgua, na
farinha de rosca e fritar. Deixar em papel toalha

para retirar o excesso de gordura. Servir quente.



Empadio de frango com pinhio

Ingredientes da massa

1 xicara (cha) de pinhao cozido e
triturado

1 tablete de fermento biolégico

1 xicara (cha) de refrigerante
guarana

100 g de margarina

1 colher (cha) de sal

2 xicaras (cha) de farinha de trigo
1 gema de ovo

Ingredientes do recheio

400 g de filé de frango

1 cebola média picada

1 colher (sopa) de éleo de soja

1 lata (200 g) de milho verde

2 colheres (sopa) de farinha de trigo
1 xicara (cha) de leite desnatado

3 colheres (sopa) de molho de
tomate

Ve xicara (cha) de requeijao

Ve xicara (cha) de pinhao cozido e
cortado em lascas

5 colheres (sopa) de salsinha picada
Sal a gosto

Modo de Preparo

Massa

Misturar o leite morno com a margarina e
acrescentar o fermento. Colocar o mel, o sal
e o pinhdo. Adicionar aos poucos a farinha
de trigo até ficar uma massa firme. Deixar a
massa descansar por 20 minutos.

Recheio

Cozinhar o frango com sal e desfiar. Refogar a
cebola no éleo, o frango desfiado, o molho de
tomate e o milho. Adicionar a farinha de trigo
dissolvida no leite e cozinhar até engrossar.
Acrescentar o requeijao, o pinhéo e a salsinha.
Reservar.

Montagem

Abrir a massa com o rolo em uma superficie
enfarinhada, colocar na forma untada,
acrescentar o recheio, e cobrir com a massa
restante.

Pincelar uma gema de ovo e levar ao forno
médio até dourar, por cerca de 20 minutos.
Servir quente.
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Q)
1 horae
30 minutos

12 porcoes

(100 g): 258 kcal



'@\
1 horae
50 minutos

7 porcoes

o

(100 g): 216 keal

Fotos desta pagina: Rossana
Catie Bueno de Godoy

Enrolado de frango recheado

com pinhﬁo e quetjo

Ingredientes

1 kg de filé de frango

1 e ' xicara (cha) de pinhéo cozido
e cortado em tiras finas

200 g de queijo minas cortado

em cubos

1 litro de leite

1 copo (200 g) de requeijao

2 colheres (sopa) de queijo ralado

1 colher (sopa) de caldo de galinha
em po

2 colheres (sopa) de amido de milho
2 dentes de alho amassados

Y cebola média picada

3 colheres (sopa) de 6leo de soja
Sal, pimenta do reino, salsinha,
cebolinha e manjericao a gosto
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Modo de Preparo

Abrir o filé de frango, temperar com sal,
alho, pimenta do reino, caldo de galinha em
p6 e deixar por 30 minutos. Para o recheio,
colocar 6leo em uma panela e refogar a
cebola. Acrescentar o queijo, o requeijdo
e o pinhdo. Temperar com sal, manjericdo,
salsinha e cebolinha. Despejar o recheio no
meio do filé de frango, enrolar em forma
de rocambole e costurar com barbante.
Cozinhar no leite em fogo médio até ficar
macio. Retirar o frango e reservar. Adicionar
amido de milho e temperos (a gosto) ao leite
de cozimento. Colocar sobre os filés de frango,
polvilhar queijo ralado e servir.



Entrevero de Pinhao

Ingredientes

1 kg de alcatra em cubos

500 g de filé de frango cortado
em cubos

400 g de linguica calabresa cortada
em rodelas

300 g de carne suina cortada
em cubos

100 g de bacon fatiado

Ve xicara (cha) de 6leo

3 e 4 xicaras (chd) de pinhao
cozido

1 cenoura média cortada em cubos
1 pimentao vermelho e 1 verde
cortados em cubos

6 tomates médios cortados

1 e % colher (sopa) de colorau
2 cebolas médias cortadas

em rodelas

3 dentes de alho amassados

2 folhas de louro

1 e ' xicara (cha) de agua
Sal, salsinha e cebolinha

a gosto

Modo de Preparo

Temperar as carnes a gosto e reservar. Em uma
panela, colocar o é6leo, fritar o alho, a cebola,
o bacon e as carnes e deixar por 15 minutos
em fogo baixo até dourar. Colocar o colorau,
as folhas de louro e a cenoura. Acrescentar a
agua e deixar ferver até que as carnes fiquem
macias. Adicionar os demais ingredientes, o
pinhéo e o sal. No momento de servir salpicar
a salsinha e a cebolinha.
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Q

2 horas

10 porcoes

(100 g): 217 keal



3

45 minutos

4 porcoes

o

(100 g): 263 kcal

Fotos desta pagina: Rossana
Catie Bueno de Godoy

Escalope de lombo regado

ao molho de pinhio e laranja

Ingredientes

8 unidades (800 g) de escalopinhos
de lombo

2 dentes de alho picados

1 colher (sopa) de suco de limao
4 colheres (sopa) de éleo

Sal e pimenta do reino a gosto
Molho

1 xicara (cha) de suco de laranja
300 g de pinhao cozido e cortado
em lascas

1 colher (café) de amido de milho
3 folhas de manjericao

Sal e pimenta do reino a gosto
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Modo de Preparo

Em uma tigela, temperar a carne com sal,
alho, pimenta do reino e limao. Refogar os
escalopinhos até dourar. Para o molho, levar
ao fogo o suco de laranja, acrescentar sal,
pimenta do reino, manjericdo e, por tltimo,
o amido de milho e o pinhdo. Mexer até
formar uma mistura homogénea. Colocar o
molho por cima dos escalopes ja grelhados.
Se preferir, decorar o prato com um pouco

do pinhéo em lascas e servir.



Estrogonofe de carne

com pinh?io

Ingredientes

% xicara (cha) de pinhao cozido
e fatiado

500 g de patinho cortado em tiras
1 cebola média picada

2 colheres (sopa) de 6leo

2 copos de agua

2 colheres (sopa) de ketchup

2 colheres (sopa) de mostarda
1lata (340 g) de molho de tomate
1 lata (300 g) de creme de leite

2 colheres (sopa) de salsinha

e cebolinha

1 colher (sopa) de ervas finas

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo

Cortar a carne em tiras e refogar com cebola e
6leo. Colocar a dgua e cozinhar até ficar macia.
Temperar com sal, pimenta do reino, ketchup
e mostarda. Acrescentar o molho de tomate e
cozinhar até engrossar. Colocar a salsinha, a
cebolinha, as ervas finas e o pinhao. Adicionar
o creme de leite e servir.
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o

45 minutos

5 porgdes

o

(100 g): 214 keal




3

30 minutos

6 porcdes

(100 g): 224 kcal

Fotos desta pagina: Rossana
Catie Bueno de Godoy

Farofa de pinhio colorida

Ingredientes

1 e % xicara (cha) de pinhéao cozido
e cortado em lascas

2 colheres (sopa) de manteiga
com sal

250 g de bacon cortado em cubos
pequenos

2 xicaras (cha) de farinha

de mandioca branca

1 cenoura grande ralada

Y cebola ralada

e pimentao verde, 2 vermelho
e Y amarelo cortados em cubos

pequenos
Sal, salsinha e cebolinha a gosto
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Modo de Preparo

Fritar na manteiga a cebola, o bacon, os
pimentdes, a cenoura e o pinhao. Acrescentar
a farinha de mandioca e mexer até dourar.
Adicionar o sal, a salsinha, a cebolinha e

Servir.



Fogacga com recheio

de pinhio

Ingredientes da massa

750 g de batata

1 envelope (10 g) de fermento
biol6gico

Ve copo de leite morno

8 colheres (sopa) de margarina
% kg de farinha de trigo

Sal a gosto

Ingredientes do recheio

4 tomates sem pele e picados

1 xicara (cha) de pinhao cozido
2 latas (170 g) de atum escorrido
200 g de queijo mussarela

Sal e orégano a gosto

Modo de Preparo

Cozinhar as batatas, descascar e amassar
até formar um puré. Misturar o fermento
na farinha de trigo e acrescentar a batata
amassada, o leite, a margarina e o sal. Sovar
a massa até desprender das méos. Para o
recheio, misturar o tomate, o atum, o pinhao,
o queijo e o sal e reservar.

Abrir a massa com o rolo e colocar a metade
sobre uma forma untada e enfarinhada.
Acrescentar o recheio, cobrir com a massa
restante e deixar crescer por 15 minutos.
Levar ao forno médio para assar. Servir
quente.
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Frango ao molho
branco com pinhﬁo

Ingredientes

1 e ' xicara (cha) de farinha

de trigo

1 kg de sobrecoxa de frango

sem pele

Y xicara (cha) de manteiga

sem sal

1 colher (cha) de fermento quimico
3 ovos batidos

1 e ' xicara (cha) de leite

1 e ' xicara (cha) de pinhao
cozido e cortado em lascas

1 pitada de noz moscada

6 mini cenouras

Y lata (100 g) de ervilhas

Sal, pimenta do reino e cebolinha
picada a gosto
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Modo de Preparo

Em uma tigela, colocar meia xicara de cha de
farinha de trigo, temperar com sal e pimenta,
empanar as sobrecoxas e reservar. Em uma
frigideira, aquecer a metade da manteiga e
fritar as sobrecoxas até dourar. Transferir para
forma refrataria e reservar.

A parte, misturar o restante da farinha com
o fermento, temperar com sal, pimenta € noz
moscada. Adicionar os ovos, manteiga, o leite e
mexer até ficar homogéneo. Despejar o molho
branco sobre as sobrecoxas de frango e levar
ao forno médio para assar até dourar. Decorar
com mini-cenouras, ervilhas e cebolinha e
servir quente.



Frango arrepiado

com pinh?io

Ingredientes

1 kg de filé de frango cozido

e desfiado

1 xicara (cha) de pinhao cozido

e fatiado

1 copo (200 g) de requeijao

Y lata (340 g) de molho de tomate
3 colheres (sopa) de 6leo

1 cebola média ralada

1 pacote (140 g) de batata palha
Sal, salsinha, cebolinha e pimenta
a gosto

Modo de Preparo

Refogar o frango e a cebola no éleo, acrescentar
o sal, a pimenta, o molho de tomate e o pinhéo.
Cozinhar por 5 minutos, até o molho secar
um pouco. Adicionar a salsinha, a cebolinha
e transferir para uma forma refrataria.
Misturar com o requeijdo e levar ao forno
médio pré-aquecido até derreter o requeijao.
Polvilhar salsinha e cebolinha e acrescentar

batata palha sobre o prato e servir.
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Frango com pinh?io

e mandioca

Ingredientes

500 g de filé de frango picado

em cubos

1 linguica calabresa picada

3 colheres (sopa) de molho de soja
1 cebola média picada

3 dentes de alho amassados

% xicara (chd) de pinhao cozido
cortado e em lascas

300 g de mandioca cozida e picada
Y xicara (cha) de vinho branco

1 xicara (cha) de agua

1 maco de salsinha e cebolinha
Azeite de oliva a gosto

Sal e pimenta do reino a gosto
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Modo de Preparo

Temperar o frango com alho e sal. Em
uma panela, refogar a cebola com o azeite,
adicionar o frango e a linguica até dourar.
Acrescentar a mandioca, o pinhéo, o vinho, o
molho de soja e a agua e deixar cozinhar por
10 minutos. Temperar com sal e pimenta do
reino a gosto. Por dltimo, salpicar salsinha e
cebolinha e servir.



Frango xadrez com pinhio

Ingredientes

600 g de filé de frango cortado
em cubos

1 tablete de caldo de galinha

% xicara (chd) de pinhao cozido
cortado em tiras finas

Y xicaras (cha) de amendoim
torrado inteiro

1 pimentao vermelho e 1 amarelo
cortados em cubos

1 colher (sopa) de molho shoyu

2 colheres (sopa) de margarina

1 cebola média picada

1 cebola média cortada em rodelas
1 colher (café) de agucar

Sal, pimenta do reino, salsinha

e cebolinha a gosto

Modo de Preparo

Temperar os cubos de frango com o tablete de
caldo de galinha dissolvido no molho shoyu,
sal e pimenta. Em uma panela, colocar a
margarina, a cebola, o acgicar e o frango e
fritar em fogo médio até dourar. Acrescentar
a cebola em rodelas, o pinhdo em tiras e o
pimentdo cortado em cubos e cozinhar por
10 minutos.

Por Gltimo, adicionar a salsinha, a cebolinha,
o amendoim e servir. Se preferir, acrescentar
uma colher (sopa) de saqué ou conhaque
para dar um toque especial.
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Frigideira de pinhao

com abobrinha

Ingredientes

2 colheres (sopa) de 6leo

1 cebola média picada

500 g de abobrinhas novas
fatiadas

3 ovos batidos

1 colher (sopa) de queijo
parmesao ralado

% xicara (chd) de pinhao
cozido e cortado em lascas
Sal e cebolinha a gosto
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Modo de Preparo

Em uma frigideira grande, aquecer o 6leo
e fritar a cebola. Colocar as abobrinhas de
forma homogénea na frigideira, tampar
e cozinhar em fogo baixo por 10 minutos.
Bater os ovos, o queijo ralado, o sal e colocar
sobre as abobrinhas. Em seguida, acrescentar
o pinhdo, tampar e cozinhar até a fritada
ficar consistente dos dois lados. Salpicar a
cebolinha e servir.



