Muffins Ingleses (English

Muffins)

Ingredientes:

1 saquinho de fermento biolégico seco
2 xicaras de agua morna

100g de manteiga, derretida

1 colher de sopa de aclcar branco

1 colher de sopa de sal

6 xicaras de farinha de trigo

Farinha de milho para polvilhar

Modo de preparo:

1.

Ative o fermento. Em uma tigela grande, adicione a agua
morna e o fermento e, com uma colher, mexa suavemente
até dissolver o fermento completamente na &gua.

. Adicione a manteiga derretida, o acglcar e o sal. Misture

tudo.

. Adicione 3 xicaras de farinha de trigo e mexa bem.
. Adicione as outras 3 xicaras de farinha, mas apenas 1/2

xicara de cada vez, sempre seguida de mexidas, até que
toda a farinha seja adicionada. Em seguida use as maos
para misturar tudo e trabalhar a massa até obter uma boa
consisténcia (suave, mas nao muito pegajosa) e entao
vocé vai ter uma bela massa macia.

. Abra a massa em uma superficie plana até obter cerca

meio centimetro de espessura e, em seguida, usando um
copo ou cortador redondo (+/- 7,50 a 9 cm de abertura),
corte circulos sobre a massa. Esta massa vai fazer cerca
de 20 muffins.

. Transfira todos os circulos para assadeiras (vocé vai

precisar de mais de uma) previamente polvilhadas com
farinha de milho. Polvilhe também um pouco mais no topo
de cada circulo (muffins).
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7. Agora cubra todas as assadeiras com pano(s) de prato
limpo(s) e deixe descansar em lugar abafado por cerca de
meia hora a uma hora para permitir que os muffins
crescam.

8. Depois de crescidos, retire-os temporariamente das
assadeiras para remover o excesso de farinha de milho
que ficou espalhado na superficie das assadeiras. Em
seqguida, coloque os muffins cuidadosamente de volta para
as assadeiras.

9. Coloque as assadeiras com os muffins no forno, uma de
cada vez. Asse-os com um forno pré-aquecido a 2009 C por
aproximadamente 15 minutos ou até que fiquem levemente
dourados na parte externa.

10. Quando retirar os muffins do forno, deixe-os ainda sobre
as assadeiras por cerca de 5 minutos, e depois
transfira-os para uma grade para poder esfriar
completamente.

11. Agora é sO dividir cada um dos muffins em dois e torrar
imediatamente ou, se preferir, coloque-o0s em um saco
plastico fechado dentro do congelador para depois torra-
los sempre que quiser comer.

Rendimento: aproximadamente 20 muffins.

Obsl.: Muffins Ingleses (English Muffins) sao paes que sao
servidos torrados no café da manha ou lanche. 0s muffins sao
maravilhosos torrados e com manteiga, mas vocé também pode
adicionar geléias, patés, ou até mesmo fazer sanduiches com
ovos fritos ou mexidos ou também com carne.
Obs2.:Certifique-se de dividir todos os muffins antes de
colocar no congelador. 0 modo correto de dividir os muffins ao
meio é, de preferéncia usando as maos para forcar abrir nas
laterais ou esperando um garfo em todas as laterais até soltar
as duas partes mas, se preferir, use uma faca.



Shake de Biomassa de Banana

Verde

Ingredientes:

1 copo de leite (integral, desnatado, leite de améndoas,
ou outro de sua preferéncia)

= 5 banana madura ou uma banana inteira pequena

= 1 colher de sopa de biomassa de banana verde

=1 colher de cacau em p6é ou achocolatado

= Raspas de gengibre

= Mel para adocar

Modo de preparo:

1. Em um liquidificador, coloque o leite, a banana
descascada, a biomassa de banana verde e o cacau em pé
ou achocolatado. Bata até ficar homogéneo.

2. Acrescente um pouco raspas de gengibre, o mel a gosto e
bata mais um pouco. A mistura esta pronta para beber.

Rendimento: 1 porcao.
Obs.: Vocé pode variar a receita, substituindo a banana por
outras frutas.

