yPanquecas
% omeletes
‘ da Vovo Pa]rmrmha

"Amiguinha, faca 5
unidades em apenas
20 minutinhos!"

Panqueca de
cenoura com h“..m 0 o5

Fichas para
coleniunar'

CREPES DA
PALMIRINHA

6 receitas | »\ & j S
diferentes! Omelete de forno Panqueca americana

Com presunto e legumes! Com morango € creme de avela!
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miguinha, esta edicdo traz receitinhas que eu adoro

fazer aqui em casa. Todos ficam com agua na boca
guando descobrem que irei cozinhar panquecas ou ome-
letes para a refeicao. Isso porgue esses dois pratos sao
superpraticos e combinam com todo tipo de recheio.
D3 para usar muito a imaginacao e criar combinagoes
incriveis. Mas, para facilitar pra vocé, eu selecionei as
minhas melhores receitinhas de panguecas e omeletes.
Além disso, separei os meus segredinhos e truques gue
irao te ajudar no momento de preparar essas delicias. Para
guem guer ganhar um dinheirinho extra, ainda tem uma
receitinha de pangueca saudavel gue e sucesso garantido
de vendas. Escolha suas favoritas e faga hoje mesmo!

Um grande beijo!
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Cestinha de panqueca com
carne moida

Panqueca agridoce
Panqueca aos 4 queijos
Panqueca cremosa
Pangueca de abobora
Pangueca de abobrinha
com queijo

Pangueca de atum
Pangqueca de bacalhau
Pangueca de berinjela
Pangueca de beterraba
Panqueca de brocolis

Pangueca de calabresa
COM requesjao

Pangueca de carne
com queijo coalho

Pangueca de came
com repolho
Panqueca de escarola
e requeljao

Pangueca de espinafre
com linguica
Pangueca de espinafre
e ncoca

Pangueca de frango ao
malho rose

Panqueca de frango e
cream cheese

Panqueca de lentilha

Panqueca de pao com ricota
e espinafre

Pangueca de peixe
Pangueca de gueijo e palmito
Pangueca de tomate

Panqueca em camadas
gratinada

Pangueca empanacda
Panqueca rose
Panqueca x-tudo
Torta de panqueca fria

Torta-panqueca de
carne moida

Trouxinha de panqueca
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Pangueca americana

Panqueca com creme de
pacoca

Panqueca de abacaxi
2 COC0

Panqueca de chocolate

Pangueca de doce de leite
com queljo branco

Crepe com atum

Crepe de banana

Crepe de cachorro quente
Crepe de espinafre

Crepe de morango

Crepe romeu e julieta
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29 Pangueca de cenoura

com frango

E -‘"'l,:r '.ﬂ':,'. 5..'..'\-"\..'..
! Bedeldtendeietndl

Farofa de omelete

Mintlometete de aoum
com escarola

Muffin de omelete
Omelete com bacon

Omelete de alho-pord
g presunto

Omelete de arroz
Omelete de aveia

Omelete de batata-doce
COITY COUVe

Omelete de brocolis
com peito de peru

Omelete de calabresa

Omelete de calabresa
& mussarela
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Omelete de carne moida
com champignon

Omelete de cenoura e frango
Omelete de espinafre
Omelete de forno

Omelete de forno com
couve e bacon

Omelete de forno com
escarola e bacon

Omelete de forno
com salsicha

Omelete de frango aos queijos

Omelete de frango
com ervilha

Omelete de frango

COom requenao

Omelete de gorgonzola
Omelete de legumes
Omelete de presunto e queijo

Omelete de queijo e
batata-doce

Omelete de ncota

COmelete de salsicha
Omelete enroladinha
Omelete mediterranea
Omelete nordestina
Omelete temperada de frios
Salada com omelete

Torre de omelete com frango

Torre de omelete com
presunto

Wrap de omelete
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Suflé de banana com calda
de chocolate

Suflé de chuchu com camarao

Suflé de couve-flor
com alho-poro

Cozinha brithando!







Ingredientes:

| xicara (cha) de arroz
Branco cozidn

| xicara {cha) de leite

1/2 xicara (cha) de crame
de leite

4 owins

3 colheres (sopa) de dlea
5al a gosto

4 colheres (sopa) de faninha
de trigo

Queijo mussarela ralado
para polvilhar

Recheio

400g de gueijo mussarela
ralado

« 2004g de queijo provalone

Panqueca ao

ralado
150g de queijo gorgonzola
amassaco
2 xicaras [cha) de requeljao
culinario
1 colher (café) de ervas
finas

Molho

« 2 colheres (sopa) de dleo

« ] cebola em cubos

» 3 dentes de alho amassados

« 1 cubno de caldo de carne

« 1 folha de louro
1 lata de tomate pelado em
cubos

« Sal. pimenta-do-reino e
Oréganc a gosto

s 4 queijos

Preparo:

Bata no liguidificador o arroz,
o lefle, o creme de leite, o5
ovos, 0 Gleo, sal e a farinha
ate ficar homaogéneo. Agueca
uma frigideira antiaderente,
em fogo medio, coloque 1
concha pequena de massa e
glre para cobrir todo o fundo.
Dexe dauirar levemente, Vire a
massa e doure do outrae lado,
Proceda da mesma forma com
toda a2 massa. Deixe esfriar.
Para a molho, em uma panela,
aqueca ooleo, em fogo médio,
e refogue a cebala e o alho
por 2 minutos, Junte o caldo

de carne, o louro e refogue
por mais 2 minutos, Adicione
o omale e ri"-;-ZH_il..'l'-' [Z-IZJF maks
5 minutos. Tempere com sal,
|Z'|IrTIi-"1|.-E-, nrrl[_;ﬂnn B Meserye
Misture o5 ingredientes do
recheio até ficar homogéneo.
Distribua o recheio entre as
massas e enrale como ro

cambaoles, Espalhe um pouco
de molho em um refratario
I'.jr-'lﬂ I']E B dITLITE a5 Flr1r:li|lll-'-
cas lado a lado. Cubra com o
molha restante, polvilhe com
mussarela e leve ao formo me-
dic: [180= O}, preaquecido, par
20 minuwtos, Sirva




Panqueca de
espinafre e ricota

Repdimesmice 10 wunid

Ingredientes:
« 2 yicaras (cha) de farinha de triga
I & 1/2 xicara (cha) de leite
» 142 xicara (cha) de margarina
s 102 wicara icha) de espinafre cozido
g picado
3 ovos
« Sal a gosto
« Salsinha picada para polvilar
Recheio
| ¥icara {cha) de espinafre cozido e
pHcado
« 2 wicaras (cha) de ricota amassada
1 pote de requeijdo cremosa {200g)
« 5Sal e noz-moscada ralada a gosto

: Molho

« 2 colheres (sopa) de azeite
1 cebola picada
« 4 dentes de alho amassados
« B tomates picados
« I calheres (sopa) de extrato de tomate
« 5ala gosto

Preparo:
Para o molho, agueca uma panela com o

Panqueca

agridoce

oSO
Hefdimenia imrricd o dle=s

Ingredientes:

1 ova

| xicara {cha) de leite
« 2 colheres (sopa) de dleo

1 xicara {cha) de farinha de trigo
» 5ala gosto

1 xicara {cha) de molho de tomate
» 2 colheres (sopa) de creme de leite
« Queijo parmesao ralado a gosto

. Recheio

Fzi: Fradi o Rsmsias

« 1 calheres (sopa) de azeite
| cebola picada

« 1/2 wicara {cha) de damasco picado

« 600g de file de pescada picado

« 4 colheres (sopa) de azeitona preta em
rodalas

» 5al pimenta-do-reino branca e cheiro-
verde picado

Preparo:

Bata no liquidificador, o ovo, o leite, o dleo, a
farinha e sal. Aqueca uma frigideira antiade
rente meédia, em fogo madio, e colegque uma

azeite, em fogo medio, e frite a cebolae o alho
por 3 minutos, Adiciene o tomate, o extrato,
tempere com sal e cozinhe, em fogo baixo, até
formar um molho espesso. Desligue e reserve.
Para o recheio, misture todos os ingredientes
e reserve. Bata no liquidificador a farinha, o
leite, a margarina, o espinafre, o5 ovos @ sal.
Aqueca uma frigideira média antiaderente, em
fogo médio, @ coloque uma concha média de

—

massa. Gire para cobrir todo o fundo. Deixe
fritar por 2 minutos e vire. Deixe dourar e
retire. Proceda da mesma forma com (oda
a massa. Divida o recheio entre as massas
B BNe COMa [I:,IIIZ_ﬂI'I"II:]l:J]E"_-.. F'.rr LATTIE 218 LI
refratario médio, uma ao lado da outra, reque
cam o molho e leve ao fomo médio (1802C),
preaquecido, por 15 minutos. Sirva polvilhada
com salsinha,

concha pequena de massa. Gire a frigideira
para cobrir todo o fundo. Volte ao fogo e
deixe por 3 minutos. Vire a massa com a
aluda de uma espatula e delxe mais 3 mi-
nutos. Retire e reserve, Proceda da mesma
forma com a massa restante, Reserve. Para
o recheio, em uma panela, em fogo médio,
aqjueca o azeite e refogue a cebola por 3
MINUTGL, I|..'r1lq-'- (] dale'.LrJ [ rl-_'{-!_?UI.JI_-" p-:;r 5

minutos. Adicione o peixe e refogue por 5
minutos. Acrescente a areitona, tempere
com sal, pimenta, cheiro-verde e reserve.
Divida o rechelo entre as massas e dobre
ao meio. Arrume em um refratario médio.
Cubra com o malho de tomate misturado
ao creme de [eite, Polvilhe com parmesao e
leve ao forno médio (1802 C), preaquecido,
por 13 minutos, Sirva,




Cestinha de
panqueca com
carne moida

Tempe; Thad -

i Rendimanio; § unida

Ingredientes:
s e
2 wicaras (cha) de leite

o colheras (sopa) de dleo
1/2 wicara (cha) de queijo
parmesdo ralado
Z wicaras (cha) de farinha de trigo
5al a gosto

« Uleo para untar

Recheio

« 2 colheres (sopa) de azeite
| cebola em cubos

« F dentes de alho amassados
500g de carne moida
| tosmate sem semente em cubos
1/2 wicara (cha) de vagem cozida
e picada
3 colheras (sopa) de azeitona verde
picada

o 1 wicara (chad) de requeifdo culinario
5al, pimenta-do-reino e cheiro-verde
picado a gosto

Preparo:
Bata no liquidificad or os ovos, o Ieite, o dleo,
o parmesdo, a farinha e sal. Aqueca uma fri-

Panqueca de

&

abobora

Tampa:2h « Bandimanto: 20 unidade

Ingredientes:
1 xicara (cha) de abdbora cozida
| xicara (cha) da agua do codimento
da abdborma
2 wicaras {cha) de leite
Sal a gosto
o OvOs
1/2 xicara (cha) de oleo
1 colher (cha) de fermento em po
Ui
2 e1/2 xicaras (cha)] de farinha
de tnigo
2 sicaras (cha) de molho de tomate
« Dueljo parmesao ralado para polvithar
Recheio
« 4 wicaras (cha) de abdbora cozida e
espremida
« 1 colher (sopa) de salsinha picada
« 5al e pimenta-do-reino a gosto
« 2 xicaras (cha) de queijo parmesao
raladao

gideira antiaderente média untada, em fogo
medio, e espalhe uma concha da massa, Gire
para espalhar e doure dos dois lados. Repita
o procedimento até terminar a massa. Coloca
cada panqueca sobre forminhas paquenas
viradas para baixo e coloque uma ao lado do
outra em uma férma grande. Leve ao forno
medio (180 C), preaquecido, por 5 minutos
ou até dourar levemente e ficar seca. Retire,

Pt

Preparo:

Mo liquidificador, bata a abdbora cozida, a
agua do cozimento da abobora, o eite, sal,
05 ovos, 0 olea, o fermento e a farinha até
ficar homogéneo. Frite porgdes da massa em
frigideira antiaderente, em fogo médio, até
dourar dos dois lados, virando com a ajuda

deixe esfriar & desenfaorme. Para o recheio,
em uma panela, agueca o azeite e refogue
a cebola e o alhe por 4 minutos, em fogo
medio. Adicione a carne molkda, o tomate e
refoque por 5 minutos ou até secar a agua
que s5e forma. Junte & vagem, a azeitona,
misture o requeijao e tempere com sal, pi
menta e cheiro-verde. Divida a recheio entre
35 massas & sirva.

de uma espatula. Em uma tigela, misture os
ingredientes do recheio, distribua sobre as
massas & enrole como rocamboles. Cologue
em um refratario médio, cubra com o malho,
polvilhe com parmesao e leve ao forno médio
{180° C), preaquecido, por 20 minutos. Decore
CEMTHD li_‘li-":u ':"'-F.Ir B 51T,

i Mard

iahac

dickn Mrlem



W R

Panqueca de
abobrinha
com queijo

T il I ] = Ramodlmeapntn: 16

Ingredientes:
2 ouns

4 colheres (sopa) de queijo parmesao

ralado
» 2 xicaras (cha) de leite
4 colheres (sopa) de dleo
« 5al a gosto
2 xicaras (cha) de farinha de trigo

Queijo parmesao ralado para pobvithar
1/2 xicara (cha) de bacon em cubas

frito
Recheio
3 colheres (sopa) de manteiga
1 cebola picada
2 dentes de alho amassados
2 abobxrinhas raladas
Sal e pimenta-do-reino a gosto
2 wicaras (cha) de gueijo de minas
frascal em cubos
Molho
1 wicara (cha) de bacan em cubos
| cebola picada
2 dentes de alho amassados
1 cubxo de caldo de carne
| falha de lowuro
2 latas de molho de tomate
5al, pimenta-do-reino a gosto

Panqueca
cremosa

Ingredientes:
« 3 xicaras icha) de leite
Sal a gosto
2 ovos
1/2 xicara (cha) de oleo
3 xicaras (cha) de farinha de trigo
1 colber (cha) de fermento
2171 PO QUCD
Maolha branco a gosto
| lata de ervilha escorrida
Recheio

300g de presunto defumado moido

« 200qg de queijo mussarela ralado

« 1 xicara [chad) de requeijao cremoso

» 5al e pimenta-do-reino a gosto

Preparo:

Preparo:

Bata no liguidificador os ovos, o parmesao,
o leite, o dleo, sal e a farinha até ficar homo
geneo, Aqueca uma frigideira antiaderante,
em fogo médio, coloque o equivalente a 1
LONL J'Id [_EII:"IE]-IJE'I'l.-I ii&"' Mdstd 28 li_!]l[i-"' pHra ur‘hrlr
todo o fundo. Deixe dourar levemente, Vire a
massa com uma espatula e doure do outro
lado. Proceda da mesma forma com toda a
massa. Deixe esfriar, Para o recheio, em uma
panela, derreta a manteiga, em fogo medio, e
refogue a cebola e o alho por 2 minutos. Junte
a abobrinha e refogue por mais 5 minutos
ou até amaciar. Tempere com sal e pimenta,

daiye esfriar e misture o queijo frescal, Distri-
bua o recheio entre as massas, enrole como
rocamboles e reserve, Para o molho, erm uma
paneta, frite o bacon na propria gordura, em
fogo médio, até dourar. Adicione a cebola e
o alho e refogue por 3 minutos, Acrescente o
caido de came, o louro e o molho de tomate,
D-.'-'I!H' IZ_I;_].-"I:1|'l|_!F pur 5 agligfuiceis .-I|Zl[_:l'H. ievantan
fervura. Tempere com sal @ pimenta. Espalhe
um pouco do molho em um refratario grande,
arrume as panguecas e cubra com o molho
restante. Polvilhe com parmesao e leve acfomo
médio (180" C), preaquecido, por 20 minutos
Polvithe com o bacon em cubaos frito e sirva.