Lasanha de abébora e pinhio

Ingredientes do recheio

500 g de massa pronta de lasanha

1 ab6bora cabotia descascada

Y xicara (chd) de leite

Sal e pimenta do reino a gosto

400 g de ricota ralada

1 e " xicara (cha) de pinhéo cozido
e triturado

Salsinha e cebolinha a gosto

Ingredientes do molho branco

2 colheres (sopa) de margarina

2 colheres (sopa) de farinha de trigo
2 xicaras (cha) de leite

Sal e noz moscada a gosto

Modo de Preparo

Recheio

Cozinhar a massa conforme as Instrucoes
da embalagem. Cortar a abébora em cubos,
cozinhar com dgua e sal, escorrer e amassar
até formar um puré. Acrescentar meia xicara
de leite, pimenta do reino e sal, se necessario.
Reservar.

A parte, amassar a ricota com um garfo,
misturar com o pinhdo triturado, colocar

salsinha e cebolinha e reservar.

Molho branco

Em uma panela, derreter a margarina em fogo
médio, adicionar a farinha de trigo até dourar,
juntar o leite e mexer até engrossar. Temperar
com sal, noz moscada e reservar.

Montagem

Utilizar uma forma retangular refrataria.
Alternar uma camada de massa, uma camada
de puré de abdbora, uma camada de ricota
com pinhdo e intercalar entre as camadas o
molho branco. Polvilhar queijo ralado e levar
ao forno por 40 minutos. Servir quente.
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Linguado com creme
de pinhiio e ervas

Ingredientes

le ' xicara (chd) de farinha
de trigo

100 g de manteiga

Suco de 2 limées

6 filés médios de linguado

2 xicaras (cha) de leite

1 e ' xicara (cha) de pinhéo cozido
e cortado em lascas

Alecrim, salsinha, cebolinha,
orégano e manjericao a gosto
Sal a gosto
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Modo de Preparo

Temperar os filés de peixe com liméo e sal,
passar na farinha de trigo e reservar. Em
uma panela, derreter a manteiga, acrescentar
a salsinha, a cebolinha e outros temperos,
adicionar o leite, 2 colheres (sopa) de farinha
de trigo e mexer até engrossar. Adicionar o
pinhdo ao creme e reservar. Fritar os filés de
peixe, retirar o excesso de gordura e reservar.
Despejar o creme sobre os filés e servir com
rodelas de lim3o.



[Lombo ao molho
de pinhdo e maracuja

Ingredientes do lombo

1 kg de lombo de porco (peca
inteira)

2 dentes de alho amassados

1 cebola média picada

2 tabletes de caldo de carne

1 xicara (cha) de suco de maracuja
250 g de presunto fatiado

1 vidro (155 g) de azeitonas verdes
fatiadas

1 lata (150 g) de ameixa seca

sem caroco

3 ovos cozidos cortados em rodelas
2 colheres (sopa) de margarina
250 g de bacon cortado em tiras
finas

1 e ' xicara (cha) de pinhéo cozido
e cortado em lascas

1 colher (sopa) de vinagre de maca
Sal e pimenta do reino a gosto

Ingredientes do molho:

Ve xicara (cha) de suco de maracuja
1 colher (sopa) de amido de milho

1 colher (sopa) de mostarda

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo

Abrir o lombo no sentido do comprimento e
temperar com alho, sal, vinagre de maca e o
tablete de caldo de carne dissolvido no suco
de maracuja. Deixar marinar por uma hora,
retirar e reservar.

Espalhar sobre o lombo o presunto, a
azeitona, a ameixa e o ovo. Enrolar como
rocambole e amarrar. Colocar em uma
assadeira, espalhar a margarina, cobrir
com papel aluminio e levar ao forno médio,
(pré-aquecido) por 2 horas. Retirar o
papel aluminio, colocar fatias de bacon na
superficie e assar por 30 minutos. Utilizar
o restante do tempero da carne durante o
cozimento para nio ressecar.

Retirar o lombo do forno, fatiar e arrumar
em uma travessa.

Em uma panela a parte, coar o caldo que
se formou na assadeira, acrescentar os
ingredientes do molho, levar ao fogo médio
e mexer até engrossar. Derramar sobre as
fatias de lombo e servir.
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Mogqueca de peixe

com pinhﬁo

Ingredientes

1 e ' xicara (cha) de pinhao cozido
e cortado em lascas

1 kg de postas de cacao

1 limao

1 vidro (200 ml) de leite de coco

1 colher (café) de colorau

1 cebola média cortada em rodelas
3 tomates médios cortados

em rodelas

1 pimentao verde cortado

em rodelas

2 colheres (sopa) de azeite de oliva
2 colheres (sopa) de azeite de dendé
Sal, pimenta do reino, salsinha,
cebolinha e coentro (opcional)

a gosto
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Modo de Preparo

Temperar o peixe com liméo, sal e pimenta.
Colocar em uma panela as postas de peixe em
camadas, alternando com o tomate, a cebola,
o pimentao e o pinhdo. Regar com azeite de
oliva e azeite de dendé, adicionar o colorau, o
leite de coco e cozinhar com tampa fechada
por 20 minutos. Salpicar com salsinha,
cebolinha e servir.



Nhoque de forno com
pinhdo e molho rosé

Ingredientes da massa

500 g de batatas cozidas

e descascadas

1 colher (sopa) de manteiga

Y xicara (cha) de leite

2 ovos inteiros

2 colheres (sopa) de queijo
parmesao ralado

1 pitada de noz moscada (opcional)
1 xicara (cha) de farinha de trigo
Y xicara (cha) de pinhao cozido
e moido

Sal a gosto

Ingredientes do recheio

100 g de presunto cortado em
cubos pequenos
100 g de queijo prato fatiado

Ve xicara (cha) de pinhao cozido
e cortado em lascas
6 azeitonas verdes sem caroco
picadas

Ingredientes do molho

1 colher (sopa) de manteiga

Y lata (170 g) de molho de tomate
1lata (300 g) de creme de leite
com 0 soro

Sal e manjericdo a gosto

Ingredientes para gratinar

1 colher (sopa) de maionese
2 colheres (sopa) de queijo

parmesao ralado

Modo de Preparo

Para o molho rosé, derreter a manteiga em
uma panela, acrescentar o molho de tomate, o
creme de leite, o sal e o manjericao e deixar em
fogo baixo por 5 minutos.

Para a massa, espremer as batatas ainda
quentes e acrescentar a manteiga, o leite,
0s ovos, o queijo, o pinhdo moido, a noz
moscada, a farinha de trigo e o sal. Se
necessario, aumentar a farinha de trigo,
dependendo da absor¢do de agua. Colocar
a massa em assadeira retangular média
untada e enfarinhada. Modelar a massa
para ficar com a mesma altura. Levar ao
forno médio (pré-aquecido) por 15 minutos,
aproximadamente. Desenfornar a massa
sobre um pano de prato polvilhado com
farinha de rosca. Rechear com o presunto,
o queijo, o pinhdo em lascas, as azeitonas
e enrolar como rocambole. Colocar sobre a
assadeira, espalhar a maionese, salpicar o
queijo ralado e levar para gratinar. Servir
com o molho rosé ainda quente.

57

Fotos desta pagina: Rossana
Catie Bueno de Godoy

o

1 hora

6 porcoes

(100 g): 151 keal



o

3 hora

2 paes médios

(100 g): 330 kcal

Fotos desta pagina: Rossana
Catie Bueno de Godoy

P3io de pinhﬁo com alecrim

Ingredientes

2 xicaras (chd) de farinha de trigo
integral

2 xicaras (cha) de farinha comum
2 tabletes de fermento biolégico

1 xicara (café) de azeite de oliva
extra virgem

1 colher (sobremesa) de agiicar
mascavo

1 xicara (cha) de pinhao cozido

e processado

2 colheres (sopa) de alecrim fresco
picado

1 e ' xicara (cha) de agua

1 colher (sopa) de sal

58

Modo de Preparo

Colocar todos os ingredientes secos em
uma tigela. Acrescentar dgua, 6leo, pinhdo,
misturar e sovar. Se preferir, pode colocar
metade do alecrim na massa. Deixar a massa
crescer por 1 hora. Modelar os paes e colocar
em forma untada e enfarinhada e deixar
crescer por mais 2 horas. Borrifar a massa
com agua fria, polvilhar o alecrim restante e
levar para assar em forno (pré-aquecido) por
40 minutos ou até dourar.



P3io nutritivo de
pinhio com cereais

Ingredientes

6 e /2 xicaras (cha) de farinha
de trigo

1 xicara (cha) de farinha de centeio

2 xicaras (cha) de pinhao cozido
e triturado

3 colheres (sopa) de margarina
3 colheres (sopa) de mel

2 colheres (sopa) de acticar
mascavo

2 ovos inteiros

1 tablete de fermento biolégico
2 xicaras (cha) de agua

2 xicaras (chd) de leite

1 xicara (cha) de farinha de trigo
integral

1 xicara (cha) de aveia em flocos
Sal a gosto

Modo de Preparo

Bater todos os ingredientes na batedeira.
Adicionar o pinhao aos poucos e deixar a
massa crescer por 30 minutos. Modelar os
paes, borrifar d4gua e passar aveia em flocos.
Colocar em uma forma untada e polvilhar
farinha de trigo, deixar crescer por mais 30
minutos. Assar os pdes por 40 minutos e
Servir.
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Pastel de pinh?io com
calabresa e bacon

Ingredientes da massa

6 xicaras (chd) de farinha de trigo
1 saché (200 g) de maionese

2 ovos inteiros

2 colheres (sopa) de fermento
quimico

2 colheres (sopa) de margarina

Ingredientes do recheio

100 g de linguica calabresa cortada
em cubos pequenos

100 g de queijo mussarela cortado
em cubos pequenos

% xicara (cha) de pinhéo cozido

e moido

150 g de paio cortado em cubos
pequenos

70 g de bacon cortado em cubos
pequenos

1 colher (sopa) de cebola picada

2 dentes de alho amassados
(opcional)

1 gema de ovo

1 colher (sopa) de agua

Sal, salsinha, cebolinha e orégano
a gosto
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Modo de Preparo

Massa

Misturar todos os ingredientes da massa e
sovar até ficar homogéneo. Reservar. Preparar
a massa logo apés o preparo do recheio para
néo passar do ponto.

Recheio

Em uma panela, fritar o bacon, o alho e a
cebola. Acrescentar o paio, a calabresa e
fritar até dourar. Adicionar o pinhdo, o sal,
a salsinha, a cebolinha, o oregano o queijo
mussarela e reservar.

Montagem

Esticar a massa com um rolo e cortar com um
copo americano em formato de circunferéncia
e colocar o recheio no centro da massa. Fechar
em formato de meia lua e pressionar as bordas
da massa. Peneirar uma gema de ovo e misturar
com uma colher de sopa de agua e pincelar
os pastéis. Levar ao forno até dourar. Servir
como aperitivo.



Paté de o130
com pinhz’io

Ingredientes

1 e % xicara (cha) de grao

de bico

Ve xicara (cha) de pinhdo cozido
e triturado

Y xicara (cha) de azeite de oliva
extra virgem

1 dente de alho esmagado

1 colher (sopa) de suco de limao
1 colher (sopa) de tahine (pasta
de gergelim)

Sal a gosto

de bico

Modo de Preparo

Deixar o grao de bico de molho na véspera e
depois cozinhar na mesma agua até amolecer
e soltar a casca. Ap6s o cozimento, retirar a
casca e colocar no liquidificador junto com o
azeite de oliva e triturar até ficar uma pasta
homogénea. Se necessario, acrescentar a dgua
do cozimento para deixar na consisténcia
desejada. Colocar o tahine, o limio e bater.
Fritar o alho com azeite de oliva e acrescentar
ao paté. Por tltimo, adicionar o pinhao e, se
preferir, enfeitar com folhas de hortela. Servir
acompanhado de pao sirio.
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Paté de pinh?io com abdébora

Ingredientes

200 g de abébora cabotia
descascada e cortada

% xicara (chd) de pinhao cozido
e bem triturado

100 g de requeijio cremoso

100 g de bacon cortado em cubos
pequenos

Y cebola pequena ralada

1 colher (sopa) de azeite de oliva
Sal, salsinha e cebolinha a gosto
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Modo de Preparo

Cozinhar a abdbora, escorrer e reservar
parte do caldo. Fritar o bacon com a cebola
até dourar, juntar a abébora e bater no
liquidificador. Se necessario, acrescentar o
caldo do cozimento da abébora. Adicionar
o requeijao, o pinhdo, o azeite de oliva, o
sal, a salsinha e a cebolinha na mistura.
Armazenar sob refrigeracdo. Servir com

torradas.



Petisco de bacalhau

com pinhz’io

Ingredientes

500 g de bacalhau desfiado

3 batatas médias cozidas

Ve xicara (cha) de leite

4 ovos (gemas e claras separadas)

3 colheres (sopa) de salsinha

% de xicara (cha) de pinhao moido
Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo

Deixar o bacalhau de um dia para o outro sob
refrigeracdo e trocar de agua varias vezes para
retirar o sal e reservar. Amassar as batatas até
formar um puré, misturar o leite, as gemas
e a salsinha. Temperar com sal e pimenta do
reino. Bater as claras em neve, acrescentar o
bacalhau, o pinhao moido, o puré de batatas
e misturar bem. Com uma colher (sopa), fazer
bolinhas médias com a massa. Fritar em éleo
bem quente, retirar o excesso de gordura e
servir com molho de pimenta ou outro de sua
preferéncia.
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Pizza de Pinhio

Ingredientes da massa

% de xicara (cha) de éleo

1 colher (sopa) de fermento
biol6gico

Ve xicara (cha) de leite

Y. xicara (cha) de agua

6 xicaras (cha) de farinha de trigo
Sal a gosto

Ingredientes do recheio

1 e % xicara (cha) de pinhéo cozido
e triturado

1 caixa (260 g) de molho de tomate
300 g de queijo mussarela ralado

1 copo (200 g) de requeijao

50 g de azeitonas

Orégano a gosto
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Modo de Preparo

Para a massa, misturar todos os ingredientes
com a farinha de trigo e sovar até a massa se
desprender das maos. Se necessario, adicionar
farinha de trigo. Deixar em repouso por 30
minutos. Abrir a massa com rolo e espalhar
em forma de pizza. Levar ao forno médio
para pré-assar.