Bolo Mole

Ingredientes:

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

1 lata de farinha de trigo

1/2 lata mais 2 colheres de sopa de acuUcar

=1 vidro (200ml) de leite de coco

= 3 0VOS

= 2 colheres de sopa de manteiga ou margarina

= Manteiga (ou margarina) para untar a forma de bolo/pudim
» Farinha de trigo para polvilhar a forma de bolo/pudim

Modo de preparo:

1. Preaqueca o forno a 180°C.

2. Unte a forma de bolo/pudim com manteiga (ou margarina) e
depois polvilhe a mesma com farinha de trigo.

3. Bata todos os ingredientes no liquidificador.

4. Ponha a mistura na forma

5. Leve ao forno por aproximadamente 50 a 60 minutos, até
dourar e ficar firme.

Rendimento: 10 porcoes.

Obsl.: Use a mesma lata do leite condensado para medir o
leite, a farinha de trigo e o aclcar.

Obs2.: A versao desse bolo é assada diretamente no forno e
dispensa o banho-maria.

Obs3.: Esse bolo fica com uma consisténcia de pudim e nao leva
fermento.



Bolo de banana caramelada

Ingredientes:

1 % xicaras de acglUcar (3 para caramelizar e % para usar
na massa)
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colher de sopa de &agua

L xicaras de farinha de trigo

banana grande, cortada em pedacos pequenos (cerca de 1
1 %5 xicaras)

colher de sopa de manteiga

xicara de 6leo vegetal

100ml de leite

ovos grandes

colher de chd de canela

colheres de cha de fermento em pod
colher de cha de bicarbonato de sddio
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= 2 colher de chd de esséncia de baunilha
 Manteiga para untar assadeira

Modo de preparo:

1. Preaqueca o forno a 180 °C.

2. Unte uma assadeira de pao (tipo retangular). Forre o
fundo com papel manteiga ou vegetal préprio para
culinaria

3. Em uma panela, adicione 3 xicara de aclcar e 1 colher de
sopa de agua. Deixe ferver e cozinhar em fogo alto até o
aclcar ficar com um tom vermelho escuro. Nao deixe
queimar!

4. Adicione os pedacos de banana, a manteiga, a baunilha e
cozinhe em fogo baixo até que as bananas se desmanchem
no caramelo. Deixe a mistura esfriar completamente

5. Em uma tigela, bata % xicara de acglUcar com oS 0ovos € O
0leo até dissolver o acglcar e a mistura ficar homogenea
e cremosa. Adicione a mistura de banana, o leite e bata
bem.

6. Peneire a farinha de trigo, a canela, o fermento e o
bicarbonato de sdédio. Adicione a mistura de farinha a
mistura da tigela e va misturando manualmente com uma
espatula ou colher grande até que tudo fique
delicadamente incorporado.

7. Despeje a massa na forma de pao. Asse por
aproximadamente 30 a 40 minutos ou até que, enfiando um
palito, o mesmo saia limpo.

Rendimento: 10 a 12 porgoes.



Pao de limao

Ingredientes para o pao:

= 1 xicara de manteiga amolecida

=1 xicara de aclcar

= 3 ovos (gemas e claras separados)

» Raspas de 1 limao

= 3 xicaras de farinha de trigo

2 colheres de cha de fermento em pé

=% colher de cha de sal

1 xicara de leite
2 macas descascadas e picadas

= 1 xicara de abacaxi picado

= Manteiga e farinha de trigo para untar e enfarinhar
forma de pao

Ingredientes para a cobertura:

= 2 colheres de sopa de manteiga amolecida
=1 % xicaras de aclcar de confeiteiro
» 3 colheres de sopa de suco de limao
=1 % colher de chd de raspas de limao

Modo de preparo:

1. Pré-aqueca o forno a 180° C.

2. Unte e enfarinhe duas formas de pao.

3. Bata a manteiga e o aclcar até formar um creme.
Acrescente as gemas e as raspas de limao e bata mais um
pouco.

4. Misture a farinha, o fermento e o sal e depois adicione
a mistura anterior alternando com o leite.

5. Bata as claras em neve e misture delicadamente a massa
junto com as macas mais o abacaxi, picados.
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6. Cologue metade da massa em cada forma de pao.

7. Leve ao forno por mais ou menosl hora.

8. Enquanto o paes assam, misture todos os ingredientes da
cobertura.

9. Depois que 0s paes assarem e esfriarem, espalhe a
cobertura por cima.

Rendimento: 2 paes de forma.

Obs.: Esta receita também pode ser feita substituindo as macgas
e 0 abacaxi por 1 xicara de nozes ou avelas picadas.