Bata nolguidificador o leite, sal, os ovos, o dleg,
a farinha e o fermento. Frite em pequenas por-
goes, em uma frigideira antiaderente, em fogo
o, dos doss lados até dourar levemente, Em

outra, Cubra com molho de sua preferénda,
polvilhe as ervilhas, leve aoformo miédio {180RC),
preaquecido, por 20 minutos e sirva,

uma tigela, misture os ingredientes do recheio,
Recheie as massas, enrole como rocamboles
e cologque em um refratario, uma ao lado da




Panqueca de
brocolis

e - ftandimente: 15 unld

Ingredientes:
2 e 1/2 xicaras (cha) de leite
2 ovos
| cubo de caldo de legumes
1/2 xicara (cha) de oleo
« 2 wicaras (cha) de farinha de trigo
5al e pimenta-do-reino a gosto
« 1e1/2 xicara (chal de melho de tomate
1 caixa de ceme de |eite (200g)
« Cebolinha picada para polvithar
Recheio
| & 1/2 xicara {cha) de bacon em cubos
« 2 wicaras (chal de brocolis cozido
& picado
« 3 wicaras (chal de ricota amassada
1/2 xicara {cha) de requeijdo culinario
« 5al e pimenta-do-reino a gosto

Preparo:

Para o recheio, em uma frigideira antiaderente,
frite o bacon na propria gordura, em fogo
miédic, até dourar levemente, Junte o brécolis
e refoque por 3 minutos. Transfira para uma
tigela e deixe esfriar. Adicione a ricota, o e

queijao e tempere com sal e pimenta. Misture
até ficar homogéneo. Bata no liquidincador
o leite, os ovos, o caldo de legumes, o olen, a

Panqueca de
escarolae

requeijao
q
Ingredientes:

1 81/3 de xicara (cha) de farinha de trigo

1 colher (sobremesa) de fermento em

po gQuimico

3 colheres (sopa) de oleo

Sal a gosto

1 & 1/2 xicara (chal de |eite

2 ovos

LUk de reguenao culirdro pard cerbarir

Queijo parmesao ralado para polvilhar
Recheio

3 wicaras (cha) de escarola refogada a

Gosto

Preparo:

Bata no liquidificador a farinha, o fermento, o
dleo, sal, o leite e 0s ovos até ficar homogéneo.
Frite porghes da massa em uma frigideira
antiaderente, em fogo médio, até dourar dos
daois lados. Recheie com a escarola refogada,
IZ—'“r'Ifll_]".-_" COMTIE) 0L ._-|rr1‘.;r;||e5, li-i1|{l-[:|i]‘i-:' BTV LIm

farnha e sal até ficar homoganeo, Aqueca uma
frigideira antiaderente média, em fogo médio,
e cologue uma concha pequena de massa, Gire
para cobrir todo o fundo e deixe por 2 minutos
de cada |lado. Repita o procedimento com a
massa restante, Em cada massa, cologue um

pouco do rechelo e enrole como rocambole
Coloque em um refratanio, cubra com o molho
de tomate misturado com o creme de leite e
temperado com sal e pimenta. Leve ao forno
media ( 180° C}, preaquecido, por 15 minutos
Polvilhe com cebolinha e sirva.

-ﬁ_;_./_,/ ” ol

refratario, uma ao lado da outra. Cubra com
(0] rl_-'i_]l,ll_‘l_l.;lr_:l_, [}I’_Zl|'.'|||"|l:_-' LTI F_I.:l.rr"li—'":..:-lli_'l [ ] ||i-'".'&"

ao farna baixo (120° C), preagquecido, por 15
mInubos, ‘_7||r'..l.-|.
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Panqueca de carne
com queijo coalho

Ingredientes:
2 Ovos
2 xicaras (cha) de leite
1/2 xicara (cha) de oleo
2 xicaras (cha) de farinha de trigo
Sal a gosto
Oleo para untar
Queijo parmesao ralado para palvilhar
Recheio
« 3 coltheres (sopa) de oleo
1 cebola picada
2 dentes de alho picadas
1 tormate sem sementes picacdo
3 xicaras (cha) de came assada desfiada
« 5al e cheiro-verde picado a gosto
1 xicara (chal de queijo coalho em
cubos pequenos
Molho
2 latas de tomate pelado
2 colheres (sopa) de azaite
| cebola picada
o Fdentes de alho picados
| cubo de caldo de came
1 folha de louro
54l e pimenta-do-reino a gosto

Preparo:
Para o recheio, em uma panela, aqueca o oleo,

Panqueca de
lentilha

3 & O onio L dades

Ingredientes:
« 1 xicara {cha) de lentitha conda
2 ovos
3 o 1/2 xicaras (chal de leite
1/2 xicara (cha) de dlea
5al a gosto
3 xicaras (cha) de farinha de trigo
1 colher (cha) de fermento em
F'I-.':I I"|LIIIF'IIII (a
Molho de sua preferéncia para colrir
« Queijo parmesao ralado para polvilhar
Recheio
« 2 wicaras (cha}de bacon frito em cubos
« 2icaras (cha) de quetjo mussarela
ralado

Preparo:

Mo Bguidihcador, bata a lentilha, os ovos, oleite,
o oleo, sal, a farinha e o fermento.. Frite em pe-
guenas porgdes em uma frigideira antiaderente,
am fogo médio, dos dois lados, ate dourar por

em fogo medio, e refogue a cebola e o alho
por 3 minutos. Junte o tomate & refogue por 2
minutos. Adicione a carne deshada e refogue
por 3 minutos, mexendo, Tempere com sal e
cheiro-verde, deixe esfriar e misture o queijo
Reserve. Para o molho, bata no liquidificador
o tomate, o azeite, a cobola, o alho @ o caldo
de came. Transfira para uma panela, junte o
louro e deixe cozinhar por 10 minutos apos
iniciada a fervura. Tempere com sal, pimenta
g reserve. Bata no liguidificador os ovos, o

leite, o oleo, a farinha e sal. Em uma frigideira
antiadarente untada, em fogo medio, coloque
urna concha média da massa e gire para pre

encher todo o fundo. Doure dos dois lados.
Repita o procedimento com toda a massa. Em
cada massa, cologue uma porcio do recheio
& enrole como rocambole, Espalhe um pouco
do molho em um refratario grande, arrume
as panguecas e cubra com o molhao restante,
Folvithe com parmesao e leve ao forno médio
{180 C}, preaquecido, por 20 minutos. Sirva

igual. Em uma tigela, misture os ingredientes
do recheio, Recheie as massas e enmle como
rocambiles, Cologue em um refratario, cubra

com o malho de sua preferéncia, polvilhe com
parmesao e leve ao forno médio (180° C), pre
aguacido, por 20 minutos. Sirva em seguida.




Panqueca de
espinafre com
linguica

Ingredientes:
s e
2 wicaras (cha) de leite
« 1 &1/2 xicara {cha) de farinha de trigo
| & 1/2 xicara [cha) de folhas de
espinafre picadas
Sal @ Qosto
Oleo para untar
« Queijo parmesao ralado para polvilhar
Recheio
« 1 colher (sopa) de oleo
| cebola pequena ralada
« 1 dente de alho picado
« 1kg de linguica toscana esmigalhada
2 wicaras (chd) de requeijao culinario
Sal, pimenta-do-reino, cheiro-verde
picado e noz-moscada ralada a gosto
Molho
« 3 xicaras (cha) de leite
» 2 colheres (sopa) rasas de farinha de
trigo
« 1 cubo de caldo de galinha
1 colher {sopa) de manteiga
1 cebola ralada
5al a gosto
| copo de regueijao cremoso [200g)

Panqueca de
berinjela

lampao:d s unidacos

Ingredientes:
« Fwicaras {cha) de leite
1 dente de alho
1/2 zicara icha) de dlea
2 ovos
Sal a gosto
« 1 colher (café) de fermento
BT PO QUIMmIico
2 xicaras (cha) de farinha de trigo
Maolho de tomate de sua preferéncia
a gosto
Recheio
2 berinjelas am fatias finas
« Sale pimenta-do-reing a gosto
« 1 xicara (cha) de azeite
« 10 fatias de presunto

Preparo:

Para o rechein, termpere as fatias de berinjela com
sal @ pimenta. Em uma frigideira antiaderente,
codogue o azelte & dexe aquecer, em fogo medio

-

Preparo:

Bata noliquidificador os ovos, o leite, a farinha,
oespinafre @ sal. Em uma frigideira antiaderente
miédia untada com dleo, em fogo médio, colo-
gueuma concha pequena de massa e frite dos
dhods fados ate firmar. Faca este procedimento
com toda a massa e reserve. Para o recheio,
aqueda uma panela, erm foga médio, com o oleo
erefogue a cebola e o afho por 2 minutos, Junte
a linguica e refogue, em fogo alto, até secar
toda a dgua que se forma. Misture o requeifan,
ternpere com sal, pimenta, cheiro-verde, noz

S

mascada e deixe esfriar. Distribua o recheio
entre as massas, enrole como rocambaoles e
arrume e um refratario grande. Para o mo

lho, bata no liquidificador o leite, a farinha &
o caldo de galinha. Reserve. Em uma panela,
em fogo medio, derreta a manteiga e refogue
a cebola até ficar madia. Junte o conteudo do
liquidificador e mexa até engrossar, Tempere
com sal € misture o requeijdo. Espalhe sobre
as panqguecas, polvilhe com parmesao e |eye
ao forno médio (180 C), preaquecido, por 10
miEnubos. Sirva.

Frite as fatias de berinjela dos dois lados somente
para amadiar. Retire do fogo e reserve, deixando
25000rer 0 azeite para que nao higue gorduroso.
Mo liquidificador, bata o leite, o alho, o dleo, os
ovos, 5al, o fermento e a farinha. Em frigideira
antiaderente, em fogo medio, frite porges da

massa, par 5 minutos de cada lado, virando dos
dois |ados, até estar cozido. Repita até acabar
a massa, Coloque em cada massa uma fatia
de berinjela, uma de presunto € enrole como
rocamboles. Cologue em um refratdio, cubra
com o maltha de sua preferéncia e sirva,

- olaberado T
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Panqueca de
calabresa com

requeijao

Ingredientes:
2 OwvDE
2 xicaras (cha) de leite
« 4 colheres (sopa) de Oien
Sal a gosto
2 wicaras (cha) de farinha de trigo
Queljo parmesao ralado para polvilhar
Recheio
4 gomos de linguica calabresa em
rodelas finas cortadas ao meio
2 cebolas em rodelas finas
+ Salsinha picada e ordgano a gosto
2 xicaras {cha) de requeijao culinario
Molho
« 2 colheres (sopa) de ofeo
« 1 cebola picada
2 dentes de alho amassados
1 pirnentas vermelho em cubos
;nrer,]ulfr'.n';.
| cubo de caldo de came
« 7 latas de molhode tomate
5al e pimenta-co-reino a gosto

Preparo:

Bata no liguidificador o5 ovos, o leite, & oleo,
sal e a farinha até ficar homooéneo. Aqueca
uma frigideira antiaderente, em fogo médio,

Panqueca
de atum

Ingredientes:
« 3 xicaras (icha) de leite
3 colheres (sopa) de oleo
» 5al a gosto
2 ovos
| colher (cha) de fermento em po
I:|l||.’I'I|[ L1
2 ¥icaras (cha) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de salsinha picada
Regueijao cremoso para acompanhar
Recheio
3 latas de atum em conserva escorrido
2 tomates picados
« 1 cebola picada
» Oregano, sal e pimenta-do-reino a gosto
» 1 colher (sopa) de salsinha picada

Preparo:

Neo liquidificador, bata o leite, o dleo, sal, os ovos,
ofermento, afarinha e a salsinha, Frite porchies da
IThekh5, 201 LHTID rri:_i-il_[i-'ird .-IH'IHI'.:‘-I:'[E'TI'H—_'_,EI‘I"-.‘L:II_H}

cologue o equivalente a 1 concha pequena de
massa e gire para cobrir todo o fundo. Deixe
dourar levemente, Vire a massa e doure do
outro lado. Proceda da mesma forma com
tada a massa, Deixe esfriar, Para o rechebo, em
uma panela, em fogo médio, frite a calabresa
na prapria gordura até dourar, Junte a cebola
e refogue ate murchar. Tempera com salsinha
@ orégano. lunte o requeijdo e deixe esfriar.
Bistribua o recheio entre as massas e dobre ao
meio, formando uma meia-lua. Para o molho,

mdio, dourando dos dois lados. Emuma tigela,
misture os ingredientes do recheio. Rechele as

em uma panela, em fogo médio, agueca o
aled e junte a cebola, o alho e refogue por 3
minutos .IIIrItE' 0o [:llrner'n'.._-m, Lk L .,I[!n de carng
e refogue por 2 minutos. Adicicne o molho de
tomate e deixe cozinhar por 5 minutos apas
levantar fervura. Tempere com sal e pimenta.
Espalhe um pouco do motho em um refratirio
grande, arrume as panquecas € cubra com
o malho restante, Polvilhe com parmesao e
leve ao forno médio (180" C), preaguecido,
por 20 minutos. Sirva.