Para montar a pizza, espalhar o molho de
tomate misturado com pinhdo, o queijo
mussarela ralado, a azeitona, o requeijao e
por tltimo, o orégano. Levar ao forno médio
por 15 minutos ou até derreter o queijo.



Quiche de alho poré com pinhio

Ingredientes da massa

2 e 2 xicaras (chd) de farinha
de trigo

1 tablete (200 g) de manteiga
2 ovos inteiros

2 colheres (sopa) de agua

Sal a gosto

Ingredientes do recheio

1 talo de alho poré

2 colheres (sopa) de manteiga

1 pote (300 g) de nata

300 g de queijo mussarela ralado

3 ovos inteiros

1 e ' xicara (cha) de pinhéao cozido
e cortado em lascas

Sal, pimenta do reino e queijo
parmesao ralado a gosto

Modo de Preparo

Massa

Em uma bacia grande, colocar a farinha de
trigo e abrir um buraco no centro. Adicionar
a agua, o sal, a manteiga e os ovos a farinha.
Sovar a massa até ficar homogénea. Fazer
uma bola com a massa, envolver filme plastico
e manter sob refrigera¢do por 20 minutos.

Recheio

Lavar o alho pord, cortar a extremidade
final das raizes e cortar ao meio em fatias
finas. Derreter a manteiga em uma panela,
acrescentar o alho poré e o pinhdo e mexer
em fogo baixo até cozinhar. Ndo deixar
dourar. Reservar.

Bater os ovos, acrescentar a nata, o queijo, o
alho pord, o sal e a pimenta a gosto.

Montagem

Abrir a massa com rolo em superficie
enfarinhada e modelar na forma de quiche.
Acrescentar o recheio, polvilhar o queijo
ralado e levar para assar em forno médio
por aproximadamente 30 minutos ou até
dourar.
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Q

45 minutos

4 porgdes

(100 g): 399 keal



Fotos desta pagina: Rossana
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Q

1 hora

8 porgdes

(100 g): 242 kcal

Ravioli de pinh3o com
molho pomodoro

Ingredientes da massa

1 ovo inteiro

1 xicara (cha) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de 6leo

1 pitada de sal

2 colheres (sopa) de agua

Ingredientes do recheio

200 g de ricota

Ve xicara (cha) de pinhao cozido
picado

1 xicara (cha) de espinafre cozido
1 pitada de sal

2 colheres (sopa) de azeite de oliva
Salsinha e cebolinha a gosto

Ingredientes do molho

3 tomates médios sem pele e picados
1 dente de alho

Y cebola picada

1 pitada de sal

2 colheres (sopa) de 6leo

Y colher (sopa) de extrato

de tomate

Y. xicara (cha) de pinhao cozido
triturado

2 xicaras (cha) de agua
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Modo de Preparo
Massa

Colocar em uma tijela todos os ingredientes.
Misturar com as maos até desgrudar. Deixar
descansar por 30 minutos. Com o auxilio de
um rolo, abrir a massa sobre uma superficie
enfarinhada até chegar a espessura de um
centimetro. Colocar a massa aberta em uma
assadeira e deixar descansar na geladeira
enquanto prepara o recheio.

Recheio

Colocar a ricota inteira em uma tigela e
amassar com um garfo. Adicionar o espinafre
o pinhdo, o azeite e os demais temperos e
misturar bem.

Montagem

Retirar a massa da geladeira e colocar sobre
uma superficie lisa. Cortar a massa usando
um copo ou aro e acrescentar uma colher (chd)
de recheio no centro de cada disco. Fechar os
raviolis e adiciona-los em uma panela com
dgua fervente. Cozinhar durante 5 minutos e

reservar.

Molho

Em uma panela, em fogo médio, aquecer o
6leo e refogar o alho, a cebola e os tomates.
Acrescentar o extrato de tomate, a agua e
o pinhao. Misturar e aquecer até atingir a
consisténcia ideal. Cobrir os raviélis com o
molho e servir quente.



Risoles de pinhio

Ingredientes do recheio

150 g de carne moida

1 xicara (cha) de pinhao cozido
e triturado

% tablete de caldo de carne

Y cebola média picada

1 dente de alho picado

1 colher (sopa) de 6leo

Y colher (café) de cominho

1 pitada de noz moscada moida
Sal a gosto

Ingredientes da massa

600 ml de caldo de peito de frango
cozido

1 xicara (cha) de pinhao cozido

e triturado

1 e % xicara (chd) de farinha

de trigo

1 e ' colher (sopa) de margarina
1 tablete de caldo de galinha

2 e ' xicaras (cha) de farinha

de rosca

1 xicara (cha) de agua

Sal a gosto

Modo de Preparo
Recheio

Em uma panela, fritar a cebola e o alho no
6leo. Acrescentar a carne moida, pinhio,
noz moscada, cominho, tablete de caldo de
carne, sal e refogar até dourar. Reservar.

Massa

Em uma panela, colocar o caldo de frango
cozido, a margarina, o tablete de caldo de
galinha, o sal e deixar ferver por 20 minutos.
Acrescentar o pinhdo, diminuir o fogo e
colocar a farinha de trigo aos poucos. Mexer
bem até desgrudar do fundo da panela.
Reservar e deixar esfriar. Abrir a massa fria
com o rolo, cortar com um copo em formato
de circunferéncia e acrescentar o recheio no
centro. Fechar em forma de meia lua, com o
auxilio de um garfo, pressionando as bordas
para ndo abrir. Passar na 4gua e na farinha de
rosca. Fritar em 6leo quente, retirar o excesso
de gordura e servir.

67

Q)
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1 hora

4 porcoes

(100 g): 130 keal
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Risoto de pinhio

com bacalhau

Ingredientes do caldo

200 g de bacalhau

Y cebola picada

2 dentes de alho amassados
2 colheres (sopa) de 6leo
Sal e orégano a gosto

Ingredientes do arroz

2 e ' xicaras (cha) de pinhao
cozido cortado em lascas

2 xicaras (chd) de arroz
parboilizado

1 cenoura média cortada em cubos
1 colher (sopa) de cebola picada
2 dentes de alho amassados

1 colher (sopa) de 6leo

Sal, pimenta do reino, salsinha
e cebolinha a gosto
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Modo de Preparo
Caldo

Deixar o bacalhau de molho na véspera na
geladeira. Trocar a 4gua vdarias vezes para
retirar o excesso de sal. Retirar a pele, as
espinhas, desfiar e reservar. Fritar o alho e
a cebola em 6leo quente, colocar o bacalhau
desfiado e acrescentar 2 litros de agua.
Temperar com sal e orégano e reservar.

Arroz

Fritar o alho e a cebola em dleo quente,
acrescentar o arroz, o pinhao em lascas, a
cenoura em cubos pequenos e refogar.
Adicionar o bacalhau com o caldo aos
poucos, mexendo sempre até cozinhar. Para
servir, salpicar a salsinha e a cebolinha.



Risoto de pinhio

COIm carne seca

Ingredientes

500 g de carne seca

1 e ' xicara (cha) de pinhao cozido

e cortado em lascas

500 g de arroz parboilizado

2 dentes de alho picados

1 cebola média picada

2 tabletes de caldo de legumes
4 colheres (sopa) de 6leo

1 colher (sopa) de manteiga

1 xicara (cha) de vinho branco
1 maco de salsinha e cebolinha
1 litro de agua

Sal a gosto

Modo de Preparo

Deixar a carne seca de molho de um dia para
o outro sob refrigeracao e trocar a dgua para
retirar o sal. Cozinhar a carne seca em uma
panela de pressdo por 40 minutos, desfiar e
reservar. Em uma panela, refogar no éleo, o
alho, metade da cebola, a carne seca o tablete
de caldo delegumes e a agua. A parte, refogar o
restante da cebola, o arroz, o pinhéo e o vinho.
Adicionar aos poucos, o caldo com a carne
seca, até cozinhar o arroz. Polvilhar a salsinha
e a cebolinha e servir. Se preferir acrescentar 1
copo de 200 g de requeijao e queijo ralado.
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45 minutos
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Fotos desta pagina: Rossana
Catie Bueno de Godoy

Rocambole de carne

com pinh?io

Ingredientes

500 g de carne moida

350 g de ricota amassada

300 g de linguiga calabresa picada
1 e ' xicara (cha) de pinhéo cozido
metade cortada em lascas

e metade moida

100 g de cenoura ralada

Ve xicara (cha) de leite

1 cebola média ralada

2 colheres (sopa) de 6leo

Sal e pimenta do reino a gosto
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Modo de Preparo

Para a massa, temperar a carne moida com
sal, pimenta do reino, 6leo e misturar até ficar
uma massa homogénea. Para o recheio, fritar
a cebola com a linguica calabresa e o pinhao.
Adicionar em seguida a ricota, a cenoura, o
leite e reservar.

Montagem

Colocar a massa de carne entre duas laminas
de plastico e abrir formando uma base. Colocar
o recheio, enrolar, cobrir com papel aluminio e
levar ao forno para assar por 30 minutos. Se
preferir, pode servir o rocambole coberto com

molho branco ou outro de sua preferéncia.



Rolinho de peixe com
vinagrete de pinhio

Ingredientes

1 e ' xicara (cha) de pinhao cozido
e cortado em lascas

2 cebolas médias picadas

% xicara (chd) de azeite de oliva
extra virgem

Y xicara (cha) de suco de limao
Tahiti

3 colheres (sopa) de vinagre

4 limdes sicilianos

1 pote (300 g) de nata

12 filés de peixe

8 aspargos frescos

Sal, salsinha, pimenta-do-reino
a gosto

Modo de Preparo

Peixe

Temperar os filés de peixe com sal e pimenta.
Lavar os aspargos e cortar no sentido do
comprimento em fatias finas. Colocar meio
litro de 4gua com sal para ferver, adicionar
os aspargos e cozinhar por 2 minutos. Retirar
da panela, mergulhar rapidamente em agua
com gelo e reservar.

Para preparar os rolinhos, enrolar cada
filé, colocar o aspargo no centro e fechar com
palitos de dente. Em uma panela com agua
fervente e sal, adicionar os rolinhos de peixe
e cozinhar por 2 minutos. Retirar com uma

escumadeira escorrer toda égua € reservar.

Vinagrete
Misturar o pinhdo com a cebola, a salsinha,
o azeite, o limdo Tahiti, o sal e o vinagre.
Reservar.

Creme de limao siciliano

Ralar um limao siciliano e espremer o restante.
Reservar as raspas e o suco.

Em uma panela, colocar o creme de leite
fresco e levar ao fogo médio, sem parar de
mexer. Quando comecar a engrossar, juntar
o suco, as raspas de limao, temperar com sal
e pimenta-do-reino. Misturar rapidamente e
retirar do fogo.

Montagem

Em uma forma, colocar os rolinhos de peixe, o
vinagrete, o creme de liméo e servir.
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Rondelli de pinhio

com carne e requeij?io

Ingredientes

1 kg de massa de pastel

500 g de carne moida

1 copo (200 g) de requeijao

1 e % xicara (cha) de pinhao cozido
e cortado em lascas

1 cenoura grande cortada

em cubos pequenos

1 cebola média picada

2 dentes de alho amassados

1 xicara (cha) de leite

Ve xicara (cha) de 6leo

Sal, pimenta-do-reino, salsinha
e cebolinha a gosto

Ingredientes do molho branco

2 colheres (sopa) de margarina

2 colheres (sopa) de farinha

de trigo ou amido de milho

2 xicaras (cha) de leite

1 lata de creme de leite

2 colheres (sopa) de queijo ralado
200 g de mussarela ralada

Sal e noz moscada a gosto
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Modo de Preparo

Recheio

Fritar a cebola e o alho, acrescentar a carne
moida e refogar. Adicionar a cenoura, o pinhéo,
os temperos, o leite e o requeijao.

Molho branco

Torrar a farinha de trigo na margarina.
Colocar o leite aquecido aos poucos. Assim
que formar o creme, colocar o queijo ralado.
Retirar do fogo e acrescentar o creme de leite
sem soro. Adicionar o sal e a noz moscada.

Montagem

Estender a massa de pastel, colocar o
recheio, enrolar e cortar em rodelas, de
aproximadamente, quatro centimetros.
Colocar na forma e despejar o molho branco.
Acrescentar a mussarela ralada por cima do
molho branco e levar ao forno para gratinar.

Servir quente.



Salada de grios e pinhio

Ingredientes

3 colheres (sopa) de mostarda
amarela

1 tomate médio picado

Y2 cenoura média ralada

100 g de soja

100 g de grao de bico

% xicara (cha) de pinhao cozido
e cortado em lascas

Sal, salsinha e cebolinha a gosto

Modo de Preparo

Deixar a soja e o grao de bico de molho na
véspera. Cozinhar a soja e o grdo de bico
separadamente na panela de pressdo. Se
preferir, retirar as peliculas da soja e do grao
de bico apés o cozimento. Deixar esfriar e
misturar com a soja, o pinhdo, o tomate, a
cenoura e a mostarda. Levar a geladeira até a
hora de servir. Decorar com lascas de pinhao.
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40 minutos

4 porgdes

(100 g): 141 kcal

Salada de macarrio e pinhio
a0 molho de racula

Ingredientes da salada

Y pacote (250 g) de macarrdo
tipo parafuso

4 colheres (sopa) de dleo

Y litro de dgua

1 talo de salsao cortado em tiras
finas

2 cenouras médias raladas

1 pimentao vermelho cortado
em tiras finas

1 e % xicara (cha) de pinhao cozido
e cortado em lascas

Y xicara (cha) de nozes picadas
e 6 nozes inteiras para decorar
Sal a gosto

Ingredientes do molho

% maco de ricula picada

1 copo (180 g) de iogurte natural
1 dente de alho picado

5 azeitonas verdes sem carocos
Sal a gosto
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Modo de Preparo
Salada

Para a salada, cozinhar o macarrao com agua,
6leo e sal, escorrer e reservar. Quando esfriar,
misturar com os demais ingredientes da salada

e conservar sob refrigeracao.