Pao de damasco e nozes

Ingredientes:

Nl

xicara de agua fervente

xicara de damascos secos

xicara de manteiga amolecida

xicara de acucar granulado

oVvOS

L xicara de farinha de trigo

colher de sopa de fermento em pé

colher de cha de sal

colher de chd de cravo em pé (ou gengibre)
xicara de leite

xicara de nozes picadas

Manteiga e farinha de trigo para untar e enfarinhar
forma de pao
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Modo de preparo:

1. Pré-aqueca o forno a 180°C.

2. Use manteiga e farinha de trigo para untar e enfarinhar
uma forma de pao de mais ou menos 23x13cm.

3. Despeje a agua fervente sobre os damascos e deixe-o0s de
molho enquanto prepara a massa.

4. Bata a manteiga, o aclUcar e 0os 0voOs.

5. Adicione a farinha, o fermento, o sal e o cravo e
misture até ficar homogéneo. Reserve.

6. Escorra os damascos e pique-o0s grosseiramente.

7. Adicione os damascos, o leite e as nozes a massa.
Misture tudo na massa. (A massa ficara bem endurecida,
grosseira.)

8. Coloque a massa na assadeira, previamente preparada, e
leve para assar por 45 a 55 minutos.

9. Retire da assaseira e sirva ainda quente.

Rendimento: 1 pao tamanho pao de forma.

Obs.: se quiser, sirva com um pouco de manteiga ou geléia.

Bolinhos de batata e queijo

Ingredientes:

= 3/4 xicara de sobras de puré de batatas. Se nao tiver
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sobras, faca um puré simples com o0s seguintes
ingredientes: 2 batatas médias (lavadas e cortadas em
pedacos grandes), 1 colher de sopa de manteiga, 1/4 de
xicara (ou um pouco mais) de leite e sal a gosto.

= 3/4 xicara de farinha de trigo (e mais uma quantidade
extra para enfarinhar a superficie lisa)

= 1/2 xicara de queijo (mussarela, tipo lanche, cheddar ou

uma mistura dos mesmos), ralado no ralo grasso (e mais

uma quantidade extra para espalhar por cima de cada

bolinho)

1/2 colher de chd de bicarbonato de sddio

1/2 colher de cha de sal

1 colher de sopa de fermento em pé

1 colher de sopa de aclcar

=3 colheres de sopa de manteiga gelada, cortada em
pedacos para facilitar quando misturar

=1 ovo (nao precisa estar na temperatura ambiente),
batido

= 1/3 xicara de leite gelado (e mais uma quantidade extra
para pincelar o topo dos bolinhos)

» Manteiga e farinha de trigo para usar na assadeira

Modo de preparo:

1. Se ndao tiver sobras de puré de batatas, faca um puré
simples seguindo as instrug¢des a seguir. Coloque os
pedacos de batatas em uma panela, cubra com agua e
coloque sal a gosto. Leve para ferver até que as batatas
figuem macias. Escorra a agua, transfira as batatas para
um refratdrio, adicione a manteiga, o leite e o sal.
Enquanto as batatas ainda estao quentes, amasse as
batatas com um machucador de batata até que fique uma
mistura mais homogénea. Deixe esfriar totalmente.

2. Prepare uma assadeira untada com manteiga e farinha de
trigo, ou use um pedaco de papel manteiga ou vegetal
(préprio para culinaria) sobre a assadeira.



10.

11.

12.

13.

. Preagqueca o forno a uma temperatura média de 180°C.
. Em uma tigela grande, adicione a farinha de trigo, o

sal, o fermento em pé, o bicarbonato de sédio e o
aclcar. Misture tudo com uma colher.

. Adicione a manteiga gelada em pedacos. Misture tudo com

as maos tentado espedacar os pedacos de manteiga gelada.

. Adicione a quantidade de puré de batata solicitada nesta

receita e misture tudo com um garfo ou as maos para ir
soltando os pedacos do puré, até um ponto em que ainda
figue uma mistura granulada.

. Adicione o queijo ralado e misture tudo com uma colher

para distribuir o queijo igualmente.

. Faca um buraco no centro da mistura e adicione o ovo

batido e o leite gelado. Misture tudo com uma colher
movendo a mistura nas extremidades para o centro. O
segredo desta receita é trabalhar com a massa o minimo
possivel para nao alterar muito a temperatura dos
ingredientes gelados.