massas e dobre ao meio duas vezes. Coloque em
Uma lravessa e sirva ag -:_H'TIF].;IHI"ldI’.'-r] I;jl-_' MR L e i)




Panqueca de
beterrab

[ Romdio L i e ey
Ingredientes:
1 beterraba cozida
« 500mil de dgua
1 colheres (sopa) de dleo
« Sal a gosto
« | oD
| & 1/2 wicara {cha) de farinha de trigo
1 colher {café) de fermento em pd
qQuirmico
Recheio
« 500qg de ricota fresca amassada
« 5al e pimenta-do-reino a gosto
1/2 wicara (cha) de azeitonas picadas
+ 2 colheres (sopa) de salsinha picada
3 colheres (sopa) de creme de leite
Molho branco
« 2 colheres (sopa) de margarina
« 4 colheres (sopa) de farinha de trigo
| litro de [eite
2 cubos de caldo de galinha
= 5al, pimenta-do-reino e noz-moscada
ralada a gosto

Preparo:
Mo liquidificador, bata a beterraba, a agua, o

Panqueca de pao
com ricota
e espinafre

Ingredientes:
20 fatias de pao de forma sem casca
Recheio
2 wicaras (cha) de ricota fresca
amassada
1 xicara (cha) de espinafre cozido,
picadsd e espremido
5al e pimenta-do-reino a gosto
« 1 cebolaralada
Cobertura
2 diearas (cha) de malho
de tomate
1 00g de queijo parmasao ralado

Preparo:

Em uma tigela, misture o3 ingredientes do re-
cheio e reserve. Passe um rolo sobre as fatias
de pao para afinar. Cologue o rechelo sobre
as fatias de pao, enrole como rocamboles e
cologue em um refratario, lado a lado, Cubra
com o molho e polvilhe com o parmesao,
Leve ao forno médio (180° C), preaquecido,
por 13 minutos, Birva em sequida,

. NN R

dleq, sal, 0 ovo, a farinha e o fermento, Frite
peguenas porcdes de massa, em uma frigideira
antiaderente, em foge meédio, viranda dos
dols lados para dourar levemante. Reserve.
Em uma tigela, misture os ingredientes do
recheie. Coloque porcdes de recheio no centro
da massa e enrole como rocambaole. Cologque
em uma refratdrio, uma ac lado da outra,
e reserve. Para o molho, em uma panela,

-

cologque @ marganna e leve ao fogo médio
até derreter, Acrescente a farinha e mexa ate
dourar levemente, Acrescente o leite, o caldo
de galinha e mexa até cozinhar e engrossar
Tempere com sal, pimenta e noz-moscada
Despeje sobre as panquecas no refratano e
leve ao forno médio (1807 C), preaquecido,
por 15 minutos ou até gratinar, Retire do
forno e sirva

el aiFans
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Panqueca de
bacalhau

Tt a:a il bertee 15 ukldsdes

Ingredientes:

« 1/2 xicara (cha) de cenoura em pedaros
2 xicaras (cha) de leite
1 colher (café) de fermento em po
QUIENTiCo
2 OW0s
5al a gosto
1/2 wicara (cha) de azelte
2 xicaras {cha) de farinha de trigo
Molho de tormate de sua preferéncla a
gosto

Recheio

« 400 de bacalhau dessalgado cozido e
desfiado
1 xicara (cha} de azeite
1 xicara (cha) de azeitonas picadas

+ 5al e pimenta-do-reino a gosto
2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado
2 colheres (sopa) de molho de tomate

Preparo:
Mo lquidificador, bata a cenoura, o leite, o

¢ fermento, os ovos, sal o azeite e a farinha.
= Frite em pequenas porgoes em uma frigl

deira antiaderente, em fogo médio, dos dois
lados, por 5 minutos ou ate estar cozida e

= levemente dourada. Repita o procedimento
; até acabar toda a massa. Reserve. Em uma

Panqueca de carne
com repolho

Tempo:zh « Rondon riid

Ingredientes:
3 wicaras icha) de leite
1/2 xicara (cha) de oleo

2 OVDS

« 5al a gosto

« 2 xicaras (cha) de farinha de trigo

o 102 ®icara (cha) de aveia em flocos finos
| colher icha) de fermento em po
[:|I.'IFTIIII L&}

« Molho de tomate de sua preferéncia
a gosto

« Queijo parmesao ralado para polvilhar

Recheio

» 3 colheres (sopa) de azelte

» 500g de carne molda

» 2 xicaras (cha) de repolho picado

« 3 dentes de alho amassados
1 cebola picada

+ 2 tomates picados

o 2 cubos de caldo de came

« 33l e pimenta-do-reino a gosto

-

tigela, misture os ingredientes do recheio.
Coloque sobre a5 massas, enrole como ro-
cambaoles; cologue em um refratario médio

i
£ x

1/2 xicara [chad) de azeitonas picadas

Preparo:

Para o recheio, em uma panela, cologque o azeite, a
came e refogue, emfogo médio, mexendode ver
em guando, até nao estar mals oua, Acrescente
orepolho, o alho, a cebola, o tomate, o caldo de
carne, sal, pimenta, aazeitona erefogue, mexendo
devez em guando, ate que o repalho esteia madio

e leve ao forno medio {1 80= ), preaquecido,
por 10 minutos coberto com o molho de sua
preferéncia. Sirva.

Retire do fogo e reserve. Mo lquidiicador, bata
o keite, o dleo, 05 ovios, sal, a farinha, 3 avelae o
fermento. Frite @m pequenas porgoes, em uma
frigideira antiaderente, em fogo médio, daos dais
ladas, até dourar levemente, Depois de fritar toda
massa, divida o rechedo entre elas e enrole como
rocambeoles. Cologue em um refratano, cubra
com o molho de sua preferéncia, polvilhe com
parmesao e sirva, decorada coma desejar,




Panqueca
em camadas
gratinada

Ingredientes:
.
1 colher (sopa) de cebola
| colher (cha) de sal
« Fwicaras (cha) deleite
2 wicaras (chd) de batatas cozidas
« 1 xicara (cha) de farinha de trigo
Margarina para untar
1 wicara (cha) de queijo mussarela ralado
Rechelo
2 colheres (sopa) de oleo
« 1 cebola em cubos
2 dentes de alho amassados
« 3 wicaras (cha) de frango cozido e
deshado
/2 wicara (cha} de ervilha em conserva
escorida
« 1/2 xicara (chd) de milho verde em
COnserva escorrido
2 xicaras (cha) de molho de tomate
o Sal, pimenta-do-reino e chalro-verdea
picado a gosto
« 300qg de queijo mussarela fatiada

Preparo:
Para o recheio, emuma panela, aqueca o oleo
e refogue a cebola e o alho por 3 minutos, em

Panqueca de frango
e cream cheese

Emga LU KEREIMENED iR

Ingredientes:
« 2e1/2 xicaras (cha) de leite
= Jd OVES
1/2 xicara (cha) de oleo
& xicaras {cha) de farinha de trigo
Sal a gosto
2 wicaras {cha) de molho de tomate
« Queijo parmesao ralado para polvilhar
Recheio
4 colheres {sopa) de dleo
1 cebola picada
£ dentes de atho amassados
1 cenoura ralada
1/2 xicara (chd) de milho verde em
conserva escormido
« 1/2 xicara (cha) de ervilha em conserva
ascormica
« 3 xicaras {cha) de frango cozido e
deshiado
« 300qg de creamn cheese
o Sal pimenta-do-reing e cheiro-verde
picado a gosto

fago medio, Junte o frango, a ervitha, o milho
& refoque por 3 minutos, Adicione o molho
@ refogue por 3 minutos. Tempere com sal,
pimenta e cheiro-verde. Reserve. No liquidi-
hcador, bata os ovos, a cebola, o 5al, o leite, a
batata e a farinha por 5 minutos. Frite porgoes
da massa em uma frigideira antiaderenta meé-

:-_: % :-” : |
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dia untada, dourando dos dodis ladaos. Emoum
refratario grande untado, faca camadas de
massa, de mussarela fatiada e de molho até
terminarem os ingredientes, finalizando em
molho. Polvilhe com o queijo ralado e teve
ao forno médio (180° C), preaquecido, por 25
miinutos. Sirva.

Preparo:

Para o recheio, em uma panela, agueca o dieo,
em fogo média, e refogue a cebola e o alho
por 4 minutos. Adicione a cenoura, o milho,
a ervilha, o frango e refogue, mexendo, por 4
minutos. Misture o ream cheese e tempere
com sal, pimenta e chelro-verde. Reserve. Bata
na liguidificador o leite, os ovos, o dleo, a fari-
nha & sal até ficar homogéneo. Aqueca uma
frgkdeira antiaderente média, em fogo médio,

e cologque uma concha pequena de massa, Gire
para cobrir todo fundo e deike por 2 minutos
de cada lada. Repita o procedimento com toda
a massa restante, Em cada massa, cologue um
pouca do recheio e enrole como rocambole
Ern um refratario médio, espalhe um pouco do
molho, disponha as panguecas, uma ao lado da
outrd, e cubra com o mokho restante, polvlhe
com parmesao e love ao forno médio (180 C),
preagquecido, por 15 minutos, Sirva em sequida

- olaberado T
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Panqueca de
frango ao
molho rose

Ingredientes:
2 e 1/2 xicaras [cha) de leite
2 zicaras (cha) de farinha de trigo
2 ovos
2 colheres (sopa) de dleo
2 colheres (cha) de fermento em po
Guirmico
5al a gosto
Oleo para pincelar
Marganna para untar
Recheio
2 colheres (sopa) de dleo
2 peitos de frango cozidos e desfiados
« 1 cebola picada
1 dente de alho amassada
| latas de milhoverde em conserva
E5COIMIcD
|/2 xicara (cha) de azeitonas picadas
1 codber (cha) de ervas secas de sua
preferéncia
o 1 colher (cha) de sal
» 2 wicaras {Cha) de requeijao cremoso
Molho rose
2 latas de molho de tomate
| colher (café) de acucar
1 colher (cha) de sal
| lata de creme de leite

Panqueca de
tomate

¥ oo
i hn i i I L la -

Ingredientes:

1 xicara {cha) de leige

1 lata de molho de tomate

1/2 xicara {cha) de oleo

2 ovos

| colher (café) de fermento em po

|:|:.II:'I'I![ L1

2 ¥icaras (cha) de farinha de trigo
« Malho de sua preferéncia a gosto
Recheio
« 410g de regueljao culinario

Preparo:

Mo liquidificador, bata a leite, 0 malho de to-
mate, 0 oleo, 0s ovos, ofermento e a farinha até
ficar homogé&neo, Frite em pequenas porches,
em uma frigideira antiaderente, em fogo mé-
dio, dos dois lados por 5 minutos ou até estar
cozida e levemente dourada. Reserve, Repita
o procedimento até acabar a massa. Recheie
db TS5 dS COm) @ Teq ':III-"I_|._'-|I'_ZI [ |.I|I'I._-|.r (el +lr1r:;|r—'

Preparo:

Bata no liquidificador o leite, a farinha, os ovios,
o Oleo, o fermento e sal até ficar homogéneo
Pincele uma frigideira peguena antiaderente
com ¢leo e leve ao fogo médio até aquecer
Despeje uma concha peguena de massa na
frigideira @ com movimentos Circulares es
palhe para cobrir todo o fundo. Deixe dourar
paor 10 segundos de cada lado, virando com
uma espdtula, Repita a operacao até tarminar
amassa. Reserve e mantenha agueddo. Para

como rocambole. Coloque em um refratédrio,
LETTN G i) |;!|[Z|(_ZI ga oulra, e feve 30 farna o

o recheio, em uma panela, em fogo médio,
aqueca o olea e refogue o frango, a cebaola, o
alhe, o milho, a azeitona, as ervas & tempere
com sal. Desligue o fogo, adicione o regueijdo
g misture, Reserve, Em uma tigela, misture
05 ingredientes do molho rosé. Distribu a
o recheio entre as massas @ enrole como
rocamboies. Disponha as panquecas em um
refratario medio untado, cubra com o malho
e leve ao forno meédio (180° ¢}, preaguecido,
por 15 minutos. Sirva.