Molho

Para o molho, misturar a ricula, o alho, o
sal, a azeitona e o iogurte natural. Colocar
a mistura sobre a salada, decorar com nozes
inteiras e servir.



o

45 minutos

5 porgdes

(100 g): 195 keal

Salada de pinhio

com aIpo e maga

Ingredientes Modo de Preparo

2 e Y6 xicaras (cha) de maca, sem Em uma tigela, colocar o creme de leite, a
cascas e cortadas em tiras finas maionese, o sal e a pimenta. Mexer bem até
1 xicara (cha) de castanhas de caju,  que se obtenha uma mistura homogénea.
picadas Reservar. Em uma saladeira, colocar as macas,
1 xicara (cha) de pinhdes cozidos 0 aipo, as castanhas e os pinhGes. Misturar bem
picados e acrescentar, aos poucos, o creme de leite, a
1 xicara (cha) de aipo cortado maionese, o sal e a pimenta do reino. Mexer
em tiras finas bem até obter uma mistura homogénea.
4 colheres (sopa) de creme de leite Servir como entrada, acompanhada de
3 colheres (sopa) de maionese torradas.

Sal e pimenta-do-reino a gosto
p g Fotos desta pagina: Rossana
Catie Bueno de Godoy
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50 minutos
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(100 g): 130 keal
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Salada marinheira de pinhio

Ingredientes

1 xicara (cha) de arroz cozido

% pimentao vermelho cortado em
tiras finas

1 cenoura cozida picada

1 tomate grande picado sem pele
e sem sementes

1lata (170 g) de atum

2 ovos cozidos picados

4 pepinos em conserva picados

1 e ' xicara (cha) de pinhéo cozido
e cortado em lascas

2 colheres (sopa) de salsinha

e cebolinha

1 colher (sopa) de uva passas sem
sementes

6 colheres (sopa) de azeite de oliva
extra virgem

2 colheres (sopa) de vinagre

Sal e pimenta do reino a gosto

76

Modo de Preparo

Colocar todos os ingredientes numa saladeira
funda e misturar. Conservar sob refrigeracio
até a hora de servir.



Salgadinho de

inhame com pinhﬁo

Ingredientes do recheio

1 xicara (cha) de pinhao cozido

e triturado

Ve cebola média picada

2 colheres (sopa) de éleo

1 colher (sobremesa) de paprica
doce ou picante

Sal, salsinha e cebolinha a gosto

Ingredientes da massa

4 inhames médios descascados

e cortados

4 colheres (sopa) de queijo ralado

2 xicaras (cha) de leite

1 colher (sopa) de margarina

2 colheres (sopa) de farinha de trigo
2 e Y4 xicaras (cha) de farinha

de rosca

1 ovo inteiro

Sal a gosto

Modo de Preparo

Recheio

Em uma panela, refogar no 6leo a cebola,
o pinhdo, a salsinha, a cebolinha, o sal e a
paprica. Deixar esfriar e reservar.

Massa

Cozinhar o inhame, escorrer e amassar
até formar um puré. Acrescentar o leite, a
margarina, o queijo ralado e a farinha de
trigo e misturar até a massa ficar homogénea.
Modelar os bolinhos, colocar o recheio, passar
no ovo batido, na farinha de rosca e fritar em
6leo quente. Retirar o excesso de gordura e
servir acompanhado de limao.

77

Fotos desta pagina: Geisa
Liandra de Andrade de Siqueira

o

40 minutos

15 bolinhos

(100 g): 398 kcal



3

1 hora

8 porcoes

(100 g): 151 keal

Fotos desta pagina: Rossana
Catie Bueno de Godoy

Salpicio especial de

frango com pinhio

Ingredientes

Y xicara (cha) de vinagre

1 lata (300 g) de creme de leite

Y xicara (cha) de azeite de oliva
extra virgem

500 g de peito de frango cozido

e desfiado

100 g de queijo coalho cortado em
cubos

1 e % xicara de pinhao cozido

e cortado em lascas

1 mago de acelga cortada em tiras
finas

4 batatas grandes, descascadas

e cozidas

1 maca, 1 manga, 1 cenoura
cortadas em cubos

Sal e pimenta-do-reino a gosto
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Modo de Preparo

Reservar algumas folhas de acelga para
decorar as laterais da forma. Amassar
as batatas e cozinhar com leite em forno
baixo, até formar um puré. Reservar. Em
uma tigela, misturar a acelga, a maca, a
manga, a cenoura, o queijo coalho, o frango
desfiado, o pinhdo, o vinagre, o azeite o sal
e a pimenta. Acrescentar o puré de batatas
e mexer levemente. Colocar a salada no
centro de uma forma enfeitada com folhas
de acelga e servir fria.



Sopa creme de

abébora com pinhio

Ingredientes

100 g de bacon cortado em cubos
pequenos

300 g de patinho cortado em cubos
3 e & xicaras (chd) de pinhao
cozido em fatias

2 litros de agua

1 abébora cabotia

1 tablete de caldo de carne

1 cebola pequena

1 colher (sopa) de 6leo

Sal, salsinha e cebolinha a gosto

Modo de Preparo

Cozinhar a abébora com a dgua, acrescentar
o caldo de carne e bater tudo no liquidificador.
Em uma panela, colocar o éleo, a cebola, o
bacon, a carne e fritar até dourar. Adicionar
a abdbora batida e o pinhdo. Temperar com
sal, polvilhar salsinha e cebolinha. Servir
com torradas.

Fotos desta pagina: Geisa
Liandra de Andrade de Siqueira

Q

45 minutos

6 porcgoes

a

(100 g): 84 keal




o

1 hora

6 porgdes

(100 g): 67 kcal

Fotos desta pagina: Maria de
Féatima de Oliveira Negre

Sopa creme de pinhz’io e inhame

Ingredientes

3 e /4 xicaras (cha) de pinhao
cozido

1 kg de inhame descascado

e cortado em cubos médios

2 litros de agua

1 cebola média picada

2 dentes de alho amassados

3 colheres (sopa) de 6leo

200 g de bacon cortado em cubos
pequenos

Sal, salsinha e cebolinha a gosto
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Modo de Preparo

Cozinhar o inhame na &4gua, bater no
liquidificador com duas xicaras de pinhéao
e reservar. A parte, fritar a cebola, o alho
e o bacon no 6leo, adicionar a mistura do
inhame com o pinhdo e cozinhar por 10
minutos. Acrescentar uma xicara e meia
de pinhao cortado em lascas, a salsinha, a
cebolinha e servir com torradas ou pao.



Sopa de peixe com pinhio

Ingredientes

3 colheres (sopa) de azeite de oliva
1 dente de alho amassado

1 cenoura média cortada em cubos
3 filés de cagdo ou outro peixe

1 cebola média ralada

2 litros de agua

1 mago de racula picado

1 e ' xicara (cha) de pinhao cozido
em lascas

4 colheres (sopa) de 6leo

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo

Refogar os filés de peixe em duas colheres
de 6leo com a cebola, a cenoura, o sal e a
pimenta. Adicionar dgua e cozinhar por 20
minutos. Bater no liquidificador e reservar.
Em outra panela, dourar o alho com o
restante do 6leo e adicionar o caldo de
peixe batido, a rucula, o pinhao e ferver até
engrossar. Servir acompanhada de pées ou
torradas.
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3

45 minutos

5 porgdes

(100 g): 249 keal

Fotos desta pagina: Maria de
Féatima de Oliveira Negre

Suflé de pinhio

Ingredientes

2 xicaras (cha) de pinhao cozido,
metade cortada em fatias e metade
triturada

1 xicara (cha) de leite

2 colheres (sopa) de farinha de trigo
6 colheres (sopa) de queijo ralado

1 colher (sopa) de margarina

1 cebola pequena picada

4 claras em neve

4 gemas

Sal, salsinha e cebolinha a gosto
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Modo de Preparo

Em uma panela, derreter a margarina e fritar
a cebola. Acrescentar o pinhio, colocar o sal,
a salsinha e a cebolinha. A parte, bater no
liquidificador o leite, a farinha de trigo, as
gemas e metade do queijo ralado. Acrescentar
aos poucos as claras em neve. Despejar em
uma forma refrataria untada, polvilhar o
restante do queijo e levar ao forno por vinte
minutos. Servir quente.



Terrine de tomate

com pinh?io

Ingredientes

10 tomates maduros

1 pacote (12 g) de gelatina sem
sabor

6 folhas de manjericéo

% de 1 caixa (200 g) de creme

de leite

1 xicara (cha) de pinhao cozido

e moido

1 dente de alho amassado

1 colher (sopa) de queijo parmesao
5 colheres de dgua quente

1 colher de azeite de oliva

Sal e pimenta tabasco verde a gosto

Modo de Preparo

Bater o tomate no liquidificador com o
cuidado de ndo quebrar as sementes. Passar
na peneira e misturar o suco obtido com a
gelatina hidratada com agua. Adicionar o
creme de leite previamente batido a mao
ou com a batedeira e temperar com sal e
pimenta. Colocar em forma de pao forrada
com filme PVC e levar a geladeira até ficar
consistente. A parte, bater no liquidificador
o pinhéo, o alho, o manjericao e o queijo com
uma colher de azeite. Servir a terrine gelada
com este acompanhamento.
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Torta creme de cara

com pinh?io

Ingredientes

2 xicaras (chd) de cara cozido

e amassado

4 colheres (sopa) de margarina
derretida

1 xicara (cha) de leite quente

1 lata (300 g) de creme de leite

3 ovos inteiros

1 xicara (cha) de farinha de trigo

1 colher (chd) de fermento quimico
200 g de queijo coalho cortado em
cubos

200 g de carne seca dessalgada,
cozida e desfiada

1 xicara de pinhao cozido (metade
cortado em lascas e metade moido)
Sal, pimenta-do-reino e salsinha
picada a gosto
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Modo de Preparo

Bater no liquidificador o cara, a margarina, o
leite, o creme de leite, os ovos, a farinha de
trigo, o sal, a pimenta-do-reino e o pinhio
moido, até ficar uma massa homogénea.
Adicionar o fermento e misturar delicadamente.
Despejar metade da massa em forma retangular
média untada e enfarinhada. Colocar sobre
a massa o queijo, a carne seca, a salsinha e o
pinhdo em lascas. Cobrir com a massa restante
elevar ao forno médio, pré-aquecido, até dourar.
Servir quente.



Torta creme de
couve-flor e pinhfio

Ingredientes

3 ovos inteiros

1 pote (200 g) de requeijao cremoso
Y sache (100 g) de maionese

50 g de queijo parmesdo ralado

2 xicaras (chd) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de fermento
quimico

2 tomates médios picados

1 cebola pequena picada

2 xicaras (chd) de couve flor cozida
e cortada em buqués

1 e " xicara de pinhao cozido
(metade moido e metade cortado
em lascas)

2 colheres (sopa) de salsinha e
cebolinha

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo

Bater os ovos, o requeijdo, a maionese, metade
do queijo ralado, a farinha de trigo, o pinhao
moido, a noz moscada, o sal e a pimenta até
incorporar. Adicionar o fermento e misturar
com uma colher. Despejar em uma forma
untada e enfarinhada. Colocar sobre a massa
o tomate, a cebola, a couve-flor, o pinhao
cortado em lascas, o restante do queijo ralado,
a salsinha e cebolinha. Levar ao forno médio,

pré-aquecido, até dourar. Servir morno.
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Torta de escarola
com pinhﬁo e carne

Ingredientes da torta

1 colher (sopa) de éleo

500 g de patinho moido

1 pacote de pao de forma fatiado
sem casca

1 e ' xicara (cha) de pinhao cozido
e cortado em lascas

1 cebola média picada

1 maco de escarola picada

50 g de queijo parmesao ralado

1 pitada de noz moscada em pé
Sal, salsinha, cebolinha, pimenta
do reino e cominho a gosto

Ingredientes do creme

3 colheres (sopa) de margarina

2 colheres (sopa) de farinha de trigo
2 xicaras (cha) de leite

1 lata (300 g) de creme de leite

Sal, noz-moscada e pimenta do
reino a gosto
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Modo de Preparo

Em uma panela, aquecer o 6leo e fritar a
carne com a cebola até dourar. Acrescentar a
escarola, a noz-moscada, o cominho, o sal, a
pimenta e o pinhdo. Cozinhar por 10 minutos,
retirar do fogo e reservar.

Para o creme, derreter a margarina com
farinha até dourar. Adicionar o leite, aos
poucos, o creme de leite, o sal, a pimenta, a
noz moscada e mexer até engrossar.

Em uma forma refrataria média, colocar
fatias de p@o, uma camada de carne com
escarola, uma camada de creme e seguir nessa
sequéncia até finalizar com o creme. Polvilhar
queijo parmesdo e levar ao forno até dourar.
Servir quente.



Torta de frango e pinh?io
com quatro queijos

Ingredientes da massa

3 ovos inteiros

100 g de margarina

2 xicaras (chd) de farinha de trigo
2 colheres (sopa) de pinhéo cozido
e triturado

Sal a gosto

Ingredientes do recheio

1 copo (250 g) de requeijao

150 g de ricota

500 g de filé de frango cozido

e desfiado

100 g de queijo mussarela

50 g de queijo provolone

1 e " xicara (cha) de pinhéo cozido
e fatiado

2 colheres (sopa) de 6leo

Y xicara de cebola média picada
1 colher (sopa) de colorau

1 colher (sopa) de salsinha

e cebolinha

Sal a gosto

Modo de Preparo

Massa

Misturar os ingredientes e amassar até
obter uma massa lisa e homogénea. Abrir
e dividir em trés partes. Arrumar em forma
de pizza e assar em forno médio cada parte
separadamente.