. Vire a mistura em uma superficie lisa e enfarinhada.

Espalhe a mistura na superficie precionando para os
lados com as maos e a ajuda de mais um pouco de farinha
por cima (pois a massa fica grudenta).

Agora comece a cortar os bolinhos com um cortador
redondo de biscoitos ou usando um copo.

Espalhe os bolinhos na assadeira previamente preparada.
Pincele o topo dos bolinhos com leite e espalhe um pouco
do resto do queijo ralado em cima de cada bolinho.

Leve ao forno para assar por 15 a 20 minutos, ou até que
figuem dourados.

Sirva imediatamente.

Rendimento: 8 a 10 bolinhos.

Obs1.

: A espessura que a massa deve ter ao ser espalhada na



superficie é de 1lcm ou mais. Lembre que esta quantidade de
massa € para 8 a 10 bolinhos e que, apds cortar os bolinhos,
vocé junta o resto novamente para cortar mais e assim por
diante até terminar a massa. Entao tente calcular de acordo
com o tamanho dos bolinhos.

Obs2.: Sugestao para servir: corte o bolinho ao meio, passe
manteiga em cada lado e faca um sanduiche colocando ovo frito
e uma fatia de presunto como recheio. Eles sao 6imos no café
da manha. Podem também ser servidos para acompanhar uma sopa.

Obs3.: Use o restante do puré de batatas que sobrar como
quiser. Na verdade esta receita é prépria para fazer com
sobras de puré de batatas.

Panquecas tipo americanas

Ingredientes:

=1 1/2 xicaras de farinha de trigo

1 colher de sopa de fermento em pd

3/4 de colher de cha de sal

colher de sopa de aclcar branco

ovo, a temperatura ambiente

colher de cha de esséncia de baunilha

1/4 xicaras de leite, aquecido (morno)
colheres de sopa de manteiga derretida

- 0leo vegetal ou manteiga para usar na frigideira
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Modo de preparo:

1. Em uma tigela grande, peneire a farinha de trigo, o
fermento, o sal e o aclcar.

2. Em uma tigela pequena, misture ligeiramente o ovo, a
baunilha e a manteiga derretida. Depois adicione o leite
aquecido e misture tudo ligeiramente.

3. Faca um buraco no centro dos ingredientes secos e
despeje a mistura liquida. Misture apenas até que tudo
esteja umedecido, tomando cuidado para nao mexer demais
a massa. Deixe descansar por dez minutos.

4. Use uma frigideira levemente untada (com éleo vegetal ou
manteiga) em fogo médio. Despeje cerca de 1/4 de xicara
de massa para cada panqueca. Deixe cozinhar um lado até
dourar e depois vire para dourar o outro lado. (1 a 2
minutos de cada lado)

5. Sirva quente com a cobertura que desejar.

Rendimento: 8 panquecas.
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Obsl.: Para esta receita de massa de panqueca sair perfeita, é
importante que os ingredientes molhados (ou liquidos) nao
estejam frios (gelados), entao certifique-se de que o ovo esta
na temperatura ambiente e que o leite esta aquecido (morno).

Obs2.: 0 modo tradicional de servir as panquecas americanas é
colocando varias camadas de panquecas com uma ou mais fatias
de manteiga no topo e regar com o famoso e tradicional Maple
Syrup (xarope de bordo, usado nos Estados Unidos e no Canadad).
Se nao tiver o Maple Syrup, substitua-o por melado (melaco) de
cana, mel ou calda de caramelo ou de frutas. Também fica 6timo



se acrescentar fatias de banana. Ha também as opcdes em que
espalha-se frutas como mirtilos (blueberries), framboesas ou
morangos e depois polviha tudo com um pouco de acUcar de
confeiteiro.

Paezinhos caseiros

Ingredientes para a massa:

=1 pacotinho (equivale a mais ou menos 2 e 1/2 colheres
de cha) de fermento bioldgico seco

= 1/4 xicara de agua, morninha (40° a 46° C )

=4 xicaras (ou mais, se necessario) de farinha de trigo
(comece com 3 xicaras e, em seguida, adicione mais se
necessario)

» 2 colheres de cha de sal

= 2 colheres de sopa de aclUcar

=1 xicara de leite integral, a temperatura ambiente (isto
é importante!)