{1807 C), preagquecida, por 10 minutos, coberta
corm molho de sua prefeséncia, Sirva




Panqueca de
queijo e palmito

uls e 134 unidac

Ingredientes:
3 wicaras (cha) de leite
« FOVOS
2 e 1/2 xicaras (cha) de farinha de trigo
1/2 xicara (cha) de oleo
« 1 colber (café) de sal
Manteiga para untar
» 1/2 icara (cha) de quedjo parmesao
ralado
Recheio
| vidro de palmito picado (300g)
2 wicaras (cha) de queijo mussarela
ralado
| xicara {cha) de requeijao culinario
« 5al e orégand a gosto
Molho
2 colheres (sopa) de manteiga
1 & 1/2 colher (sopa) de farinha de trigo
« 2wicaras (ichal de leite
1./2 ®icara (cha) de creme de leifa
5al e noz-moscada ralada a gosto

Preparo:

Mo liquidificador, bata o leite, os oves, a fa
rinha, o ¢leo e o sal por 2 minutos. Agueca
uma frigideira antiaderente untada, em fogo
médio, e cologue 1 concha de massa. Gire

Trouxinha de
panqueca

Ingredientes:
= 3 OWOS
1 xicara (cha) de farinha de trigo
1 xicara (cha) de leite
3 colheres (sopa) de agua
1 colher (sobremesa) de fermento em
PO qQuirmico
« 3 colheres (sopa) de manteiga derretida
Sal a gosto
12 cebalinkas inteiras escaldadas
Recheio
300qg de carne moida
2 colheres (sopa) de azelte
1/2 cebola picada
« 250qg de presunto defumado plcado
« 3 tomates sem pele e sem semente
picados
« 5ale pimenta a gosto

Preparo:
Bata no liquidifcador os ovos, afarinha, o leite,
a dqua, o fermento, a manteiga e sal. Aqueca

para preencher todo o fundo. Frite dos dois
lados. Repita o procedimento até terminar
a massa, Misture todos os ingredientes do
rechieio e divida entre os discos de massa.
Enrole como rocamboles e cologue em um
refratdrio grande, uma ao lado da outra. Para
o malho, aquega uma panela com a manteiga

—

uma frigideira antiaderente, em fogo médio,
cologue uma quantidade de massa que cubraa
frigideira, esparrame bem e frite dos dois lados
até que figue dourada. Para o recheio, refogue
diLdrmne rr'n[illld._-l. T e I1+"..IZ Lrmdac F'|:Jli1| g, j-l"':[if" o

g frite a farinha por 1 minuto. Adicione o leite,
ags poucaos, mexendo bem, até engrossar,
Junte o creme de leite, tempere com sal, noz-
moascada e desligue o fogo. Despeje sobre as
panguecas, polvilhe com o parmesao e leve
ao forno medio (1807 C), preaguecido, por 15
minutos ou até gratinar, Sirva,

presunto defumado, o tomate, acerte o tempero
com sal @ pimenta e desligue o fogo. Cologue
o recheio no meio da massa aberta e feche
juntando as bordas para formar a trouxinha.
Amarme com a cebolinha escaldada e sirva,

1]
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Panqueca
empanada

Ingredientes:
2 & 1/2 xicaras (cha) de leite
2 xicaras (cha) de farinha de trigo
3 colheres {sopa) de margarina
| ovo
1 colher (cafd) de sal
Manteiga para untar
Oleo para fritar
Para empanar
| wicara (cha) de farinha de trigo
3 ovos batidos
| wicara (cha)de farinha de rosca
Recheio
« 3 colheres (sopa) de dleo
1 cebola picada
3 dentes de alho picados
| tomate sem sementes picado
&00qg de carne moida
1 cubo de caldo de came
1/2 wicara (cha) de azeitona verde em
rodelas
« 5al, pimenta-do-reino e salsinha picada
a gosto
| icara (cha} de gueijo mussarela ralado

Preparo:

Para o recheio, em uma panela, aqueca o dleo,
emfogo médio, e refogue a cebola e.o alho por
1 mingtos. Adiclone o lomate, a carne I'I"-I;:llddl.ill
caldode carne e refogue por S minutos, mexen-

Panqueca rose

1
i i 15T o (M ilin

Ingredientes:
1 xicara {cha) de leige
1 ovo
| colher (cha) de sal
1 xicara {cha) de farinha de trigo
2 colheres (sopal de manteiga
amaolacica
« Cueijo parmesao ralado para pohvilhar
Recheio
2 xicaras (cha) de palmito picado
| xicara {cha) de presunto picado
Z copos de requeijao cremaoso (400g)
1/4 de xicara (cha) de cheiro-verde
picado
1/2 wicara {cha) de queijo mussarela
ralado
Molho
« 1 lata de molho de tomate
1 caixa de creme de leite {200q)
« 5al a gosto
1 ;;nll&d.a cle agucar

dho. Junte a azeitona, tempere com sal, pimeanta,
cheiro-verde e misture. Desligue, deixe esfriar
& misture a mussarela, Mo liguidificador, bata
o leite, a farinha, a margarina, 0 ovo e o 5al ate
ficar homogéneo. Agueca uma frigideira media,
antiaderente untada, em fogo médio, e coloque
urna concha média da massa. Gire para cobrir
todo o fundao. Deixe fritar por 2 minutos ou ate
firmar, vire e deixe dourar do outro lado. Retire

E e yE HE‘F_:II'{_:] [ pruu-":.*_-.l_‘:- COM O restanie l:_‘l.-!
massa. Recheie as massas com a carme molda
refogada. Enrole como rocambaoles, virando as
pontas para dentro para ndo vazar € prenda
com palitos de dentes, Empane as panquecas
na farinha de trigo, nos ovos batidos e depois
na farinha de rosca. Frite, aos poucos, em dleo
CUEnTE, M IMmersad, atédowurarem. Escorra em
papel absorvente e sirva

Preparo:

Bata no liquidificador o leite, o avo, o sal, a
farinha & a manteiga até ficar homogéneo. Em
uma frigidelra antiaderente media, coloque
1 concha pequena de massa, leve ao fogo
migdio e deiee firrnar. Vire do outro lado e frite
por 1 minuto, Reserve, Proceda desta forma

ate a massa acabar. Bata os ingredientes do
rechelona liguidificador e rechiele as massas,
enrolando com rocamboles. Disponha em
um refratario meédio, bata os ingredientes o
malho neliguidificador, cubra as panguecas,
palvilhe com parmesio o leve ao forno médio
(1800 C}, preaquecido, por 10 minutos. Sirva




Panqueca de

peixe

Ingredientes:
2 wicaras (cha) de farinha de trigo
2 colheres (sopa) de amido de milho
« 2el/2 xicaras (cha) de leite
| colher (cafe) de fermento em po
quirnico
« 1 colber (café) de sal
/2 wicara (cha) de oleo
o T oo
Margarina para untar
1 xicara (cha) de molho de tomate
100g de gueijo parmesao ralado
Recheio
« 3 colheres (sopa) de dleo
| cebola picada
« 2 wicaras (cha) de folhas de espinafre
picadas
1 wicaras (chd) de peixe cozido e
desfiado
« Fiomates picados
1 wicara (cha) de requeljao culinario
1/2 xicara (cha) de cebolinha picada
« 5al & pimenta-do-reino a gosto

Preparo:
Bata no liguidificador a farinha, o amido, o

Panqueca x-tudo

o

T e K0 = Bepdiresnto; 10 pofcoes

Ingredientes:
| & 1/2 xicara {cha) de |eite
« 1 ovo
« 1/3 de xicara (cha) de dleo
« 1 xicara (cha) de farinha de trigo
Sal a gosto
Batata palha para polvithar
« Alface picada para decorar
Recheio
4 hamburgueres
| xicara (chd) de presunto triturado
1 wicara (cha) de queijo mussarela rafado
| wicara (cha) de bacon em cubos fritos
1 ®icara (cha) de requeijao culinario
2 tomates sem sementes picados
1/2 wicara (cha) de maionese

Preparo:

Bata na liquidificador o leite, 0 ovo, o dleo,
a farinha e sal até ficar homogéneo. Aqueca
uma frigideira antiaderente média, em fogo
médio, @ cologue uma concha pequena de
massa, Gire para cobrir todo fundo e deixe por
2 minutos de cada lado. Repita o procedimento
comtoda amassa ereserve. Emuma frigideira
antiaderente sem dleo, em fogo medio, frite

7/’

-

leite, o fermento, o sal, o dleo e 0 ovo até
hcar homogéaneo. Agueca umna frigideira an
tladerente untada, am fogo médio, e frite a
massa, de concha em concha, até dourar dos
clois lados e acabar a massa. Beserve, Para
o recheio, agueca uma panela com o oleo,
em fogo média, e frite a cebola até murchar.
Junte o espinafre e refogue por 5 minutos.

Adicione o peixe, o tomate e refogue por 5
minutos, Acrescente o requeijao, a cebolinha,
tempere com sal, pimenta e deixe esfriar
Divida o recheio sobre as massas e enrole
como rocambeles, Coloque em um refratario,
cubra com o molho de tomate e leve ao formo
média { 180° C}, preaquecido, por 15 minutos
Retire e polvilhe com o parmesao para senvir.

o5 hamburgueres. Em um prato de servir,
coloque uma massa, os hamburgueres, massa,
(0] T_I-f[-!*'-.llrltﬂ. Ml bba, rr'.uha.-:ri-lld. [T hhd, :}J‘}ﬁli_ Ll

misturado ao requeijao, massa, tomate e mas-
£a. Faga uma camada de maionese, polvithe
com batata palha, decore com alface e sirva

Frod i

L



T g Ry e

Tortade
panqueca fria
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Ingredientes:
1 & 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo
| xicara (cha) de leite
2 avos
| colher (cha) rasa de sal
4 colheres (sopa) de margarina derratida
Margarnna para untar
Alface para decorar
Recheio
« 200q de presunto de peru defumado
em cubos
| lata de milko verde em conserva
ESCOrTIC0
| cenoura média ralada
« 12 wicara (cha) de salsdo em cubos
« 1 xicara (cha) de maionese
« 1 caixa de creme de keite (200g)
5al, pimenta-do-reino e salsinha picada
a gosto
2 wicaras (cha) de alface fatiada

Preparo:

Bata a farinha, o leite, o5 ovos, o sal 8 a marga-
rina no liguidincador até homogeneizar, Leve
a geladeira por 30 minutos. Para o recheio,
em uma vasilha, misture o presunto, o mitho,
a cenoura, o salsdo, a maionese, o creme de
leite, tempere com sal, pimenta, salsinha e

Torta-panqueca
de carne moida

orcin vto 18 porg

Ingredientes:
* 4 OVOS
2 xicaras (cha) de leite
4 colheres (sopa) de dleo
2 xicaras {cha) de farinha de trigo
1 colher (cha) de sal
CHeo para untar
3 xicaras (cha) de molho de tomate
2 wicaras (cha) de queijo mussarela
ralado
Queijo parmesao ralado para
palvilhar
Recheio
« 2 cotheres (sopa) de azeite
» 1 cebola picada
« 2 dentes de alho picados
600g de came moida
« 2 tomates sem sementes picados
« 1 envelope de caldo de carne em po
» Sal, pimenta-do-reing e salsinha
picaca a gosto

P

-

mantenha na geladeira. Unte uma frigideira
media antiaderente com margarina, leve ao
fogo médio e despeje 1/2 concha da massa.
Gire a frigideira para espalhar toda a massa,
deixe firmar e vire do outro lado para dourar.

Preparo:

Bata no liguidifcador os ovos, o leite, o deo, a
farinha e o sal. Em uma frigideira antiaderen-
te media untada com oleo, em fogo medio,
espalhe 1/2 xicara (café) da massa, gire para
espathar & deive dourar dos dois lados. Repita
o procedimento até terminar a massa, Reserve.
Para o recheio, em uma panela, em fogo medio,
agueca o azeite e refogue e cebola e o atho por
£ IminutGs, ,Ji,ll1|,|i_* '] refugu:—‘ acarne dale secar g

el

— e

e
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Repita o procedimento até terminar toda a
massa. Em um prate, intercale camadas de
massa, de recheio e de alface fatiada, Termi
nando em massa. Decore com alface eleve a
geladeira por 2 horas antes de sarvir.

agua que se forma, Adicione o tomate, o caldo
&m pd e refogue por 3 minutos. Tempere com
sal, pimenta e salsinha, Em um refratanio médio
untado, espalhe um pouco de molho no fundo
efaca camadas de massa de pangueca, de came
moida refogada, de molho e de mussarela, até
terminarem os ingredientes, terminando em
maolho. Polvithe com parmesao e leve ao forno
médio (180° C), preaquecido, por 20 minutos.
Sirva em sequida,
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ngredientes:
1 e 1/2 xicara {cha) de
farinha de trigo
1 colher (café) de fermento
2rm pd quimico
1 colher (café) de acucar
1 e 1/4 de xicara {cha) de
leite
1 ovo
3 colheres (sopa) de
manteiga derretida
Morangos para decorar

Geleia de morango

Panqueca americana

i » Rendimenia: 2 parine

» 3005 de morangos
picados

« 1/2 xicara (cha) de acucar
1/2 xicara (cha) de agua

« Sucode 172 limao

Recheio

« 1/2 de xicara (cha) de
creme de aveld

« 1/2 xicara (cha) de creme
de laite

Preparo:

Para a gelefa, em uma panela,

leve ao fogo médio todos os
ingredientes até levantar fer-
vura. Deixe cozinhar, em fogo

aixo, por 10 minutos ou até
engrossar ¢ formar uma geleia
espessa. Deixe esfriar. Para o
recheio, misture o creme de
avela e o creme de lelte, Re-
serve. Em uma tigela, misture
a farinha, o fermento, 0 agucar,
o leite, o ovo & a manteiga até
formar uma massa homogé
nea, Aqueca uma frigideira

r

= |

antiadergnle pequena, em
fogo médio, e coloque uma
concha pequena da massa,
espalhando com uma colher
¢ girando, Repita o procedi
mento Com oa massa reslan |_.“'
Em um prato, cologue uma
Mm% 5d, I'.l.Jlilr.J.u SOITH LT EROLICL)
docreme de aveld e um pouco
da gelela. Repita as camadas,
terminando em creme de avela
e geleia. Decore com moran
I_|Til':| B LIryd,




Panqueca com
creme de pacoca

o] i+ 18 e
Rendamenio: unidindes

Ingredientes:
2 Ov0s
« 2 xicaras (cha) de leite
o 4 calheras (sopa) de dlao
4 colheres (sopa) de chocolate em po
« 2 colheres (sopa) de acucar
2 xicaras (cha) de farinha de trigo
« Pacocatipo rolha esfarelada para
¢ polvilhar
: Recheio
» 3 xicaras (cha) de doce de leite cremaso
| & 1/2 xicara [cha) de pacoca tipo rolha
i esfarelada
= « 1 latade creme de leite
: Cobertura
| xicara (cha) de doce de leite cremoso
| caixa de crame de leite (200g)

¢ Preparo:

Misture os ingredientes do recheio 2 leve &
geladeira por 1 hora. Bata no liquidificador
o5 ovos, o leite, o dleo, o chocolate em pé,
o acucar e a farinha até ficar homogéneo
Aqueca uma frigideira antiaderente, em

Panqueca de
abacaxi e coco

Ingredientes:
« 1/2 micara (cha) de dgua
3 colheres (sopa) de leite
» 1 calher (sopa) de aglicar
1 colher (sopa) de manteiga derretida
- |
g « 1/2 de xicara (cha) de farinha de trigo
£ « 1 pitada de sal
1 calher (cha) de esséncia de baunitha
Margarina para untar
6 bolas de sorvete de abacaxl oy caco
para acompanhar
Recheio
=« 1 colher (sopa) de manteiga sem sal
| e 1/2 wicara [cha) de abacaxi fresco
picado
» 2/4 de xicara (cha) de coco ralado
« 1/4 de xicara (cha) de agucar
« 2 colheres (sopa) de rum

= Preparo:
= Bata no liguidificador a dgua, o leite, 0 acu
I car, a mantelga, o ove, a farinha, o sal e a

R . 2

foge médio, cologue 1 concha pequena
de massa e gire para cobrir todo o fundo.
Deixe dourar levemnente. Vire a massa, com
a ajuda de uma espdtula, e doure do outro
ladg. Proceda da mesma forma com toda a

B

baunilha. Tranzfira para uma tigela e leve
a geladeira por 30 minutos. Para o recheio,
derreta a manteiga, junte o abacaxi, o coco, o
acucar e cozinhe por 15 minutos. Adicione o
rum e delxe ferver, Reserve, Frite porgdes de

massa, Deixe esfriar, Divida o recheio entre
a5 massas e enrale como rocamboles. Arrume
B Urma travessa, regue com os Ingredien
tes da cobertura misturados, polvilhe com
pacoca esfarelada e sirva

massa em uma frigideira untada até dourar
dos dois lados, Espalhe o doce de abacaxi
sobre as panguecas e dobre no meio 2 vezes,
formando trizngulos. Sirva acompanhada
de sarveta,




Panqueca de
chocolate

Tempo: 1h i+ 30min de ge
en

MmManiat i

sdeirn

APl Ve g

Ingredientes:
1 ovo
1 & 1/3 de xicara (cha) de |efte
« 2 colheres (sopa) de chocolate em po
« 6 eolheras (sopa) de farinha de trigo
| colher (sopa) de acucar
« 2 colheres (sopa) de manteiga derretida
1/2 colher {cha) de sal
« Margarina para untar
2 colheres (sopa) de aclcar de
confeiteiro
Recheio
| envelope de gelatina em pa
s sabior incolor
1/3 de xicara (cha) de leite
| lata de leite condensado
1 lata de creme de leite
1 colher [cha) de esséncia de baunilha
1 wicara {cha) de morangaos frescos
picados

Preparo:

Para o recheio, e uma panela, hidrate a
gelatina no leite por 5 minutos, Leve ao fogo
baixo para dissolver, sem deixar ferver. Bata
no liquidificador com o leite condensado, o
oreme de leite g a esséncia até homogeneizar.