Recheio

Refogar o frango com a cebola no éleo até
dourar, colocar o pinhao, o sal, o colorau, a
salsinha, a cebolinha e metade dos queijos.
Reservar.

Montagem

Alternar a massa e o recheio. Para finalizar,
acrescentar o queijo restante por cima da
torta. Levar ao forno para gratinar. Se
preferir, decorar com folhas de manjericao
€ servir.
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Torta de pinhio

COIM carne seca

Ingredientes

2 xicaras (cha) de leite

2 e ' xicaras (cha) de farinha

de trigo

2 ovos inteiros

6 colheres (sopa) de 6leo

50 g de queijo parmesao ralado
Y. xicara (cha) de pinhao cozido
e cortado em lascas

1 copo (200 g) de requeijao

Y5 maco de couve fatiada

200 g de carne seca dessalgada,
cozida e desfiada

1 colher (chd) de fermento em po
Sal e pimenta do reino a gosto
Oleo e farinha de trigo para untar
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Modo de Preparo

Bater no liquidificador o leite, a farinha,
os ovos, o 6leo, o queijo, sal e pimenta.
Despejar em uma travessa, adicionar couve,
requeijdo, carne seca, pinhdo, fermento e
misturar delicadamente. Colocar em uma
forma untada e enfarinhada e levar ao
forno médio (pré-aquecido) por 40 minutos.
Esperar esfriar, cortar em fatias e servir.



Torta rapida de pinhio

com pahnito e presunto

Ingredientes da massa

4 ovos inteiros

2 xicaras (cha) de leite

1 xicara (cha) de éleo

2 tabletes de caldo de carne

2 xicaras (chd) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de fermento
quimico

Y xicara (cha) de pinhao cozido
e moido

3 colheres (sopa) de dgua fervente

Ingredientes da cobertura

1 tablete de caldo de carne

1 vidro (300 g) de palmito cortado
em rodelas

3 tomates sem pele e sementes
picados

200 g de presunto cortado

em cubos pequenos

1 xicara (cha) de pinhao cozido

e cortado em lascas

3 colheres (sopa) de salsinha picada

Modo de Preparo

Massa

Para a massa, bater no liquidificador os ovos,
o leite, o 6leo, a farinha, o pinhdo moido e
por tltimo, o fermento. Colocar em assadeira
média untada, enfarinhada e reservar.

Cobertura

Dissolver o tablete de caldo de carne na
, .. C 1 .
agua quente, adicionar o pinhao, o palmito,
o tomate, o presunto e a salsinha. Espalhar
sobre a massa reservada e levar ao forno
médio por 30 minutos. Servir quente.
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Torta saborosa de
pinh?io com legumes

Ingredientes

1 xicara (cha) de leite desnatado
1 pote (185 g) de iogurte natural
desnatado

Y4 de xicara (chd) de 6leo

2 xicaras (chd) de farinha de trigo
2 ovos inteiros

1 xicara (cha) de ricota amassada
1 e ' xicara (cha) de pinhao cozido
(metade triturado e metade em
lascas)

1 tomate sem pele e picado

1 cenoura ralada

1 lata de ervilha

1 colher (cha) de fermento em pé
1 tablete de caldo de carne

1 colher (sopa) de salsinha

e cebolinha

1 colher (sopa) de ervas finas

Sal e pimenta do reino a gosto
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Modo de Preparo

Bater no liquidificador o leite, o iogurte, o
6leo, a farinha, os ovos, o sal, a pimenta e
a ricota até ficar homogéneo. Despejar em
uma tigela, adicionar a cenoura, a ervilha, o
pinhdo, o fermento e misturar delicadamente.
Levar para assar em forma untada e
enfarinhada, em temperatura média, por
35 minutos ou até dourar. Desenformar e
decorar com ovos cozidos e azeitonas. Servir
em seguida.



Yakissoba com pinhio

Ingredientes

4 colheres (sopa) de 6leo

500 ml de molho de soja (shoyu)
5 colheres (sopa) de azeite de oliva
extra virgem

3 cebolas médias picadas

Ve acelga cortada em cubos

4 cenouras médias cortadas em
cubos

1 couve-flor média, 1 brécolis
médio separados em buqués

150 g de vagem cortada

em pedacos de 3 cm

2 vidros (170 g) de champignon
fatiado

2 pimentdes (1 vermelho e 1
amarelo) cortados em tiras finas
3 e 4 xicaras de agua

1 envelope (9 g) de caldo de carne

em po

4 colheres (sopa) de amido de milho

400 g de filé mignon cortado

em tiras finas

400 g de filé de frango cortado
em tiras médias

1 kg de macarrao para yakissoba

1 e ' xicara (cha) de pinhao cozido

e cortado em lascas
Sal, salsinha, cebolinha e molho
de pimenta a gosto

Modo de Preparo

Cozinhar no vapor a acelga, a cenoura, o
brécolis, a couve-flor e a vagem. Refogar a
carne com o 6leo, metade do caldo de carne
e duas cebolas. Acrescentar o frango, refogar
e cozinhar com a panela tampada. Mexer de
vez em quando. Em outra panela, adicionar
a cebola restante, o pimentdo, metade do
molho de soja e cozinhar por mais 5 minutos.
Misturar com os legumes cozidos no vapor. A
parte, misturar o restante do molho de soja e
do caldo de carne, o azeite, a agua, o amido
de milho e a pimenta. Cozinhar em fogo
baixo até engrossar. Mexer continuamente.
Misturar tudo, acrescentar os pinhdes e servir
quente.

91

Fotos desta pagina: Geisa
Liandra de Andrade de Siqueira

O,
1l horae

30 minutos

10 porgoes

(100 g): 84 keal






RECEITAS

Foto: Rossana Catie Bueno de Godoy

93



3

30 minutos

4 porcoes

(100 g): 283 kcal

Fotos desta péagina:
Hamilton Briischz

Banana coberta com pinhiio

Ingredientes

1 xicara (cha) de farinha de trigo
1 xicara (cha) de leite

1 ovo inteiro

1 banana nanica de “vez”

Y xicara (cha) de pinhao cozido
e moido

2 xicaras (cha) de 6leo

Canela a gosto
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Modo de Preparo

Misturar o ovo e a farinha de trigo em uma
tigela, até formar uma massa homogénea.
Cortar a banana ao meio, empanar com esta
massa e passar no pinhdo moido, até cobrir
totalmente a banana. Fritar em 6leo bem
quente, drenar o excesso de 6leo, polvilhar
com canela e servir.

Acompanhamentos: sorvete, mousse, geleia,

ou creme.



Bolo crocante de pinhﬁo

Ingredientes da farofa

1 xicara (cha) de farinha de trigo
1 xicara (cha) de agticar

1 tablete (100 g) de margarina

Y xicara (cha) de pinhao cozido
e moido

Ingredientes da massa

2 xicaras (chd) de pinhao cozido
e triturado

2 xicaras (cha) de agucar

2 xicaras (cha) de farinha de trigo
% xicara (cha) de éleo

1 xicara (cha) de leite

2 ovos inteiros

2 e !4 colheres (sopa) de nozes,
amendoim ou castanhas

2 e 2 colheres (sopa) de uvas
passas sem semente

1 colher (sopa) de fermento
quimico

Canela em pé a gosto

Modo de Preparo

Farofa
Misturar bem a farinha de trigo, o agucar, a
margarina, o pinhéo e reservar.

Massa

Bater o acucar, o 6leo, o leite, os ovos, a
farinha de trigo e a canela. Acrescentar o
pinhdo, as uvas passas e as nozes e, por
altimo, o fermento. Despejar em uma
forma untada e enfarinhada. Polvilhar a
farofa por cima e levar para assar em forno
médio até dourar.
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Bolo de cenoura com pinh?io

Ingredientes da massa

4 cenouras médias descascadas

e raladas

1 xicara (cha) de 6leo

6 ovos inteiros

1 pitada de sal

2 xicaras (cha) de agicar

2 xicaras (cha) de pinhao cozido
e triturado

2 xicaras (cha) de farinha de trigo
1 xicara (cha) de farinha de rosca
1 colher (sopa) de fermento
quimico

Ingredientes da cobertura

1 lata (395 g) de creme de leite
3 colheres (sopa) de acticar
1 colher (sopa) de margarina

3 colheres (sopa) de chocolate em pé
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Modo de Preparo

Massa

Bater as cenouras, os ovos e o acucar.
Adicionar as farinhas de trigo, de rosca, o
pinhédo e, por dltimo, o fermento. Colocar
em forma untada e enfarinhada. Levar ao

forno médio para assar até dourar.

Cobertura

Levar ao fogo o acgucar, a margarina, o
chocolate e mexer até dissolver. Acrescentar
o creme de leite, misturar e espalhar sobre o
bolo assado. Servir.



Bolo de chocolate com pinhio

Ingredientes da massa

6 ovos inteiros e batidos

1 tablete (100 g) de margarina

2 xicaras (chd) de agicar

1 e ' xicara (cha) de pinhao cozido
e triturado

1 copo (200 g) de requeijao

3 xicaras (cha) de farinha de trigo

1 colher (sobremesa) de fermento
quimico

2 colheres (sopa) de chocolate em pé
1 xicara (cha) de agua
Ingredientes da cobertura

1 lata (395 g) de creme de leite

1 xicara (cha) de chocolate em po
1 xicara (cha) de agticar

1 colher (sopa) de margarina

Modo de Preparo

Massa

Em uma vasilha, colocar a margarina, os ovos,
o0 acicar, a farinha de trigo, o chocolate e o
pinhdo. Acrescentar dgua aos poucos e mexer
até ficar uma massa homogénea. Em seguida,
adicionar o fermento. Colocar em uma forma
previamente untada e enfarinhada e levar ao
forno médio pré-aquecido até dourar. Apds

esfriar, retirar da forma e reservar.

Cobertura

Para a cobertura, em uma panela, derreter a
margarina com o agicar, acrescentar o creme
de leite, o chocolate em p6 e cozinhar até ficar
consistente. Colocar sobre o bolo, deixar esfriar

€ servir.
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Bolo de especiarias e pinhz’io

Ingredientes da massa

Y xicara (cha) de margarina

1 xicara (cha) de agtcar

1 ovo

1 copo (180 g) de iogurte natural
1 colher (chd) de esséncia de
baunilha

1 e ' xicara (cha) de farinha

de trigo

1 colher (ch4) de canela em pé

1 pitada de noz-moscada

Y colher (chd) de bicarbonato
de sédio

1 colher (chd) de fermento quimico
2 xicaras (chd) de pinhao cozido
e triturado

Y xicara (cha) de castanha-do-
para

Ingredientes do glacé

2 xicaras (cha) de agucar

3 colheres (sopa) de leite

Ve xicara (cha) de pinhao cozido e
cortado em lascas
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Modo de Preparo

Massa

Bater a margarina com o agucar e o ovo,
até obter um creme. Adicionar o iogurte,
a baunilha e misturar bem. Acrescentar
a farinha misturada com a canela, a noz-
-moscada, o bicarbonato, o fermento, a
castanha e o pinh&o. Colocar em uma forma
média, untada e enfarinhada. Levar ao
forno médio (pré-aquecido) por cerca de 45
minutos. Deixar esfriar e retirar da forma.

Glacé

Misturar bem o agicar com o leite, até
ficar homogéneo. Espalhar sobre o bolo e
decorar com lascas de pinhéo.



Bolo de pinhio

com batata doce

Ingredientes do recheio

1 kg de batata-doce cozida

e descascada

1 tablete (100 g) de margarina

2 xicaras (chd) de agucar refinado
3 ovos inteiros

Y xicara (cha) de leite

Ve xicara (cha) de coco ralado

1 colher (sopa) de fermento
quimico

1 e ' xicara (cha) de pinhao cozido
e triturado

Modo de Preparo

Passar a batata doce no espremedor. Adicionar
a margarina, o agicar e misturar até formar
uma massa homogénea. Acrescentar os ovos,
o leite, o coco ralado, o pinhéo e o fermento.
Colocar em uma assadeira média untada e
enfarinhada e levar ao forno médio por 50
minutos ou até dourar. Deixar esfriar, cortar
em fatias e servir.
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Bolo de pinh?io com aveia

Ingredientes

6 bananas descascadas e cortadas
em rodelas

3 ovos inteiros

Y xicara (cha) de 6leo

Y. xicara (cha) de uvas passas

1 xicara (cha) de pinhao cozido e
triturado

2 xicaras (chd) de aveia em flocos
1 xicara (cha) de castanha moida
1 colher (sopa) de fermento
quimico
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Modo de Preparo

Bater todos os ingredientes no liquidificador,
com excecao do fermento. Deixar a massa
por 30 minutos na geladeira. Acrescentar
o fermento e colocar em forma de bolo
previamente untada e enfarinhada. Levar
ao forno pré-aquecido até dourar. Se preferir,
polvilhar acticar de confeiteiro para decorar
€ servir.



Bolo de pinhio com iogurte

Ingredientes da massa

1 xicara (cha) de iogurte natural
4 ovos inteiros

2 xicaras (chd) de a¢icar mascavo
1 xicara (cha) de pinhao cozido e
triturado

Ve xicara (cha) de éleo

1 colher (sopa) de canela em pé

1 xicara (cha) de farinha de trigo
integral

1 xicara (cha) de farinha de trigo
1 colher (sobremesa) de fermento
quimico

Ingredientes da cobertura

1 lata (395 g) de creme de leite

1 barra (170 g) de chocolate meio
amargo picado

Y xicara (cha) de agiicar mascavo
Y xicara (cha) de pinhao cozido e
triturado

Modo de Preparo

Massa

Bater no liquidificador o iogurte, os ovos, o
aglicar mascavo, o 6leo e a canela. Colocar em
uma tigela e misturar as farinhas peneiradas,
o pinhdo e, por ultimo, o fermento. Despejar
a massa em uma forma untada e enfarinhada.
Levar ao forno pré-aquecido até dourar.