6 colheres de sopa de manteiga sem sal, derretida e
resfriada

»2 ovos grandes, em temperatura ambiente (isto é
importante!)

- 0leo vegetal para untar tigela grande

Ingredientes para pincelar:

=1 ovo levemente batido
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Modo de preparo:

1. Em uma tigela pequena, dissolva o fermento na agua morna
e deixe descansar até “espumar” (cerca de 5 minutos).

2. Em uma tigela grande, adicione 3 xicaras de farinha de
trigo, o sal, o acglUcar e misture tudo.

3. Adicione a mistura de fermento, o leite, a manteiga e os
ovos a mistura da farinha de trigo. Misture tudo com as
maos. Aos poucos, adicione mais farinha se necessario.

4. Raspe a massa da tigela para uma superficie levemente
enfarinhada. Amasse a massa até ficar lisa e elastica,
mas mantendo a superficie de trabalho com farinha para
gue a massa nao grude. Trabalhe com a massa por mais ou
menos 5 a 7 minutos. A massa deve ficar macia, mas nao
pegajosa. (Nao fique tentado a acrescentar toda a
farinha de uma s6 vez, pois pode ser que nao seja
necessdrio e a massa pode ficar muito “pesada”.) A massa
deve ficar com consisténcia e textura agradavel ao
toque. Forme uma bola com toda a massa e transfira para
uma tigela grande levemente untada com Oleo. Cubra com
um pano de cozinha ou um filme pastico e deixe a massa
crescer em um lugar abafado (sem correntes de ar) até
dobrar de volume por cerca de 1 hora e meia a 2 horas.

5. Forre uma assadeira de mais ou menos 30x43cm com papel
vegetal ou papel manteiga préprio para culinaria.

6. Transfira a massa crescida para uma superficie de
trabalho limpa e corte ao meio com uma faca afiada.
Corte cada metade em 8 pedacos iguais, faca bolinhas com
cada um e va colocando na assadeira, previamente
preparada, espacando-as uniformemente. (Uma assadeira
fica bem preenchida com 3 fileiras com cinco bolinhas
cada, dando um total de 15 paezinhos.) Cubra com um pano
de cozinha e deixe crescer por aproximadamente 30 a 40
minutos. Pode ser que crescam bastante a ponto de
tocarem um no outro, mas nao tem problema porque depois
de assados podem ser destacados um do outro.

7. Coloque uma prateleira no meio do forno e pré-aqueca a



uma temperatura de 180° a 190° C.

8. Pincele os paes levemente com o ovo batido. Asse até
ficarem dourados por aproximadamente 20 a 25 minutos.

9. Sirva imediatamente .

Rendimento: 15 al6 paezinhos.

Bolo de coco e chocolate

Ingredientes:

=1 vidro (200 ml) de leite de coco

= 3 0VOS

» 1/2 xicara de dleo

= 2 xicaras de aclcar

= 2 xicaras de farinha de trigo

= 4 colheres de sopa de chocolate em pé

= 100g de coco ralado seco (pode usar o fresco)

= 1 colher de sopa cheia de fermento em pé

» Manteiga para untar e farinha de trigo para enfarinhar
forma de bolo

Modo de preparo:

1. Preaqueca o forno a uma temperatura média de mais ou
menos 180°C.

2. Unte com manteiga uma forma de bolo de buraco no meio e
enfarinhe com farinha de trigo.

3. Bata no liquidificador o leite de coco, os ovos, o dleo,
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8

0 acucar, 1 xicara de farinha de trigo e o coco ralado
até ficar uma mistura homogénea.

Transfira a mistura para uma tigela grande, acrescente o
resto da farinha de trigo e o fermento e bata
manualmnete com uma colher de pau até que fique tudo bem
incorporado. (Obs.: Tranasferir a massa para uma tigela
e terminar manualmente é para o caso de a mistura ficar
muito grossa e o liquidificador nao aguentar bater. Se
tiver um liquidificador potente, coloque tudo de uma
vez, bata até ficar homogéneo, depois acrecente o
fermento e bata mais um pouco.)

. Separe metade da mistura e misture com o chocolate em

pé.

. Coloque camadas alternadas das duas misturas na forma de

bolo para dar um efeito marmore.

. Leve para assar por 35 a 40 minutos ou até que,

espetando um palito, o mesmo saia limpo.
Desenforme morno.

Rendimento: 12 porcoes.