Panqueca de
doce de leite com
queijo branco

Ingredientes:
1 8 1/3 de xicara (cha) de farinha de trigo
1 colher (sobremesa) de farmento em
PO quimico

« 3 colheres (sopa) de oleo

o 172 colher (sobramesa) de sal
1 2 1/2 xicara(cha) de leite
£ OVO5

« Manteiga para pincelar

Recheio
2 wicaras (cha) de doce de leite cremoso
100g de quaijo branco picado em cubos

Preparo:

Bata noliquidiicador a farinha, o fermento, o
oleo, o sal, o leite & o5 ovos. Deike descansar
por 15 minutos, Agueca uma frigideira antia
derente, em fogo médio, e pincele com um
pouco de manteiga. Cologue uma quantidade
de massa que cubra toda a frigideira, mas que

=

Leve a geladeira por 30 minutos. Bata no
liquidificador o ovo, o leite, o chocolate am
po, & farinha, o acdcar, a manteiga e o sal
ateé homogenelzar, Leve a geladeira por 30
minutos, Unte uma frigideira antiaderente
média com margarina e aqueca em fogo

figue uma camada fina e deixe dourar dos
dols lados. Passe o doce de leite na massa,

médio. Despeje 1/2 concha da massa e gire
para forrar todo o funde. Deixe firmar e vire
para dourar do outre lado. Divida o creme ja
firme entre as massas @ distribua os moran
gos picados. Enrole e sirva polvilhada com
o acucar de confeiteira.

coloque o queijo e leve ao micro-ondas por 30
segundos, em poténcia maxima. Srva quente
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Crepe de banana

Tampaod3min-Reandimento: S unldades

Ingredientes:
s 2e /2 xicaras (chal de leite
« 3.0V0s
« 1e1/2 xicara {cha) de farinha de trigo
« 2 colheres (sopa) de amido de milho
« 1/2 colher (cha) de fermento em po quimico
» 1 calher (sopa) de acucar
= 1 colher (cha) de sal
« Manteiga para untar
Recheio
« 4 hbananas em rodelas
1 xicara (cha) de doce de leite cremoso

Crepe de cachorro quente

Temipo: Th « Rendiments: B unidedss

Ingredientes:

= T ovo

« | xlcara {cha) de leite

« 1 colher (sopa) de oleo

» | xicara {cha) de farinha de trigo

5al a gosto

Margarina para untar

« Requeljao cremoso, ketchup, mostarda e batata
palha para decorar

Recheio

« 8 salsichas aferventadas

» | xicara {cha) de molho de tomate

Crepe de espinafre

Tempocth « Rendimanto: & unidades

Ingredientes:
» 2 wicaras {cha) de farinha de trigo

1 2 1/2 xicara (cha) de leite
« 1/2 xicara (cha) de margarina

1/2 xicara (cha) de espinafre cozido e picado
« 1 colher {café) deo sal
* 3 0V0S
» Cebolinha picada para polvilhar
Recheio
= 3 colheres {sopa} de manteiga
» 3 xicaras (cha) de shitake fresco fatiado
« 2 xicaras (cha) de champignon fatiado
» 1/2 xicara (chd) de cebolinha picada

Preparo:

Bata no liquidificador o leite, 0s ovos, a farinha de trigo, o ami-
do, o fermento, o acucar e o sal até ficar homogéneo. Aqueca
uma frigldeira antiaderante com a manteiga, em fogo médio,
coloque uma concha da massa e frite ate dourar dos dois lados,
virande com a ajuda de uma espatula. Repita o procedimento
até terminar a massa. Reserve. Para o recheio, em uma tigela,
misture as rodelas de banana e o doce de leite. Divida o recheio
entre as massas e dobre ao meio. Sirva em seguida.

Dica: Amiguinha, o amido de mitho serve para deixar @ massa
das sew crepe bem mais fofinha.

Preparo:

Para o recheio, em uma panela, em fogo médio, aquega as
salsichas com o molho e reserve, Na liquidificador, bata o ovo,
o leite, o dleo, a farinha e sal até ficar homogéneo. Agueca uma
frigideira antiaderente média untada, em fogo médio, e cologue
uma concha média de massa. Gire para cobrir todo o fundo e
deixe fritar por 3 minutos de cada lado, virando com a ajuda de
uma espatula. Repita o procedimento até acabar toda a massa.
Colagque 1 salsicha em cada massa e enrole como rocambole,
Reque com requeijan, decore com ketchup & mostarda, Polvilhe
com batata palha e sirva.

Dica: Aferventar a salsicha antes de usar nas receitas ajuda
a diminuir o corante. £ 56 colocar em uma panela com dgua
fervente  deixar no fogo por 6 minutos e escorrer,

+ 5al a gosto
« 1 xicara (cha) de queijo brie picado

Preparo:

Para a massa, bata no liquidificador a farinha, o leite, a marga-
rina, o espinafre, o sal o5 ovos. Aqueda uma frigidelra média
antiaderente, em fogo medio, e cologue uma concha média de
massa. Gire para cobrir todo o fundo. Deixe fritar por 2 minutos
e vire, com a ajuda de uma espatula, para fritar do outro lado.
Dweixe dourar e retire. Repita o procedimento até acabar toda
a massa. Reserve. Para o rechelo, agueca uma frigidelra com a
manteiga e refogue o shitake e o champignon por 3 minutos.
Adicione a cebolinha, tempere com sal e desligue o fogo, Junte
0 queijo brie e mistura. Divida o recheio entre as massas e dobre
a0 mejo. Arrume em uma travessa, polvilhe com cebolinha e
sirva em seguida.




Crepe de morango

Tompos] b « Bondirmantor 6 unddades

Ingredientes:

- Tl sl

« 1 lata de creme de leite

« 1/2 wicara (cha) de acdcar

« 1 xicara (cha) de farinha de trigo
« 1 pitada de sal

« Manteiga derretida para pincetar
« Acucar de confeiteiro para pohvilhar
Recheio

« 400g de morango

» doolheres (sopa) de acucar

Preparo:
Bata no liquidificador os ovos, o creme de lelte com o soroe o

Crepe romeu e julieta

Tempa:Th « Rendimenia: B parcoes

Ingredientes:

2 ovos
« 1 e 3/4 de xicara (cha) de farinha de trigo
« 1 e 1/2 xicara (cha) de |efte

1 colher (sobremesa) de fermento em pd guimico
« 2 colheres (sopa) de margaring derretida
Recheio
« 200g dericota

1/2 wicara de creme de |eite
» 5 colheres (sopa) de aclcar
« 1 colher (cha) de esséncia de baunilha
« | xicara (cha) de geleia de goiaba

Crepe com atum

tempazl b = Rendimento; & usidadles

Ingredientes:

« 1 xicara (cha) de leite

« 2 colheres (sopa) de azerte

« Tovo

« 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo

« 1/4 de xicara {cha) de avieia em flocos finos
« 1 colher (café) de sal

» AZeite para untar

Recheio

« | colher {sopa) de azeite

« 1 cebola picada

« 1 tomate sem pele e sem sementes picado
« 1 [ata de atum solido em conserva escorrido

agucar, Desligue, acrescente a farinha de trigo, o sal e bata até
ficar homogéneo. Agueca uma frigideira antiaderente pincelada
com manteiga, em fogo médio, coloque uma concha da massa
e gire para espalhar. Frite dos doils lados, virando com uma es-
patula, até dourar. Repita o procedimento até terminar a massa.
Para o recheio, em uma panela, cologue os morangos, agucar e
deixe ferver, em fogo medio, ate derreter levemente, Recheie as
Massas com o morango, dobre ao meio, polvilhe com aglicar de
confeiteiro e sirva,

Dica: Amiguinha, vocé pode substituir os morangos por outra
fruta, como péssego, amora, tangering, abacaxi, ete,

Preparo:

Para a massa, bata no liquidiiicador os ovos, a farinha de trigo, o
leite, o fermento & a margarina ate ficar homogéne, Aqueca uma
frigideira antiaderente, em fogo médio, cologue uma concha da
massa e espalhe para ficar bem fina. Frite de um lado & vire com
uma espatula para fritar do outro lado. Reserve. Repita o procedi-
ments até acabar a massa. Para o recheio, bata no liquidihcador a
ricota, metade do creme de leite, o agicar e a baunitha. Adicione
o restante do creme de leite e misture até iicar cremoso. Cologue
o recheio sobre a massa e dobre ao meio duas vezes, formando
um leque. Cubrra com a geleia de goiabada e sirva.

Dica: Se desefar, ao rechear ok crepes, adicione colheradas de
geleia de goiabada

« 1 colher (sopa) de folhas de manjericao picadas

Preparo:

Bata no liquidificador o leite, o azeite, o ovo, a farinha de trigo, a
aveia em flocos e o sal até ficar homogéneo, Deixe descansar por
5 minutos, Aqueca uma frigideira antiaderente levemente untada
com azeite, em fogo médio, cologue uma concha da massa, gire
para esgalhar e deixe fritar dos dois lades, virando com a ajuda
de uma espatula. Repita o procedimento até acabar a massa.
Recorve., Para o recheio, aguega o azeite @ refogue a cebola e
o tomate. Acrescente o atum, 0 manjericas e misture. Retire do
fogo, coloque uma porcao do recheio sobre cada disco de massa
e dobre ao melo duas vezes. Decore a gosto e sirva

i Colalazsarhs
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Custo total abas
da recelta :

Valor sugerido
para a venda;

O custo da receita inclui apenas E
@5 gastos fom o5 ingredientes, As
ermbalagens & gastos Com agua,
enargla elétrica, gas de cozinha e
L3 maode obranacestanincuidos.
Porirm, So wooR Seguir a Sugesiso
-:'|-:3'|:|rr~{ o, TEra Liria QERrma rvarns e
de lucro, pois a receita rende 2
bandejas com 4 panguecas cada
Moertanto, caloube a margem que
nefiere para contemplar melhor :
a5 sels gastas & o potencial do £
sl produto. E

Panqueca de cenoura com frango

Ingredientes:
2 OVDs
2 colheres {sopa) de manteiga
1 cenoura pequena picada
1 e 1/2 xicara (chd) de leite desnatado
1 e 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo
1/2 colher (cha) de sal
Margarina light para untar
Recheio
1 colher (sopa) de azejte
1 cebola em cubos
2 ¥icaras (cha) de peito de frango cozido
e desfiado
1/2 xicara [cha) de ervilha em consorya
assarida
1/2 xicara (cha) de milho verde em
CANSETVE 50 c;rr:ti::-
1 tomate em cubos
Sal, pimenta-do-reino @ salsinha
picada a gosto
Molho
« 2 colheres (sopa) de margarina light

2 colheres (sopa) de farinha de trigo
2 wicaras (cha) de leite desnatado
Sal e noz-moscada ralada a gosto

Preparo:

Bata no liquidificador os ovos, a manteiga; a cenoura,
o leite, a farinha e o sal até ficar homogéneo. Reserve
na geladeira, Para o recheio, em uma panela, em fogo
médio, aqueca o azeite e refogue a cebola por 2 rinutos
Adicione o franga, & ervilha, o milho, o tomate e cozinhe
por 3 minutos, Tempere com sal, pimenta e salsinha. Para o
moiho, urna paneda, em fogo médio, derreta amargaring.
Polvilhe com a farinha, fritando até dissolver, Despeje o
|leite, a0s poucos, mexendo até engrossar. Tempere com
sal, noz-moscada e deshigue o fogo, Unte uma frigidera
meédia antiaderente com margarina & agueca em fogo
médio, Despeje aproximadamente 1 conchadamassae
gire para espalhar porigual, Debe firmar e vire com uma
gspatula. Doure ambos os lados. Cologue o recheio em
uma das extremidades e enrole como rocambole, Cologue
lado a lado, em uma embalagem descartidvel e regue
com o molhao, Feche e refrigere ou congete para vender,

Comece sua producan, olerecendo
aos vizinhos, amigos ¢ familiares
Ehos im0 COMECET 3 COTTIONAn &% SLasS
panguecas e seelag farem boas, em
poco tempo eles mesmaos farao
a divulgacao boca a boca e saus
pecsios aurmertario

f:'ﬁ.’_-n_-l.; & SLEAS PardpUeCcas pang esta-
belecimentos qus possam revendes
ag consumidor final. Vale desde
uencharsetes, a Bisinds ou peguencd
restaurantes

Sequiserinvestirmails, monte urma
panguecaria, tipo de estabeleci
mento especializado na venda de
PANCLeCES, COMC M resiaurants
e que term boa aceltacao
\ooe ndo pode esqguecer de dnvisigar
CPEEU MEQOCIo Hojeam e, gracas d
Teonoagla, urma Stna ferraments de
divuilgacia 530 as redes sodais. Faca
totoes bem bonitas do seuw produto e
cormpartile em grupos de verdas
-f‘||.-|.:r||:~':;||.?||‘:|:'-f'||‘:|||&|j:l.’;|-:_‘;|l|'|.,-‘| oormiercial
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0 meletes podem ser uma refeicao
bastante nutritiva, pratica e ate
completa. Mo entanto, fazer uma ome-
lete saborosa e com um visual atrativo
pode se tornar dificil para algumas
pessoas. Conheca trugques da
fovd Palmirinha para deixar

cuas omeletes sempre lindas

Procure usarde 2 a 3
OvOs por porcao, para
garantir uma guantidade
suficiente para a pessoa
saborear e ficar satisfeita.