Cobertura

Levar todos os ingredientes ao fogo médio e
mexer até desprender do fundo da panela.
Retirar do fogo e colocar sobre o bolo ainda
quente. Decorar com pinhéo e servir.
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Bolo de pinhio com mel

Ingredientes

3 xicaras (cha) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de fermento
quimico

1 colher (sopa) de bicarbonato
de sédio

1 lata (395 g) de leite condensado
2 xicaras (cha) de leite

1 colher (sopa) de canela em pé

1 pitada de cravo da india em pé
1 colher (sopa) de café solavel

1 xicara (cha) de mel

1 barra (170 g) de chocolate meio

amargo triturado

1 e ' xicara (cha) de pinhao cozido

e triturado
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Modo de Preparo

Em uma tigela, peneirar a farinha de trigo,
o fermento e o bicarbonato juntos. Misturar
uma xicara (chd) de pinhdo com os demais
ingredientes, exceto o chocolate. Despejar a
massa em uma forma previamente untada e
enfarinhada e levar ao forno por 30 minutos
ou até dourar. Retirar o bolo do forno e,
enquanto ainda estiver quente, espalhar o
chocolate com uma faca na parte de cima e
nas laterais do bolo. Decorar com o restante
dos pinhées e servir.



Bolo de pinhio com nozes

Ingredientes

1 copo (200 g) de iogurte natural
com mel

1 tablete (100 g) de margarina

2 xicaras (cha) de actcar

3 ovos inteiros

6 bananas nanicas maduras

e amassadas com garfo

2 xicaras (chd) de pinhao cozido
e moido

2 colheres (sopa) de chocolate
em pé

2 xicaras (chd) de farinha de rosca
1 xicara (cha) de nozes picadas

1 colher (sopa) de fermento
quimico

Agcicar e canela a gosto

Modo de Preparo

Em uma batedeira, colocar a margarina, o
acucar e bater até obter uma consisténcia
cremosa. Acrescentar os ovos, um a um, as
bananas e o chocolate em pé. Aos poucos,
adicionar a farinha de rosca e o iogurte. Por
altimo, acrescentar o fermento, o pinhéo e
as nozes. Misturar tudo e colocar em forma
de furo central, untada e enfarinhada. Levar
para assar em forno alto (pré-aquecido) por
aproximadamente 45 minutos. Retirar do
forno, deixar esfriar e desenformar. Decorar
com actcar, canela e nozes.
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Bombom recheado com pinhﬁo

Ingredientes

1 lata (395 g) de leite condensado

1 gema

1 e ' xicara (cha) de pinhao cozido
e triturado

1 barra (170 g) de chocolate ao leite
picado

1 colher (chd) de farinha de trigo

1 colher (sobremesa) de margarina
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Modo de Preparo

Para orecheio, levar ao fogo o leite condensado,
a gema, o pinhao, a farinha de trigo e metade
da barra de chocolate. Cozinhar até adquirir
consisténcia de brigadeiro. Deixar esfriar.
Colocar uma colher de sopa de recheio nas maos
untadas com margarina e enrolar na forma de
bolinhas. Derreter o restante do chocolate em
banho-maria e cobrir os bombons.

Decorar com pinhdo triturado, chocolate

granulado ou coco ralado e servir gelado.



Brownie de pinhio

Ingredientes

3 ovos inteiros

3 xicaras (cha) de agticar

5 colheres (sopa) de manteiga
sem sal

Y xicara (cha) de chocolate em pé
1 xicara (cha) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de fermento
quimico

1 xicara (cha) de pinhao cozido

e triturado

1 colher (sopa) de rum

1 xicara (cha) de agua

1 colher (sobremesa) de
emulsificante para sorvete

Modo de Preparo

Bater os ovos com uma xicara (chd) de agtcar
e manteiga. Adicionar o chocolate, a farinha
de trigo, o pinhdo, o rum e, por tltimo, o
fermento. Colocar a massa em uma assadeira
untada, enfarinhada e polvilhada com a¢tcar.
Levar ao forno por aproximadamente 40
minutos, até dourar.

Para o preparo do marshmallow, misturar a
agua, o restante do aciicar e o emulsificante.
Bater na batedeira por 10 minutos, cobrir o
bolo e deixar esfriar. Servir em seguida.
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30 minutos
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Cajuzinho de pinhio

Ingredientes

1 xicara (cha) de pinhdo cozido

e triturado

1 xicara (cha) de biscoito de aveia
e mel

1 e % colher (sopa) de manteiga
1 colher (sopa) de canela em p6

3 colheres (sopa) de leite

Agucar cristal para decorar
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Modo de Preparo

No liquidificador, triturar os biscoitos e
misturar com o pinh3o, uma colher de
manteiga, canela e leite. Bater até formar
uma massa homogénea. Untar as maos
com meia colher de manteiga e modelar a
massa no formato de cajuzinhos. Passar
os docinhos no actcar cristal e colocar em

forminhas decorativas. Servir em seguida.



Carolina com creme de pinhio

Ingredientes da massa

3 colheres (sopa) de margarina

4 e ' xicaras (cha) de agua

2 xicaras (chd) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de acticar

1 pitada de sal

5 ovos inteiros

Ingredientes do recheio

1 e ' xicara (cha) de pinhéao cozido
e triturado

1 xicara (cha) de leite em pé

1 lata (395 g) de leite condensado
Canela em pé a gosto

Ingrediente da cobertura

1 barra (170 g) de chocolate ao leite

Modo de Preparo

Massa

Colocar a d4gua e a margarina em uma panela
e levar ao fogo médio, até derreter. Reservar.
Em um vasilhame, colocar a farinha de trigo,
o acticar, os ovos e o sal. Misturar com a massa
até ficar homogéneo.

Colocar em um saco de confeiteiro e distribuir
em uma forma untada e enfarinhada e assar
até ficar crocante.

Recheio

Em uma panela a parte misturar o leite
condensado, o leite em pé, o pinhdo e a
canela. Levar ao fogo médio e mexer até
ficar cremoso. Reservar. Cortar as carolinas

ao meio e acrescentar o recheio.
Cobertura

Derreter o chocolate em banho-maria, decorar
e servir frio.
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Cheesecake de pinhido

com calda de morango

Ingredientes

1 e ' xicara (chd) de pinhao
cozido e triturado

Y. pacote (200 g) de biscoito
maisena

1 e ' xicara (cha) de manteiga
4 ovos inteiros

2 xicaras (cha) de agucar

1 lata (395 g) de creme de leite
1 lata (395 g) de leite condensado
1 copo (200 g) de requeijao

1 colher (café) de esséncia

de baunilha

1 bandeja (300 g) de morangos
frescos
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Modo de Preparo

Bater o biscoito no liquidificador até triturar,
colocar em uma vasilha e misturar com a
manteiga até formar uma farofa dmida.
Forrar o fundo e as bordas de uma forma
redonda com essa farofa e levar ao forno por
10 minutos. Reservar.

Bater no liquidificador os ovos, o creme
de leite, o leite condensado, o requeijao,
a baunilha, uma xicara de pinhdo e uma
xicara de acucar.

Colocar sobre a massa e levar para assar em
forno baixo, até dourar. Apés esfriar levar a
forma a geladeira por 2 horas.

Para o preparo da calda, colocar o morango
e o restante do aclicar em uma panela e
cozinhar até formar uma calda grossa.
Despejar sobre o cheesecake, adicionar o
pinhao e levar a geladeira. Servir quando
estiver com consisténcia prépria para
cortar.



Chico balanceado com pinhio

Ingredientes do recheio

2 e Y4 xicaras (cha) de acicar

5 bananas nanicas

1lata (395 g) de leite condensado
le % xicara (cha) de leite

1 colher (sopa) de amido de milho

3 ovos (separar as gemas das claras)
6 colheres (sopa) de acticar

1 xicara (cha) de pinhao

Modo de Preparo

Caramelizar uma forma refratiria com duas
xicaras de agdcar e reservar. Levar ao fogo
médio o leite condensado, o leite, as gemas
peneiradas e o amido de milho. Misturar o
pinhdo e mexer sem parar até engrossar.
Bater as claras em neve com o restante do
acucar.

Para a montagem do prato, cortar as bananas
em rodelas e colocar sobre o caramelo da
forma refratdria. Acrescentar o creme com
o pinhdo e, por dltimo, as claras em neve.
Levar ao forno médio, até dourar as claras em
neve. Deixar esfriar e levar a geladeira. Servir

gelado.
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Creme de pinh3o com magi

Ingredientes do creme

5 xicaras (cha) de leite (separar

Y. xicara para dissolver o amido)

1 e % xicara (cha) de pinhao cozido

e triturado
1 e ' xicara (cha) de agticar

1 xicara (cha) de amido de milho

1 colher (sopa) de esséncia

de baunilha

Ingredientes da calda

3 macas médias descascadas
e cortadas em fatias médias

1 limao (suco)

1 e ' xicara (cha) de agticar
1 colher (chd) de esséncia

de baunilha

Ve xicara (cha) de agua
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Modo de Preparo

Creme

Em uma panela, colocar o leite e deixar ferver.
Acrescentar o amido de milho dissolvido no
leite, adicionar a baunilha, o agicar e mexer
até desprender do fundo da panela. Colocar

. -
uma xicara de pinhdo e reservar o restante.

Calda

Adicionar o suco de limdo aos pedacos de
maca e reservar. Em uma panela, misturar
a agua, o acuicar e levar ao fogo baixo até
levantar fervura. Adicionar as fatias de maca
e cozinhar até ficarem macias. Se necessario,

cozinhar mais até a calda engrossar.

Montagem

Em uma forma refrataria, intercalar uma
camada de creme, calda de maca e pinhao.
Levar a geladeira por 2 horas e servir.



Doce de pinhdo e abébora

Ingredientes

2 kg de abébora descascada

e cortada em cubos médios

1 kg de acicar

1 xicara (cha) de agiicar cristal
amarelo para decorar

1 e ' xicara (cha) de pinhéo cozido
e triturado

1 colher (sopa) de esséncia

de baunilha

2 colheres (sopa) de canela em p6

Modo de Preparo

Colocar a abébora em uma panela com o
agucar e deixar cozinhar por 1 hora em fogo
brando. Adicionar o pinhéo, a esséncia de
baunilha e a canela em pé. Cozinhar até
comecar a desgrudar do fundo da panela.
Deixar esfriar. Untar as maos com margarina,
enrolar em forma de bolinhas, passar no

acucar cristal amarelo e servir.
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6 porcdes
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Docinho de pinhio

Ingredientes

1 pacote (200 g) de biscoito
maisena

1 xicara (cha) de amendoim
torrado sem pele

3 xicaras (cha) de pinhao cozido
e triturado ( separar 4 xicara )

1 lata (395 g) de leite condensado
Y xicara (cha) de leite em pé
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Modo de Preparo

ater no liquidificador o amendoim, o
Bat liquidificad doim,
biscoito, peneirar e reservar.

Em um vasilhame, colocar a mistura, o
pinhdo, o leite condensado, amassar até
formar uma massa umida. Colocar em
um refratario untado e levar a geladeira
por 20 minutos. Cortar em cubos médios,
polvilhar leite em p6 misturado com a meia

xicara de pinhio separada e servir.



Gelado de manga com
crocante de pinhio

Ingredientes do crocante

Y% xicara (cha) de pinhao moido
1 e 4 xicara (cha) de agucar

1 xicara (chd) de agua

1 pitada de sal

1 canela pequena em rama

Ingredientes do

creme de manga

2 mangas grandes maduras
cortadas em pedacos médios

1 tablete de chocolate branco
(170 g) picado

2 colheres (sopa) de ac¢icar

1 colher (sopa) de raspas de limao
1 caixa (200 g) de creme de leite

Modo de Preparo

Crocante

Levar ao fogo médio o agiicar, a 4gua e a canela
em pau. Aquecer até o ponto do ac¢ticar comegar
adesgrudar. Retirar a canela em rama, adicionar
o pinhao moido, o sal e misturar bem. Despejar
sobre uma superficie fria untada previamente
com margarina, e deixar esfriar. Apds secar,
triturar em pedacos pequenos.

Creme de manga

Misturar a manga, o agicar, as raspas de limao
e levar ao fogo até a manga amolecer. Retirar
do fogo, bater no liquidificador e passar na
peneira. Voltar ao fogo e adicionar o chocolate
picado e o creme de leite. Mexer bem até ficar

um creme homogéneo. Reservar.

Montagem do prato
Alternar o creme de manga e o crocante até
finalizar com a camada de crocante. Levar a

geladeira por 2 horas
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Mousse de pinhio

com chocolate

Ingredientes

1 lata (395 g) de leite condensado
1 lata (395 g) de creme de leite

1 tablete (170 g) de chocolate meio
amargo picado

1 xicara (cha) de pinhao cozido e
triturado
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Modo de Preparo

Derreter o chocolate em banho-maria e
acrescentar o creme de leite. Misturar com o
leite condensado e o pinh&o até ficar um creme
homogéneo. Levar para gelar e enfeitar com
raspas de chocolate e pinhéo.



Mousse de coco com

calda de pinhio

Ingredientes do mousse

e pacote (12 g) de gelatina

sem sabor

3 colheres (sopa) de 4gua quente
1 lata (395 g) de leite condensado
1 caixa (200 g) de creme de leite
Y xicara (cha) de coco ralado

1 vidro (200 ml) de leite de coco

Ingredientes da calda

2 xicaras (chd) de agua

2 xicaras (cha) de ag¢icar

1 xicara (cha) de pinhao cozido
e triturado

2 colheres (sopa) de leite em pé

1 colher ( sobremesa) de esséncia
de baunilha

Y pacote (100 g) de coco ralado

Modo de Preparo

Mousse

Bater o leite condensado, o creme de leite, o
coco ralado e o leite de coco no liquidificador.
Acrescentar a gelatina previamente dissolvida
na dgua quente. Colocar em uma travessa para
mousse e levar a geladeira até ficar consistente.

Calda de pinhao

Em uma panela, colocar o agticar, a agua e o
leite. Deixar ferver até ficar em ponto de fio.
Acrescentar o pinhdo, o coco ralado e ferver
por mais 10 minutos. Deixar esfriar, colocar

sobre 0 IMOUSSE € Servir.
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Palha italiana com pinhio

Ingredientes

1 lata (395 g) de leite condensado
8 colheres (sopa) de chocolate

em po

Y colher (sopa) de margarina

Y. pacote (200 g) de biscoito
maisena

1 xicara (cha) de pinhéo triturado
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Modo de Preparo

Triturar o biscoito no liquidificador e reservar.
Misturar o leite condensado, o chocolate e a
margarina e levar ao fogo médio. Mexer sem
parar até comecar a soltar do fundo da panela,
no ponto de brigadeiro. Misturar o biscoito
e o pinhao e retirar do fogo. Despejar sobre
uma superficie untada com margarina, abrir
a massa, nivelar e deixar esfriar. Cortar em
quadrados, polvilhar acticar ou leite em pé e
Servir.



Pavé de café e pinhio

Ingredientes

1 lata (395 g) de leite condensado

1 xicara de (ch4) de leite

3 gemas peneiradas

2 colheres (sopa) de amido de milho
2 xicaras (chd) de café coado

sem acucar

1 e "% xicara (cha) de pinhéo cozido
e triturado

2 colheres (sopa) de licor de café

ou amarula

1 pacote (180 g) de biscoito
champanhe

2 colheres (sopa) de chocolate
granulado

Modo de Preparo

Bater no liquidificador o leite condensado, o
leite, as gemas e o amido de milho até ficar
homogéneo. Levar ao fogo médio, acrescen-
tar o pinhdo e mexer até engrossar. Retirar
do fogo, acrescentar uma xicara (cha) de café,
o creme de leite e misturar até incorporar.
Reservar.

A parte, colocar o licor e o restante do
café em um prato e umedecer os biscoitos,
separar alguns para decorar. Em uma
forma refratdria, intercalar camadas de
biscoito com o creme até finalizar. Decorar
com biscoito e chocolate granulado. Levar
a geladeira até ficar consistente e servir.
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Pavé de farofa e pinhio

Ingredientes

3 ovos inteiros

4 colheres (sopa) de ac¢icar

2 colheres (sopa) de margarina

1 lata (395 g) de creme de leite

1 barra (170 g) de chocolate meio
amargo picado

1 pacote (180 g) de biscoito
champanhe

1 e % xicara (cha) de pinhéo cozido
e triturado (separar 4 xicara para
decorar)

1 xicara (cha) de leite

1 colher (sopa) de esséncia de

baunilha
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Modo de Preparo

Derreter o chocolate em banho-maria, misturar
com o creme de leite, as gemas, bater bem e
reservar. Bater as claras com o acticar até ficar
em ponto de neve, acrescentar a margarina
e bater até ficar homogéneo. Misturar com o
creme de chocolate e adicionar o pinhao.

Montagem

Molhar os biscoitos no leite com a baunilha.
Intercalar uma camada de biscoito, uma
camada de creme e seguir nessa ordem até
finalizar com a camada de creme. Decorar com
o pinhdo triturado e levar a geladeira até ficar
firme. Servir gelado.



Pavé olho de sogra com pinhio

Ingredientes
1 lata (395 g) de leite condensado
2 ovos (claras e gemas separadas)
1 colher (ch4) de esséncia

de baunilha

2 pacotes (100 g
2 colheres (sopa

de coco ralado

~

de margarina

4 colheres (sopa) de amido de milho
2 e ' xicaras (cha) de leite

5 colheres (sopa) de ac¢icar

1 xicara (cha) de pinhao cozido

e moido

3 colheres (sopa) de achocolatado
em po

1 lata (395 g) de creme de leite
sem soro

1 pacote (180 g) de biscoito
champanhe

1 xicara (cha) de refrigerante

de guarana

1 lata (400 g) de ameixa em calda
escorrida picada (reservar a calda)

Modo de Preparo

Para o creme de chocolate, levar ao fogo médio
o leite condensado, as gemas peneiradas e
meia xicara de pinhdo moido, a baunilha, o
coco, a margarina e mexer até desgrudar do
fundo da panela.

Para o creme branco, levar ao fogo baixo
o amido de milho dissolvido no leite, trés
colheres de sopa de agucar, o achocolatado
e cozinhar até engrossar. Acrescentar
meia xicara de pinhdo moido. Retirar do
fogo e deixar esfriar. Bater as claras em
neve, acrescentar o restante do a(;licar, aos
poucos, o creme de leite e bater até ficar
homogéneo.

Em uma forma refratdria, intercalar as
camadas de biscoito umedecido no guarana e
na calda de ameixa, creme branco, biscoito
novamente, ameixa picada e creme de
chocolate. Levar a geladeira e manter sob
refrigeracdo até ficar firme. Decorar com coco
ralado e servir.

119

Fotos desta pagina: Rossana
Catie Bueno de Godoy

Q

4 horas

8 porcoes

(100 g): 290 keal



@
3 horas e
30 minutos

9 porcoes

(100 g): 240 kcal

Fotos desta pagina: Rossana

Catie Bueno de Godoy

Pavé de pinhio com baunilha

Ingredientes

1 pacote (180 g) de bolacha
champanhe

1 e 'z xicara (cha) de pinhéo cozido
e moido

5 xicaras (cha) de leite

3 colheres (sopa) de amido de milho
1 colher (sopa) de esséncia

de baunilha

1 e % xicara (cha) de agicar

3 gemas

1 pacote (100 g) de coco ralado
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Modo de Preparo

Colocar em uma panela quatro xicaras
(cha) de leite, o acticar, a baunilha e as
gemas. Levar ao fogo até formar um
creme. Acrescentar aos poucos uma
xicara (cha) de pinhao e cozinhar por
10 minutos ou até adquirir consisténcia
de creme. Colocar meio pacote de coco
ralado, misturar ao creme e reservar.
Em uma tigela, misturar uma xicara
(cha) de leite com trés gotas de baunilha e
meia colher (sopa) de ac¢icar. Umedecer as
bolachas, colocar em uma forma refrataria
e intercalar com a camada de creme até
finalizar. Polvilhar o restante do pinhao
e do coco ralado para decorar. Levar para
gelar até o creme ficar firme. Manter sob
refrigeragdo até servir.



Pudim de leite condensado
com calda de pinhio

Ingredientes

1 lata (395 g) de leite condensado

1 e ' xicara (chd) de leite

4 ovos inteiros

1 colher (cha) de esséncia

de baunilha

1 e ' xicara (cha) de pinhao cozido
(1 xicara triturado, 2 xicara
inteiro)

2 e ' xicaras (cha) de agicar

Modo de Preparo

Bater no liquidificador o leite condensado,
o leite, os ovos, a baunilha, acrescentar o
pinhdo e reservar. Caramelizar uma forma de
pudim com uma xicara (cha) de a¢icar. Em
seguida, acrescentar a mistura e cozinhar
em banho-maria por cerca de 30 minutos.
Deixar esfriar, retirar da forma e manter sob

refrigeracdo até dar o ponto. Servir gelado.
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3 horas

10 porcoes

(100 g): 201 keal



o

3 horas

6 porcdes

o

(100 g): 225 keal
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Pudim de pinh3o com queijo

Ingredientes

1 xicara (cha) de agtcar

1 e ' xicara (cha) de leite
e xicara (cha) de queijo

parmesao ralado

Y xicaras (cha) de queijo
minas ralado

3 ovos inteiros

1 colher (sopa) de a¢tcar

1 lata (395 g) de leite condensado
1 colher (sopa) de amido de milho

1 xicara (cha) de pinhao cozido

e moido
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Modo de Preparo

Em uma forma para pudim, colocar uma
xicara (cha) de actcar e deixar em fogo
baixo para caramelizar.

Bater no liquidificador o queijo parmesao,
o leite, o queijo minas, os ovos, uma colher
(sopa) de agticar, o leite condensado, o amido
de milho e o pinhdo moido. Despejar na forma
para pudim e cozinhar em banho-maria
por 30 minutos em forno médio. Deixar
esfriar, desenformar e levar a geladeira até
ficar consistente. Servir gelado.



ueijadinha de pinhio

Ingredientes da massa

1 pacote (200 g) de biscoito
maisena triturado

1 xicara (cha) de pinhao cozido e
triturado

2 tabletes (100 g) de margarina

1 xicara (cha) de agiicar mascavo

Ingredientes do recheio

1 xicara (cha) de pinhao cozido e
triturado

1 pacote (100 g) de coco ralado
Y xicara (cha) de leite de coco

1 pacote (50 g) de queijo ralado

1 lata (395 g) de leite condensado

Modo de Preparo

Massa

Misturar todos os ingredientes até formar
uma massa homogénea. Colocar a massa
sobre uma forma de abrir redonda e espalhar a
massa com as pontas dos dedos no fundo e nas
laterais. Levar ao forno médio (pré-aquecido)
por 10 minutos. Reservar.

Recheio

Misturar o leite condensado, o leite de coco e
o coco ralado com meia xicara (cha) de pinhao.
Levar ao fogo médio até ficar consistente.
Adicionar o queijo ralado e reservar.
Acrescentar o recheio sobre a massa e deixar
esfriar. Servir em seguida.
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45 minutos
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7N

1 hora

6 porcdes

(100 g): 283 kcal

Rocambole de pinhio

com goiabada

Ingredientes da massa

10 ovos inteiros

1 xicara (cha) de pinhao cozido
e triturado

1 xicara (cha) de agtcar

1 xicara (cha) de farinha de trigo
1 colher (sobremesa) de fermento
quimico

Ingrediente do recheio

% kg de goiabada

Ingredientes da cobertura

4 colheres (sopa) de agtcar

2 claras

Y barra (85 g) de chocolate meio
amargo ralado
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Modo de Preparo

Massa

Em uma batedeira, colocar o acicar, a
farinha de trigo, o pinhdo, os ovos e bater
até ficar uma massa homogénea. Reservar.
A parte, bater as claras em neve em ponto
mais firme. Misturar a massa com as claras,
mexer e colocar o fermento. Colocar a massa
em forma retangular, previamente untada
e enfarinha, e levar ao forno médio por 20
minutos. Reservar.

Recheio

Em uma panela, derreter a goiabada,
acrescentar uma colher (sopa) de agua e
mexer até desmanchar. Reservar.

Cobertura
Bater as claras em neve em ponto mais firme,
acrescentar o acucar e mexer delicadamente.
Reservar.

Montagem

Colocar a massa sobre um papel filme,
acrescentar o recheio e espalhar. Enrolar na
forma de rocambole, acrescentar a cobertura
e polvilhar o chocolate.



o

45 minutos

30 unidades

(100 g): 419 keal

Sequilho de pinhio

Ingredientes Modo de Preparo

2 xicaras (cha) de polvilho doce Em uma vasilha, peneirar a farinha, o sal e
1 xicara (cha) de farinha de trigo o fermento. Acrescentar a manteiga, os ovos
1 e "% xicara (cha) de pinhao cozido e misturar até ficar uma massa homogénea.
e triturado Sovar a massa sobre uma superficie lisa,
1 xicara (cha) de agticar modelar os sequilhos, ou seja, enrolar em
Ve xicara (cha) de leite forma de bolinhas na palma da mao e
1 pitada de sal pressionar levemente com um garfo para
1 colher (sopa) de fermento dar o acabamento. Colocar os sequilhos
quimico separados uns dos outros em uma assadeira
Ve xicara (cha) de manteiga previamente untada. Levar para assar em
derretida forno médio até dourar.

2 ovos inteiros
Fotos desta pagina: Geisa
Liandra de Andrade Siqueira
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45 minutos

7 porcoes

(100 g): 395 keal
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Torta com cobertura
de pinhéio e améndoas

Ingredientes da massa

1 colher (cha) de fermento quimico
5 colheres (sopa) de acicar

5 colheres (sopa) de manteiga

2 ovos inteiros

2 xicaras (cha) de farinha de trigo
3 colheres (sopa) de leite

Ingredientes da cobertura

2 xicaras (cha) de leite

5 colheres (sopa) de acicar

5 colheres (sopa) de manteiga

1 xicara (cha) de améndoas
fatiadas

1 xicara (cha) de pinhdo cozido
e fatiado
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Modo de Preparo

Massa

Bater a manteiga com o agiicar até formar um
creme, acrescentar os ovos, a farinha de trigo,
o leite e, por tltimo, o fermento. Colocar em
uma forma redonda de abrir previamente
untada e enfarinhada. Espalhar a massa com
as pontas dos dedos, de maneira a cobrir o
fundo e as laterais. Furar toda a massa com
garfo e levar ao forno médio pré-aquecido até
dourar.

Cobertura

Misturar o leite, o ac¢lcar, a manteiga, a
améndoa e o pinhdo. Cozinhar em fogo
médio por 10 minutos. Colocar sobre a massa
reservada e levar novamente ao forno por
mais 10 minutos. Deixar esfriar, retirar da
forma e servir.