Cologue a clara e a gema
m um recipiente e, com um
garfo, bata bem ate obter uma

mistura homogénea,

-

Em seguida, tempere a mistura
com uma pitada de sal e pimenta-
do-reino. Depeois dé mais uma
mexidinha,

Frigideiras de ferro fundido ou
antiaderentes saoc o material mais
indicado para fazer omeletes. Pois
elas nao deixam queimar nem grudar.

Deixe sempre a gordura (margaring,
manteiga ou oleo) aguecer antes de
colocar a mistura de ove, A gordura
aguecida age como uma hna pelicula
onde a omelete flutua,

Apos colocar a mistura de ovos
para fritar, figue de olho. A medida
gque as bordas forem se solidificando,
com uma espatula puxe as bordinhas
para o centro. Repita esse processo

Sl NN SR

ate ficar consistente
por inteiro. |sso garante uma
omealate fofinha.

Quando estiver quase coZida,
adicione o recheio de sua
preferéncia. Na sequéncia, com
a ajuda de uma espatula, feche a
amelete & deixe s0 mals alguns
segundinhos para dar agquela
derretida maravilhosa no recheio.

A fritura € muito importante para
definir a textura da omelete. Para
uma omelete bem cremosa, assim
gue despejar os ovos batidos, em
fogo baixo, mexa constantemente
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Iﬂurrﬂs dicags:
Adicione 1 calher {sopa)
de leite para I::-ht-:—r.l. ma

omelete m
Bata os ovos
Bor 1 minut
omelate
Cozinhe 0% |

w——

ima
dI5 macia
oM o lejta
U Para deixar 3
Mais sugayve

2] Naredientes dp
recheio *Eparadamenta J

com a espatula e também com a
frigideira. |sso fara com que ovos
sejam cozidos de maneira uniforme
e cremosa, mas sem dourar.




Ingredientes:

+ 4 OVOs

» 4 colheres (sopa) de
farinha de trigo
1 colher (café) de sal

« 1 colher (café) de
fermento em pd gquimico

« Manteiga para untar

Recheio

Omelete de calabresa

Tempoz2Smin = A

2 colheres (sopa)

de azeite

| cebola picada

1 gomao de linguica
calabresa em rodelas

1 tomate sem semente
picado

5al e cheio-verde picado
a Qqosto

endimento: 3 porgae

Preparo:

Para o recheio, aqueca uma
panela com o azeite, em fogo
média, e frite a cebola e a lin-
guica até dourarem. Adicione
o tomate, sal e cheiro-verde e
refogue por 2 minutos, Desligue
e reserve, Em uma tigela, bata os
ovios, a farinha, o sal e o fermento

com um batedor de arame até
ficar aerado, Despeje metade
dessa mistura em uma frigideira
antiaderente untada e espalhe
o recheio por cima. Cubra com
o restante da mistura de ovos,
tampe € leve ao fogo baixo até
firmar. Vire a omelete para dourar
[Zlﬂ Qutro I.-irjn, refire & sirva




Muffin de omelete

Ingredientes:
B ovos
3 colheres (sopa) de manteiga derretida
| colher (sopa) de amido de milho
| cenoura peguena ralada
150g de gueijo mussarela em cubos
100g de peito de peru em cubos

« 1/2 wicara (cha) de pimenta-bigquinho
5al, pimenta-do-reino e cheiro-verde
picado a gosto
Margarina e farinha de trigo para untar

Preparo:

Em uma tigela, com um batedor de arame ou
-:J:arfr:, trala ns VDS COMm a IT'||;]r1'|‘.-'I:_.i-ﬂt' 0 AT R
Junte a cenoura, a mussarela, o peito de peru, a
|:|r11x-"1l.-1-i:|qu|'|.‘m 2 l[-'-l'l'l!'l-!Jrl?'i LT ‘:-H.ll, FII!1I-E‘I'||;.-|
e cheiro-verde, Distribua entre forminhas para
cupcake untadas e enfarinhadas, cologue em
uma forma uma ao lado da outra, e leve ao
forno médio (180° C), preaquecido, por 10
rrLt L ala gourar, HI:-"[ITI-' B 5irvd,

Omelete de frango
com ervilha

Ingredientes:
G ovos
2 colheres (sopa) de farinha de trigo
| colher (café) de sal
Manteiga para untar

Recheio
2 colheres (sopa) de manteiga
1/2 cebola picada
2 wicaras (cha) de frango cozido e
desfiads
| lata de ervilha em conserva
BSCOimda
1 cenoura ralada
[ /2 xicara {cha) de cheiro-verde
picado
5al a gosto

Preparo:

Para o recheio; aquega uma panela com a
manteiga, em fogo medio, e frite a cebola
até murchar. Adicione o frango, a erviltha, a
cenoura e refogue por 3 minutos. Acrescente
o cheiro-verde, tempere com sal, misture e
desligue o fogo. Reserve, Em uma vasilha, com
um garfo ou batedor de arame, bata os ovos,
a farinha e 0 sal até hcar aerado. Aqueca uma
frigideira antiaderente média com manteiga,
cologue uma concha da mistura de ovos e frite
dle lil:l-llrdr [‘lﬂ!-. :_!I_ill':. |.-I-H[Zl':.. virando oom uma

espatula. Repita o procedimento até acabar
amistura, Divida o recheloentre os discos de

amelete o dobre an Mmoo duas vezes. Sinva em
seguida, decorada como desejar

o F
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Omelete de
brocolis com
peito de peru

Ingredientes:
1/2 cebola picada
1 dente de alho picado
| xicara (chad) de tomates-cerejas
cortados a0 mein
2 wicaras (cha) de brocolis cozido al
derie
2 xicaras (cha) de peito de peru picado
1 xicara (chd) de queijo mussarela ralado
1/2 xicara (cha) de cheiro-verde picado
|/2 caixade creme de leite (1004q)

o 4 05
| colher (cha) de farinha de trigo

« 5Sal e pimenta-do-reing a gosto
Manteiga para untar

Preparo:

Em uma tigeta, misture a cebota, o alho, o
iDmals- LETE]a, O hrr':q'nll*_._. 8] [:II';'!'I[:I -ﬁl‘-_‘ Per, d
mussarela, o cheiro-verde, o creme de leite,
o5 ovos, a farinha, sal e pimenta, Despeje em
uma frigideira antiaderente grande untada e
levie ao fogo baixo até firmar. Vire sobra um
prato e vire novamente sobre a frigideira
para dourar do outro lado. Desligue e sirva
em sequida

Omelete
enroladinha

Ingredientes:
B ovos
« 2 colheres (sopa) de farinha de trigo
1 colher (café) de sal
« Manteiga para untar
« 4 colheres (sopa)l de manteiga derretida
| xicara {cha) de gqueijo parmesao ralado
Recheio
« 2000 de queijo mussarela picado
2004 e peito a ) perl pleado
| xicara [cha) de tomate seco picado
1 xicara (cha) de rucula picada
>al e oregano a gosto

Preparo:

Para o recheio, misture todos oz ingredientes
e reserve. Em uma tigela, bata os ovos até
ficar aerado, adicione a farinha, o sal e bata
novamente, Agueca uma frigideira antiade
rente untada, em fogo medio, e despeje uma
cancha da amelete. Frite até dourar dos dois
lados. Repita o procedimento de concha em

concha. Divida o rechelo entre as discos de
omelete e enrole como rmcamboles. Corte em

rolinhos e celogue, um ao lado do outro, em
urn refratario untado. Se necessario, prenda

com palitos. Regue com a manteiga derretida
e polvilhe com o parmesao. Leve ao forno
madio [ 180° C), preaguecido, por 10 minutos
para li_]rdflﬁ.:lr. IE-Ir'.'.,-|.




Farofa de omelete

Ingredientes:
1/2 xicara (cha) de azeite
| xicara (cha) de linguica fresca sem a
pele
| wicara (cha) de bacon em cubos
3 wicaras (cha) de farinha de mandioca
LIMid & l:_.]-'l.l“\':..-'.
2 colheres [sopa) de azeitonas verdes
picadas
Z colheres (sopa) de cheiro-verde picado
« 5al e pimenta-do-reino a gosto
Omelete
o 4 ONOS
« Sal e pimenta-do-reino a gosto
AzZeite para untar

Preparo:

Para a omelete, em uma tigela, bata os ovos
temperados com sal e pimenta, Leve uma frigi-
deira antiaderente untada com azeite ao fogo
baixo, coloque as oves batidos & delxe fritar
dos dois lados até dourar levemente, virando
cam uma espatula, Retire da frigideira, corte
em tiras e reserve. Em uma panela, cologue
¢ azreite, a linguica sem pele desmanchada, o
bacon e deixe fritar, em fogo medio, mexendo

Omelete de
cenoura e frango

Ingredientes:
1 /4-de xicara (cha) de marjaring
| wicara (cha) de pao de forma em cubos
| sicara (cha) de cenoura ralada
1 xicara (cha) de paito de frango
desfiado
1 cebola picada
sal e pimenta-do-reing a gasto
8 ovos
1/3 de xicara (cha) de leite
| wicara (cha) de queijo mussarela ralado
2 colheres (sopa) de salsinha picada para
pobvilhar

Preparo:

Em uma frigideira grande, derreta a margarina,
em fogo médio, e doure o3 cubos de pao, Acres-
cente a cenoura, o frango, a cebola e cozinhe
!thlr 1 minutos. Te ITHEIETE LT tal g FIII'I":I-"[I|-I.
Bataos ovos ligeiramente com o leite, tempers
com sal, pimenta & despeje sobre o refogadao.
Polvithe com a mussarela, tampe, abaixe o fogo
& deixe por 3 minutos ou até derreter o gueijo.
Polvilhe com a salsinha e sirva em seguida,

até dourar, Desligue o fogo, junte a farinha de
mandicca e misture. Acrescente a omelete

picada reservada, a azeitona, o cheiro-verde, =

tempere com sal e pimenta. Misture e sirva,

il Ararme



Omelete de
espinafre

Ingredientes:
1 colher {(sopa) de margarina
2 colheres [sopa) de cebola picada
1 xicara (cha) de espinafre picado
2 colheres (sopal de requeijao Cremoso
Sal e pimenta-do-reing a qosto
3 ovos

Preparo;

Derreta metade da margarina em uma pa
nela, em fogo médio, e refogue a cebola até
murchar, Adicione o espinafre e refogue por
3 minutGs _IL|n:+' L I'i-‘[:|1_h.'-'|_|._-||::l_, :-idll |J||r'.c-'|1.-l;.-1 B
reserve. Bata os ovos oom sal e pimenta. Unte
uma frigideira antiaderante media com o
restante da margarina e leve ao fogo medio,
Crespeje a3 mistura de oves. Quanda ainda
estiver meio mole espalhe a recheio de es-
pinafre. Solte as laterais com uma espatula,
dabre ao meio & vire sobre um prato, Sirva,
se desejar, com requeijao.

Omelete de
carne moida com
champignon

| I il o Pargo-os

Ingredientes:
10 ovos
3 colheres (sopa) de farinha de trigo
3 colheres (sopa)l de queijo parmesan
ralado
3 colheres (sopa) de chelro-verde picado
Sala gosto
('_‘]!-F-ZII EAcTck Lntar
Recheio
« 2 colheres (sopa) de dleo
500g de carne moida
| cebola picada
100g de champignon inteiro
| tomate picado
Sal e cheiro-verde picado a gosto
| pote de requeijao cremoso {200q)

Preparo:

Para o recheio, agueda uma panafa com o oleo,
5 em fogo médio, e frite a carne e a cebola até
dourar, Adicione o champignon, o tomate,
tempere com sal, cheiro-verde e refogue por
* 3 minutos. Desligue e misture com o regliei-
| Jdo. Em uma tigela, bata os ovos, a farinha,
0 parmesan, 0 cheiro-verde e sal até ficar
espumoso. Aqueca uma frigideira antiaderente
untada, em fogoe medio, coloque um pouco da

a massa. Divida o recheio entre as massas e
dabre a0 meio. Coloque em uma travessa @
SN, r1:—'-u:-r.,—| [Zl._-| oMl [Zli:"'-.if‘_]dr

mistura de ovos e gire para espalhar sobre o
fundo. Deixe firmar e vire com uma espaiula,
dourando dos dois lados. Repita ate acabar




Omelete de alho-
poro e presunto

Ingredientes:
4 ovos
« Sal pimenta-do-reing e cheiro-verde
picado a gosto
Manteiga para untar
Recheio
« 2 colheres [sopa) de manteiga
2 talas de alho-pord em rodelas
1/2 cenoura ralada
« 2004 de presunto em cubos
« 2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado
+ 5al e pimenta-do-reing a gosto

Preparo:

Para o recheio, aqueca uma panela com a
manteiga, em fogo medio, e frite o alho-
pord por 2 minutos, Acrescente a cenoura,
0 presunto,o cheiro-verde, sal, pimenta e
refogue por 3 minutos. Desligue e resarve,
Bata bem o3 ovos ate ficar aerado, tempere
com s5al, pimenta e cheiro-verde. Aqueca uma
frigideira antiaderente média untada, em fogo
meédio, e cologue metade dos ovos batidos.
Frite por 3 minutos de cada lado, Espalhe
metade do recheio e dobre ao meio. Repita o
procedimento com o restante dos ovos e do
recheio, Sirva, se desejar, com salada.