Torta de amendoim e pinh;’io

Ingredientes da massa

6 ovos inteiros

6 colheres (sopa) de acticar

1 xicara (cha) de amendoim
torrado e moido

1 xicara (cha) de pinhao cozido

e triturado

5 colheres (sopa) de farinha

de rosca

1 colher (chd) de fermento em pé

Ingredientes do creme

1 xicara (cha) de manteiga sem sal
2 xicaras (cha) de agucar

2 gemas

Y xicara (cha) de café coado

sem agucar

1 xicara (cha) de amendoim
torrado e moido

1 e " xicara (cha) de pinhéo cozido
e triturado ( separar

Y xicara inteiro)

Modo de Preparo

Massa

Bater as claras em neve, até ficarem bem
firmes. Colocar uma gema de cada vez e
continuar a bater. Adicionar o actcar, a
farinha de rosca, o amendoim, o pinhéo e o
fermento. Misturar sem bater. Despejar em
forma previamente untada e enfarinhada
e levar ao forno médio pré-aquecido até
dourar.

Creme

Bater a manteiga, o agicar e as gemas.
Adicionar o café, o amendoim e o pinhio e
misturar bem. Cobrir a torta com o creme e
enfeitar com pinhéo cozido inteiro. Manter
refrigerado e servir.
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3

40 minutos

6 porcdes

(100 g): 235 keal
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Torta de ma¢i com pinhdo

Ingredientes

500 g de massa para pastel

1 e % xicara (cha) de pinhéo cozido
cortado em lascas

1 lata (395 g) de leite condensado

3 macas descascadas e cortadas

em fatias finas

2 e 2 colheres (sopa) de uvas
passas

Canela em pé a gosto
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Modo de Preparo

Para o recheio misturar uma xicara de
pinhéo, o leite condensado, a canela em
pé e reservar. Abrir a massa de pastel,
acrescentar o recheio, as fatias de maca e
as uvas passas. Fechar a massa como um
rocambole. Pressionar as bordas com um
garfo para ndo vazar o recheio. Colocar a
torta em uma forma untada e enfarinhada
e levar ao forno médio para assar por 15
minutos. Para finalizar, polvilhar acicar,
canela, o pinhao restante e servir.



Torta de maracuji com pinhio

Ingredientes da massa

1 pacote (200 g) de biscoito
maisena

2 tabletes (100 g) de margarina
Y xicara (cha) de pinhao cozido
e triturado

Ingredientes do recheio

1 pacote (12 g) de gelatina sem
sabor

Ve xicara (cha) de agua

1 lata (395 g) de leite condensado
1 lata (395 g) de creme de leite

1 xicara (cha) de pinhao cozido
e triturado

3 maracujas médios

Modo de Preparo

Massa

Triturar o biscoito maisena no liquidificador,
acrescentar metade do pinhdo, a margarina e
misturar até obter uma farofa iimida. Forrar
as laterais e o fundo de uma forma de abrir.
Levar para assar por 10 minutos.

Recheio

Retirar a polpa do maracuja, bater no
liquidificador, coar e reservar. Dissolver a
gelatina em égua quente.

Bater no liquidificador o leite condensado, o
creme de leite, o restante do pinhao, a polpa
de maracuja e a gelatina. Colocar sobre a
massa e levar a geladeira até o recheio ficar
firme. Servir gelado.
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3

50 minutos

6 porcdes

o

(100 g): 272 keal
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Torta de pinhﬁo com COco

Ingredientes da massa

2 xicaras (cha) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de fermento
quimico

2 tabletes (100 g) de margarina

2 claras de ovos

Ingredientes do recheio

2 gemas de ovos peneiradas

1 litro de leite

3 colheres (sopa) de acicar

4 colheres (sopa) de amido de milho
1 lata (395 g) de leite condensado
1 pacote (100 g) de coco ralado

1 colher (sopa) de esséncia

de baunilha

1 xicara (cha) de pinhao cozido

e triturado
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Modo de Preparo

Massa

Misturar bem a farinha de trigo, o fermento
quimico e a margarina. Levar a geladeira
por 15 minutos. Abrir a massa com um rolo
sobre uma superficie enfarinhada e forrar o
fundo e as laterais de uma forma de abrir.
Furar a massa com um garfo, pincelar a
clara de ovo e reservar.

Recheio

Em uma panela, colocar os ingredientes do
recheio e levar ao fogo até engrossar. Mexer
continuamente. Adicionar o recheio sobre
a massa, polvilhar o coco ralado e levar
para assar em forno médio pré-aquecido
até dourar.



CURIOSIDADES

Curitiba é um nome indigena que significa terra de muito pinhao.

As florestas de Araucaria foram destruidas por interesses econdmicos, ora por sua madeira, ora
pelo espago que ocupavam. Os indios respeitavam os pinheiros que lhes forneciam o pinhao,

garantindo sua permanéncia num mesmo local pois eram némades.

A primeira guerra mundial foi o evento que desencadeou a derrubada dos pinheiros, incentivando
a exportacido de madeira, que sé foi possivel gracas a criagdo da estrada de ferro Curitiba-
Paranagud e da Estrada da Graciosa.

A exploracao do pinhao é 22% superior a renda obtida com a venda da madeira do pinheiro. A
comercializacido do pinhao em longo prazo pode reduzir a pressao de corte das araucarias restantes.

Nem todo o pinheiro produz pinhdo, somente as arvores femininas produzem as pinhas.
Portanto, para a formacgao dos pinhoes, é preciso que existam plantas femininas préximas a
plantas masculinas para a polinizacao.

Na pratica, é dificil identificar qual pinheiro produz flores femininas ou masculinas. Somente
observando-se a planta no momento da liberacdo do pélen ou da pinha para se ter certeza.

O vento é um dos principais responsaveis pela poliniza¢ido do pinheiro.

A disseminacdo das sementes se da por alguns roedores (camundongos, pacas, cutias, ouricos e
esquilos), a gralha picaca ou gralha amarela e a famosa gralha azul.

Em geral, os roedores escondem o pinhdo para mais tarde consumi-lo e dai se esquecem onde
armazenaram a semente que germina dando origem a um novo pinheiro.

O pinheiro, em geral, tem um crescimento lento no inicio da sua vida, em alguns casos leva anos
e, s6 depois que sofre um estirao, cresce mais rapidamente.
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O pinheiro é uma planta que depende do sol para sua sobrevivéncia. Em determinadas situacoes
é dificil para essa espécie crescer sob sombreamento.

Uma pinha pode demorar até quatro anos, desde que comega a ser formada até completar sua

maturac¢ido, mas a média, em geral, é de trés anos.

Os pinhdes, quando verdes, ficam presos a pinha, em fun¢ao da umidade. A medida que a pinha
vai secando, as forcas de adesdo diminuem, a pinha comega a abrir liberando os pinhdes. Isso
nao vale para o pinhdo macaco em que os pinhdes continuam presos.

O pinheiro apresenta ciclos de producao; a cada 3 anos tem uma safra mais abundante.

Osindios costumavam conservar o pinhao em cestos forrados com folhas de caeté e perfeitamente
tampados. Os cestos eram imersos em corregos pequenos e ficavam ali por um més e meio. O
pinhao ficava “curtido”, sendo em seguida usado no preparo de sopas e bolos.

132



Foto: Hamilton Briischz

133






LITERATURA RECOMENDADA

ALIMENTAGAO e nutrigio: cozinha saudével, cardépio equilibrado, alimentos seguros. Rio de
Janeiro: Senac Nacional, 2012. 48 p.

AMERICAN SOCIETY FOR TESTING MATERIAL. D5865-07: standard test method for

gross calorific value of coal and coke. Pensilvania, 2004.
ANA MARIA RECEITAS: bolo de prestigio. Sao Paulo: Abril, n. 813, 11 maio 2012. 18 p. Separata.

BALASUNDRAM, N.; SUNDRAM, K.; SAMMAN, S. Phenolic compounds in plants and agri-
industrial by-products: antioxidant activity,occurrence and potential uses. Food Chemistry,

New York, v. 99, n. 1, p. 191-203, 2006.
BENTA, D. Comer bem. 76. ed. Sao Paulo: Nacional, 2004. 1.119 p.

CARVALHO, P. E. R. Espécies florestais brasileiras: recomendagcées silviculturais, potencialidades
e uso da madeira. Colombo: Embrapa Florestas; Brasilia, DF: Embrapa-SPI, 1994. 640 p.

CARVALHO, P. E. R. Pinheiro-do-Parana: Araucaria angustifolia. In: . Espécies arboreas
brasileiras. Brasilia, DF: Embrapa Informacao Tecnolégica; Colombo: Embrapa Florestas, 2003.
v. 1. p. 799-812.

CORDENUNSI, B. R.; MENEZES, E. W.; GENOVESE, M. I.; COLLI, C.; SOUZA, A.
G.; LAJOLO, F. M. chemical composition and glycemic index of Brazilian pine Araucaria
angustisfoliaseeds. Journal of Agricultural and Food Chemistry, Washington, DC, v. 52, n. 11,
p- 3412-3416, 2004.

DOCERIA Guarani: lanches, sobremesas. [S.1.]: Boccato, [20--7]. Nao paginado.
FACIL DE FAZER RECEITAS MINI. Sio Paulo: Alto Astral, ano 2, n. 3, 2008. 35 p.

GARCIA, R. W. D. Reflexos da globalizacio na cultura alimentar: consideracdes sobre as mudangas
na alimentacao urbana. Revista de Nutri¢ao, Campinas, v. 16, n. 4, p. 483-492, 2003.

GUERRA, M. P.;SILVEIRA, V.; REIS, M. S. dos; SCHNEIDER, L. Exploragao, manejo e conservagao

da Araucéria (Araucariaangustifolia). In: SIMOES, L. L.; LINO, C. F. (Org.). Sustentavel Mata Atlantica:
a exploragao de seus recursos florestais. Sao Paulo: SENAC Sao Paulo, 2002. p. 85-101.

135



GUIA dos Alimentos: tudo o que vocé precisa saber para comer melhor. Sao Paulo: Instituto
Brasileiro de Defesa do Consumidor, 2000. 34 p.

IDEIAS EM RECEITAS. Bauru: Eclipse, ano 1, n. 5, 2008. 34 p.
KALINOVSCKI FILHO, G. De pinhao a pinheiro. Curitiba: Gralha Azul, 1988. 24 p.

KOCH, Z.; CORREA, M. C. Araucaria, a floresta do Brasil Meridional. Curitiba: Olhar Brasileiro,
2002. 148 p.

LAVINA, R. Antes dos carijés: a tradi¢ao Tupiguarani em Santa Catarina vista pela Arqueologia.
In: BRANCHER, A.; AREND, S. M. F. (Org.). Historia de Santa Catarina: séculos XVI a XIX.
Florianépolis: Ed. da UFSC, 2004. p. 64.

LIMA, A. (Coord.). Receitas praticas de tortas. Sao Paulo: Escala, 2011. 175 p.

MOTA, D. P. S.; BERNADELLIL, J. M.; KRIECK, A. M. A.; PEDRINI, A.; FERREIRA, C. M. A.
Versatilidade do pinhéio na alimentac¢io humana. Curitiba: Instituto Emater, 2009. 20 p. (Série produtor,
120).

NINHA COZINHA. Rio de Janeiro: Rio, v. 1, 1984.

PEIXES: culinaria popular. Sao Paulo: Case, [20--?] 34 p.

PERES, A. J. Entre as matas de araucarias: cultura e histéria Xokleng em Santa Catarina (1850-
1914). 2009. 81 £. Dissertacao (Mestrado em Histéria) - Universidade Federal de Santa Catarina,

Florianépolis.

RECEITA MINUTO: receitas praticas, baratas e muito gostosas. Cotia: Lua, ano 4, n. 40, jun.
2008. 38 p.

RECEITAS & DELICIAS: pavés. Bauru: Alto Astral, ano 8, n. 60, [20077]. 34 p.
RECEITAS & DELICIAS: tortas salgadas. Bauru: Alto Astral, ano 8, n. 65, 2007. 33 p.

REITZ, R.; KLEIN, R. M.; REIS, A. Projeto madeira do Rio Grande do Sul. Porto Alegre:
Companhia Rio-Grandense de Artes Graficas, 1983. 525 p.

SOUZA, O. de. Epopéia na mata. Veja, Sao Paulo, v. 29, n. 44, p. 112-114, 30 out. 1996.

136



SOUSA, V. A. de. (Ed.). Sistemas de producio: cultivo da araucaria. 2. ed. Colombo: Embrapa Florestas,
2010. Disponivel em: <https://www.spo.cnptia.embrapa.br/temas-publicados>.

SALADAS. Sao Paulo: Sampa, ano 1, n. 2, [20--7] 34 p.
SGANZERLA, E.; STRASBURGER, J. Culinaria paranaense. Curitiba: Esplendor, 2011. 96 p.

VALOR nutricional do pinhao. [Curitiba]: Instituto Cristina Martins; Colombo: Embrapa Florestas,
2011. Folder.

YAMAGUSHI, L. F; VASSAO, D. G.; KATO, M. J.; Di MASCIO, P. Biflavonoids from Brazilizan

pine Araucaria angustisfolia as potentials protective against DNA damage and lipoperoxidation.
Phytochemistry, New York, v. 66, n. 18, p. 2238-2247, 2005.

137






Apoio:

_Lioo i) 1Y\ /

UN[BRAS]L C.E. J(ILIA WANDERLEY - ENS. FUND. MEDIO E TEL.
ARV
Faculdades Integradas do Brasil

GOVERNO FEDERAL
Ministério da
Agricultura, Pecudria
e Abastecimento

—
n
o
-
N
M
o
~
[Ta)
o0
o0
N~
o

—
Lo
(o]
o
—
L
o
O]
©)

PATRIA EDUCADORA