Omelete

Ingredientes:
| colher (sopa) rasa de manteiga
4 ovios
2 gotas de suco de imao
Sal e pimenta-do-reino a gosto
Recheio
« 40y de espinafre
20 de ricota
5al e noz-mioscada ralada a gosto

Preparo:

Para o rechelo, ferva as folhas de espinafre em
aqua até ficarem ligeiramente moles. Escomnra
toda a agua. Pique bem o espinafre & misture
com a ricota, Tempere com sal e noz-moscada,
Reserve, Bata os ovos com sal, pimenta e as
gotas de suco de limao. Misture bem e tame
cuidado para ndo espumar. Em uma frigideira,
[ (Jiﬂ]ﬂ'lll-' d manie Ig-r! 2 I-"':-FJF'FI-' rii!-"FH-' li—'-r, 2
fogo médio. Adicione os ovos batidos e mexa
sempre a frlgideira para nao grudar, Com o
garfo, descole as bordas. Quando a omelete
estiver dourada, cologue o rechein e dobre ao
melo, Sirva, decorada como desejar,

o Protigio P



Omelete de arroz
P 1 = Fip Va2 poeh
Ingredientes:

« 2 xicaras (cha) de arroz branco cozido
1 xicara (cha) de queijo mussarsla
picaco
1/2 wicara (cha) de cheiro-verde picado
1 tomate sem sementes picado
4 owos
Sal a gosto
Margarina para untar

: Preparo:
Em uma tigela, misture o arroz, a mussaraia, o
cherrc-verge, o tomate, os ovos e sal, Despeje
&m uma frigideira antiaderente grande untada
e leve ao fogo meédio, sem mexer, até firmar,
Vire sobre um pratoc e vire novamente na
frigidetra, para dourar do outro lado. Transhra
para um prato e sirva

Omelete de frango

aos queijos

1io 4 porgoos

Ingredientes:
& ovas
I calher (cha) de amido de mitha
» 5al e pimenta-do-reino a gosto
Manteiga para untar
Recheio
| xicara {cha) de bacon em cubos
« 3 colheres (sopa) de manteiga
| cebola picada
1 tomate sem semente picado
2 xicaras (cha) de frango cozido e
desfiadn
1/2 xicara (cha} de milho verde em
LI NS Wil %00 TR
« 5al pimenta-do-reino e cheiro-verde
picado a gosto
1/2 xicara (cha) de queijo proviolone em
cubos
1/2 xicara (cha) de queijo mussarela em
cubos

Preparo:

Para o recheio, em uma panela, em fogo
médio, frite o bacon na propria gordura
até dourar. Adicione a manteiga, a cebola e
refogue por 3 minutos. Acrescente o tomate,
o frango o milho e refogue por 3 minutos
Desligue o fogo, tempere com sal, pimenta
¢ cheiro-verde. Deixe esfriar @ misture os
queijos. Em uma tigela, com um batedor
de arame, bata os ovos com o amido, sal e
pimenta. Aquega uma frigideira antiaderente
madia untacla, em hngn media, @ despeje
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metade da mistura de ovos. Deixe firmar e,
com o auxilio de um prato, vire @ doure dao
outro lade. Espalhe metade do recheio, dobre
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ao meio, tampe e deixe derreter o queijo
Froceda da mesma forma com o restante
dos ingredientes, Sirva,




Omelete de
batata-doce
com couve

Ingredientes:

« 4OV0s5
1 xicara (cha) de batata-doce em
cubos corida
1/2 xicara {cha) de couve em fatias
finas
1 tomate sem sementes picado
Sal e pimeénta-do-reino a gosto
1 colher (sopa) de azeite

Preparo:

Em uma tigela, bata os ovos com um garfo
até ficar hemogéneo. Acrescente a bata-
ta, a couve e o tomate, Tempere com sal e
pimenta, Em uma frigideira antiaderente
média, aqueca o areite, em fogo médio, e
despeje os ovos batidos. Deixe cozinhar por
5 minutos de cada lada, em fogo baixg, ou
até que nao esteja mais ord, virando com a
gjuda de uma espatula. Sirva em seguida.

Omelete de frango
com requeijao

He s

Ingredientes:
4 owos
Sal a gosto
1 colher (sopa) de cebola picada
| colher (sopa) de mantega
Recheio
| colher {sopa) de manteiga
1/4 de cebola picada em cubos
1 e 1/2 xicara {cha) de frango cozido
e deshado
1 tomate sem pele e sem semente
picaco em cukxos
1 colher (sopa) de salsinha picada
1/2 wicara (cha) de requeijao
culindrio
Sal a gosto

Preparo:

Em um recipiente, bata os ovos com um
garfo, até ficar homogéneo e lempere com
sal e a cebola. Em fogo médio, derreta a
manteiga em uma frigideira, de preferéncia
antiaderente. Despeje o contetdo batido
na frigideira e frite por 3 minutos de cada
lado. Reserve, Em uma panela, em fogo bai-
x0, derreta a manteiga e frite a cebola e o
frango. Deixe dourar bem e junte o tomate

e asalsinha. Desligue o fogo e acrescente o
requeljac, Acerte o sal. Cologue o recheio e

dobre a omelete a0 meio. S5irva, se desejar,
acompanhada de salada

rez i Peoduh

el
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Omelete
com bacon

Ingredientes:
& owos
2 colheres (sopa) de leite
hal e pimenta-do-reing a gosto
2 colheres (sopa) de cebolinha picada
100y de bacon em cubos
| cebola picada

Preparo:

Em uma tigela, bata os ovos com o leite, sal,
pimenta, a cebolinha e reserve. Em uma fri-
gideira média antiaderente, em fogo médio,
frite o5 cubos de bacon até ficarem dourados e
macios. Acrescente a cebola e deixe murchar.
Despeje ot ovos batidos sobre o refogado de
hacon e deixe cozinhar até firmar. Solte as
laterais com uma espatula e vire sobre um
prato, Volte a omelete para a frigideira para
dourar do outro lada. Sirva em seguida.

Omelete de forno

ingredientes:
6 ovos (gemas e claras separadas)
1 cebola picada
3 cotheres (sopa) de farinha de trigo
1 =icara {cha) de leite
1/2 xicara {cha) de
cheiro-verde picado
1 tomate sem semente picado
1/2 lata de ervilha em conserva
escormida
1.2 lata de milho verde em
conserva escorrido
1/2 xicara {cha) de azeitona
verde picada
1 xicara [cha) de presunto picado
1 xicara (cha) de queijo
mussarela picado
Sal a gosto
Oleo para untar
100 de que o parmesan ralado

Preparo:

Em uma tigela, bata as gemas, a cebola, a
farinha, o leite e 0 Cheiro-verde por 2 minu
tas, Adicione o tomale, 2 epvilha, o milho, 2
azeitona, o presunto, a mussarela, tempere
com sal @ misture, Junte as claras batidas
em neve, misturando levemente, despeje
em um refratario médio untado e polvilhe
com o parmesao. Leve ao forno médio (180°
C), preaguecida, por 15 minutos ou até gra
tinar. Sirva




Omelete de forno
com escarola
e bacon

Ingredientes:
« 200g de bacon em cubos
| cebola picada
«  dentes de alho picados
| maco de escarola cozida e picada
1 tamate sem s2men le IIII-! ._-](‘:I:I
« %al, pimenta-do-reino e cheiro-verde
pecado a gosto
« 6 ovos batidos
1/2 ¥icara {(cha) de quedjo
parmesao ralado
1/2 codher (café) de fermento em po
quimico
« Manteiga para untar
» Queijo parmesaa ralado para polvilhar

Preparo:

Em uma panela, em fogo médio, frite o
bacon na propria gordura até comecar a
dourar, Junte acebola, o alho e refogue por
2 minutos. Adicione a escarola, o tomate e
refogue por mais 3 minutos. Tempere com
sal, pimenta e cheiro-verde. Desligue o
fogo e deixe estriar. Em uma tigela, bata os
ovos com um garfo até ficar aerada, misture
com o refogado, o parmesdo, o fermento
e acerte o sal. Transfira para um refratario

Miniomelete
de atum com

escarola

Ingredientes:
5 owos batidos

« 1/2 xicara (cha) de escarola picada
1 lata de atum solido em conserva
ascorrido

= 1/2 xicara (cha} de tomates-cereja
cortados ao meaid
54l e pimenta-do-reino a gosto
| pitada de fermento em po quinico
Manteiga para untar

Preparo:

Em uma tigela, misture os ovos, a escarola
picada, o atum & o tom ate-cere)a, Tempere
com sal @ pimenta. Misture o fermento g
distribua em forminhas de empadas untadas.
Cologue em uma forma e leve ao forno médio
{1800 C}, preaquecido, por 15 minutos. Deixe
AT, {rew rlr'r:rr'u—'- e 5irvd

medio untado, polvilhe com parmesao e
leve ao forno médio (1802 C), preaquecido,

[
3

por 20 minutos ou até dourar levemente.
Retire e sirva,

wiorn Procfigice He



Salada com
omelete

Ingredientes:
& owos
Sal e pimenta-do-reing a qosto
2 colheres {sopa) de manteiga
| maco de alface americana lavada e
fatlaca
| xicara (cha) de tomate-cereja cortado
d TR
1 xicara (cha) de palmito em conserva
fatiado
Molho
4 colheres (sopa) de suco de limao
1 colher {sopa) de salsinha picada
| dente de alho armassado
« 8 colheres (sopa) de azeite
1 colher (cha) de sal
1/2 colher (cha) de agucar

Preparo:

Em uma [ii_;l'-':r'i_ Oala 05 VOGS COIMm UM r:1i-1r!n B
termpere com sal e pimenta. Agueca uma frigi-
deira grande, em fogo médio, com a mantelga
e despeje a mistura de ovos. Doure de ambos
05 [ados e transhira para urn prato, Enroke como
rocambobe e fatie. Disponha em uma travessa a
alface, o tomate e o palmito. Cubra com os roli
nhos de omelete, Despeje todos os ingredientes
do molho em wm vidro com tampa e agite até
ficar homagéneo, Regue a salada e sirva,

Omelete de
legumes

Ingredientes:
f ovos batidos
| tomate sem sementes picado
1 xicara [cha) de brocolis comdo e
picado
1/ canoura ralada
1/2 xicara {cha) de batata-doce ralada
Sal, pimenta-do-reino e cheiro verde
picado a gosto
| pitada de fermento em o guimico
Wargarina para untar

Preparo:

Em uma tigela, misture os ovos, o tomate,
o brdcolis, a cenoura ralada, a batata-doce
¢ ralada, tempere com sal e pimenta. Adiciong
5 ofermento e misture. Transfira para um refra
tario pegueno untado. Leve ao forno médio
[180=C), preaquecido, par 30 minutas ou até
dourar. Sirva em seguida,




Omelete de aveia

Tempa: = Rend BrE 1 par oo

Ingredientes:
3 ovos (claras @ gemas separacdas)
1/2 xicara (cha) de salsinha picada
1/2 wicara [cha) de cebolinha picada
1/2 xicara (cha) de pimentao
vermelho picado
« 152 wicara [cha) de cebola picada
1/2 wicara [cha) de tomate-cereja cortado
dl FTHEHD
1 codher (sopa) de queijo parmesao ralado
« Orégano a gosio
1/4 de xicara (cha) de peito de peru
picado
« 1/2 xicara [cha) de avela em flocas finos
| colher {sopa) de sal

Preparo:

Bata as claras no liquidificadar e depols acres-
cente as gemas, batendo, Cologue metade
desta mistura em uma frigideira grande, em
fago médio. Acrescente a salsinha, a cebolinha,
0 pimentao, acebola picada, o tomate-cereja,
opeitode pery, a avelaem flocos finos e o <al
Coloque a outra metade das ovos, polvilhe
Com O parmesao ¢ orégano. Deixe fritar 2 sirva.

Omelete
mediterranea

Ingredientea-

« 2 colheres (sopa) de azeite

« 1 xicara (cha) de atho-pord picado

« H Lomales-C If:'r:—'_;..-l'-.
1/4 de xicara (cha) de azeitonas pretas
plCacas
1 colher (sopa) de alecrim fresco picado
1/2 xicara (cha) de queijo fresco em
cubos
5al e pimenta-do-reino a gosto
&) CS

Preparo:

Em uma frigideira antiaderente, em fogo
médio, agqueca 1 colher (sopa) do azeite e
refogue o alho-pord até murchar. Acrescente
o tomate, as azeitonas, o alecrim, o queljo,
tempere com sal, pimenta & misture, Reserve
em uma vasitha. Na mesma frigideira, aqueca
o restante do azeite, Despeje o5 ovos ligeira-
mente batidos com sal e pimenta. Quando
ainda estiver meio mole, espalhe o recheio
e deixe mais T minuto, Solte as laterais com
urma espdtula e dobre ao meio. Transhra para
LI FIr.-JIIZ]-l-' LITWd BT 'E.\.I-'IZ_]III‘.!
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Wrap de omelete

Ingredientes:
| colher {sopa} de margarina
4 s
5al e pimenta-do-reino a gosto
| folha de pao sivio folha ou 1 pao siro
comum fatiado ao meio
2 colheres (sopa) de maionese
1/2 wicara (chd) de queijo prato ralado
1 tomate maduro sern sementes em
cubos
1/2 xicara (chd) de alface picada
2 colheres (sopa) de cheiro-verde @
coentro picado

Preparo:

Aqueca a margaring em uma frigideira pequena
antiaderente, em fogo médio, Bata o5 ovos
ligeiramente com sal e pimenta. Despeje me-
tade dos ovos na frigideira e gire para espalhar,
Deixe firmar, vire do outro lado para dourar e
repita o processo com o restante do ovo. Corte
(4] [:lrll"l SAMIC A0 T2 B 25 :}.;Ilh?.-l MJiarnese #-H'I!-'l'_‘
as 2 porcoes. Cologue a omelete em cada um
dales, em seguida o quedjo, o tomate, a alface
e o cheiro-verde. Polvilhe com um pouco de
sal e envole formando um charutinhio. Sirva, se
desejar, acompanhado de requeijao.

Omelete de
presunto e queijo

Ingredientes:
ovos
Sal a gosto
| colher {sopa) de cebola picada
4 colheras (sopa) de salsinha picada
1 colher (sopa) de manteiga
» Dregano fresco para decorar
Recheio
150g de gueijo mussarela ralado grosso
150g de presunto em cubos
50g de requeijac cremoso

L

Preparo:

Em um recipiente, bata os ovas com um garfo
i atéficar homogéneo, Tempere com sal, a cebola
= @ asasinha. Emfogo médio, derreta a manteiga
> e uma frigideira, de preferéncia antiaderente,
Despeje oconteddo batido na frigideira e frite
p[;-r 3 MInUTos :il-' Lam |.r|.'l'r:' & mats 4 [i('l Il ]
Misture todos ingredientes do recheio em
um recipiente. Acrescente o rechelo, dobre a
. omelete ao meio e deixe mais 2 minutos ou até
derreter o rechein, Corte a omelete ao meio,
LECOre com 'il"l-'li_]d nex -‘-rl“:-.’lll B SIrvd,




Omelete de forno
com salsicha

Ingredientes:
7 Ovos
5 colheres (sopa) de farinha de trigo
200g de salsicha aferventada em rodelas
200g de tomate-cereja cortados ao
THH2EL)
1/2 lata de ervilha em conserva
escormida
1 xicara (cha) de queijo mussarela em
cubos
| colher (café) de fermento em po
guimico

« Salagosto
Margarina para untar

« ueijo parmesac a gosto para polvilhar

Preparo:

Em uma tigela, cologue os ovos, a farinha
e bata com um batedor de arama ou garfo
até ficar homogéneo e aerado. Adicione a
salsicha, o tomate-cereja, a ervilha, a mus-
sarela, o fermenta, sal e misture, Despeje em
um refratario médio untado, polvilhe com
parmesio e leve ao forno meédia [180= C),
preaquecidao, por 20 minutos ou até dourar.
Retire e sirva em sequida.

Omelete
nordestina

Ingredientes:
1/2 xicara {cha) de abobora cozida
& amassaca
2 colheres {sopa) de leite
4 VOS
5al e pimenta-do-reino a gosto
2 colheres (sopa) de manteiga
de garrafa
1/3 de xicara {cha) de queijo coalho
am cubos
1/2 xicara (cha) de carne-de-sol deshiada
Coentro para polvilhar

Preparo:

Bata a abdbora com o leite no liguidificador.
Transfira para uma vasilha, junte os ovos e bata
com um garfo, temperancla com sal e pimenta
a gosto. Unte um refratario redondo com a
manteiga de garrafa e despeje a mistura de
ovios e abobora. Cubra com o queijo coalho e
a carne-de-sol Leve ao forno médio (1802 C),
preaquecido, por 15 minutos. Tire do forno e
solte as laterais com uma espatula. Vire sobre o
prato e polvithe com o coentro, Sirva em sequida,

Rl Ardiwyin
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Omelete de
calabresae
mussarela

Ingredientes:
2 colheres (sopa) de manteiga
1 colher (sopa) de azeite
1/2 cebola picada
1/2 gomo de linguica calabresa picado
Oleo para untar
4 ovos batidos
5al e pimenta-do-reino a gosto
J2 xicara (chal de guedjo mussaraela
ralado

Preparo:

Em uma panela, em fogo médio, derreta a
."!Iﬁ:ll-.'—'“:l_]-J. COmM 0 areins, D{}LJFI-' acebolaea
linguica. Reserve, Em uma frigideira antiade-
rente média untada, em fogo médio, despeje
o3 ovos temperados com sal e pimenta, Frite
dos dois lados virando quando uma das
partes cozinhar, Espalhe a linguiga refogaca,
a mussarela e dobre ao meio formando uma
meia lua, Deixe no fogo por mais 3 minutos
ou até derreter o queijo. Sirva, decorada
COmo '.!l.'.'":'i'_f ar,

Torre de omelete
com presunto

Ingredientes:
4 ovos
1/2 xicara {cha) de maionese
2 colheres (sopa) de cebolinha picada
Sal e pimenta-do-reino a gosto
Margarina para fritar
1/2 xicara de batata paitha para decorar
Recheio
« Foenouras raladas
1/2 maco de alface
200g de gueijo prato ralado
200g de presunto ralado
| lata de ervilha em conserva escorrida
| xlcara (cha) de maionasea

Preparo:

Em uma tigela, bata os ovos Ccom & malone-
s2, a cebolinha, sal e pimenta, Divida em 4
porcdes e frite em margarina até dourar. Em
uma tigela, misture a cenoura, a alface, o
gueljo, 0 presunto e a ervilha, Cologque uma
das omeletes sobre um prato, espalthe parte da
maionese e distribua parte do recheio, Repita
a Dperacao até terminarem os ingredientes
Decore com a batata palha. Sirva gelada ou
21Tl 'H_-'!TI[_:ll'-"r._-!I Uld .-IIHlI]iI_-'rI[i—".




Omelete de forno
com couve
e bacon

Ingredientes:

« 1/2 xicara (cha) de bacon em cubos
| cebola em rodelas finas

« 1 sicara (cha) de couwve em fatias finas
| tormate sem sermente picado

» 1/2 wicara (cha) de quedjo parmesao
ralado
B ovos batidos
1/2 codher (café) de fermento em
pa quimico

« Sal, pimenta-do-reino e chelro-verde
picado a gosto

. |"..'1.L-1r!li-'|:_1.c'. para untar

Preparo:

Em uma panela, em fogo medio, frite o bacon
na propria gordura até comecar a dourar. funte
a cebola e refogue até Acar macla, Transhira
para uma tigela, misture a couve, o tomate,
L :‘.I.-FIII[J E r:l[-'“l‘::-.'-" I-_"_-..'-.'I.-1-' H-r||.:l 0% OVOS OO Uim
garfo @ junte @ mistura anterior. Acrescen-
te o fermento, tempere coim sal, pimenta e
cheiro-verde. Transfira para um refratario
miediountado, Leve ao forno médio (180=C),
preaquecido, por 20 minutos ou até dourar
levemente. Sirva em sequida.

Omelete de queijo
e batata-doce

Ingredientes:
2 colheres {sopa) de margarina
| xicara (cha) de pao caseiro
amanhecido em cubos
1 batata-doce descascada em cubos
cozida al dente
1 cebala em fatias finas
Margarina para untar
b OWO5
5al e pimenta-do-reino a gosto
150g de queijo fresco em cubos
2 colheres (sopa) de salsinha picada

Preparo:

Em uma frigideira grande, em fogo médio,
derrata a margarina e doure os cubos de pao,
batata e a cebola. Unte um refratario redondo
com bastante margarina e despeje o refogado.
Bata ligeiramente os ovos com sal, pimenta e
despeje no refratario. Espalhe o queijo frescoe
beve ao forno medio (1805 C), preaguecido, por

il

12 minutos ou até irmar e dourar levemente,

Solte as laterals com uma espatula e vire so-

bre o prato. Polvilhe com a salsinha, corte em
trig r:-:_||||-;|1- B Sk 21 1|-i-_'lZ_Z|:JIr:|.,-I

edimi. Ardrme
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Omelete de
gorgonzola

Ingredientes:
4 ovos
2 colheres [sopa) de creme de leite
Sal e pimenta-do-reino a gosto
| colher {sopa) de manteiga
50q de queijo gorgonzola
esmigalhado

Preparo:
Em urna tigela, bata os ovos com o creme

- de leite, sal e pimenta a gosto. Derreta a
. manteiga em uma frigideira antiaderente,
. em fogoe médio, e despeje os ovos batidos,
j Quando os avos estiverem ainda ligeira-
: mente moles, espalhe o gorgonzola e deixe

por mais 1 minuto, Dobre ne meio e colo-
que sobre um prato. Sirva, se desejar, com

¢ requeijdo cremoso.

Torre de omelete
com frango

ifi SdriE mdim&niad porde

Ingredientes:
B Ovos
£ colheres (sopal de leite
5al e pimenta-do-reino a gosto
Manteiga para untar
| xicara (cha) de queijo mussarela
ralado
4 folhas de alface
« Batata palha para decorar
Recheio
2 xicaras (cha) de frango cozido
e deshado
1 /2 xicara (cha) de maionese
| cenoura ralada
>ala gosto

Preparo:

i Para o recheio, misture todos os ingredien-

tes o reserve, Em uma 1-=|~.|:h.-a, tc‘-im|1.r-' Ok
ovos, o leite, sal, pimenta & bata com um
garfo. Divida em 3 partes. Aguega uma
frigideira antiaderente untada com man-
teiga, em fogo madio, e frite cada parte
de omelete, uma por vez ate dourar das

dois lados. Em uma travessa, faca uma

camada Com uma |'I-r'|rl+" IIZI:I |Jr11+‘l|-—*t+', mg-
tade do recheio de frango, da mussarela
e da alface, Repita ¢ procedimenta com
o restante dos ingredientes, terminando
em omelete. Decore com batata palha e
SIrvd erm ':.E'IZ_ZILIII,!.-I.




Omelete
temperada
de frios

Ingredientes:

5 ovos

| wicara {cha) de azeitona verde picada
« 1 wicara (cha) de presunto ralado

/2 xicara (cha) de cheiro-verde picado

« Sal, curry, orégano e pimenta-do-reino

a gosto

2 colheres (sopa) de azeite

| wicara (cha) de queijo mussarela ralado

| wicara (cha) de queijo prato ralado
« 2 colheres (sopa) de requeijac cremoso

Preparo:

Em uma tigela, misture os ovos, a azeitona;
o presunta, o cheirg-verde, tempere com sal,
CUITY, orégano e pimenta. Agueca uma panela
com metade do azeite, despeje metade da mis

tura de avos e frite até dourar dos dois lados

Espalhe metade da mistura de mussarela e do
-:'!l.-l-'IlII:,Il !Z1-'.-]|IZ'| L -'I-'-!_|l.-r‘ IJ'r1|!JI {'.[!lt]ll-_' =[] mei-{:-,
cubra com uma tampa e deixe por 2 minutos
oU até derreter o gueijo. Repita o processo
coim o restante do azeite, da mistura de ovos
@ mussarela e guejjo prate com requeijao.
Sirva, decorada como desajar

Omelete de
salsicha

Ingredientes:
5 ovos batigos
1/2 wicara (cha) de leite
1 colher (café) de fermento em po
LI
2 colheres (sopa) de azeite
| cebola picada
& salsichas em rodelas ferventaclas
5al, pimenta-do-reino e salsinha picada
a osto

Preparo:

Em uma tigela, misture os ovos, o leite e o fer-
rrento, Em umafrigideira média antiaderente,
em fogo medio, aqueca o azeite e refogue a
cebola por 3 minutos. Junte a salsicha e refogue
por 2 minutos, Tempere com sal, pimenta e
salsinha. Espalhe uniformemente na frigideira
@ junte a mistura de ovos. Mexa rapidamente,
Deixe cozinhar por 3 minutos de cada lado. Vire
com auxilio de um prato e frite do outro lado
até firmar e dourar. Sirva em seguida,

N
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"Obprenda. com. 0. Vous Palmirinha. tiis vorsses de suflé

delicio. que vock fag cam base de 6uss. “Tedos vds

Suflé de banana
com calda de

chocolate

Ingredientes:
3 bananas-nanicas maduras
2 xicaras (cha) de leite
1/2 wicara (cha) de acucar
3 cofheres (sopa) de manteiga
= 3 cotheres (sopa) de farinha de trigo
300 L laras a gemas ';.I:-'F_:'-rl.".-ll:ifl"':.:l
« 1/2 colher {cha) de sal
Margarina e farinha de trigo para untar
Calda
| cother (sopa) de amido de milhg
1 wicara (cha) de leite
« 2 colheres (sopa) de chocolate em po
100G e chccalats meio AMAargo preaco

Preparo;

Bata no liquidificador a banana, o leite, o actcar e
reserve, Em urma panela, em fogo médio, derreta
a manteiga, polvilhe com a fannha & refogue por
3 minutos, mexendo. Adicone o leite batido com
d hr:ln.-ar::!,r11:—'x|-'r'.::-::-x|-'r'1F:|r|-', [Zl.'lr SITHNLLGS Ou ale
engrossar. Ketire do fogo e adicione as gemas, uma
a Ui, mesendo a cada .-IIIZIi-!l 40, Ma batedeird ou
com batedor manual, bata as daras em pontao
de neve. Junte o sal, bata mais wm pouce & mis
ture delicadamente ao creme anterior, Despeje
em forminhas individuais de ceramica untadas

i e anfarnhadas e leve 30 fomo mddio (1800 C),

eaquecicn, por 25 minutos. Para a calda, em
uma paneta, dissolva o amido no keite. Adicione

i ochocolate empo e leve ao fogo médio, mexen-

do até engrossar, Retire do fogo @ misture com
o chocolate picado até dissolver por completo,
Sirva o suflé assim gue sair do formo regado com
a calda, se desajar, decore com rodelas de hanana

Suflée de chuchu
com camarao

Termpao:Sdmin = Hendimanio

% pArgoeE

ingredientes:

« 3 colheres (sopa) de manteiga

= 1 cebola picada

» 500g de camarao miudo limpo

« 2 chuchus picados

« 3xicaras (chd) de leite desnatado
5al e pimenta-do-reino a gosto

3 ovos (gemas e claras separacias)
1 colher (sopa) de amido de milho
1 colher {cafe) de fermento em
F:'l:l l!'iIJI.IHi: ]
. \argaring para untar

=« xicaras (cha) de queijo mussarela
= light ralado

L]

Preparo:

Agueca uma panela com a manteiga, em
foqo alto, e frite a cebola e o camardo por
3 minutos. Adicione o chuchu e refogue
por 3 minutos, Acrescente metade do leite,
tempere com sal, pimenta e cozinhe por 5
I minutos, em fogo médio, Em uma tigeda,
misture o leite restante, as gemas e 0 ami-
do. Despeje na panela com o refogado e
2 cozinhe ate engrossar levemente, Desligue
< pdeixe esfriar. Na batedeira, bata as claras
BIm neve com uma miada de <al e misturne
= delicadaments com o refogado reservado
, & o fermento, Transfira para um refratario
: médio untado, polvilhe com a mussarela e
leve a0 forno médio (1802 C), preaguecida,
por 30 minutos. Sirva em sequida.
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Sufie de
couve-flor com
alho-poro

TR0 T

F e

Ingredientes:
3 colheres (sopa) de manteiga
1 cebola picada
2 talos de alho-pord picados
I maco de couve-flor picada
3 ®icaras (cha) de leite
5al e pimenta-do-reino a gosto
5 ovos (gemas e claras separadas)
I colther (sopa) de amido de milkao
o 200g de quetjo parmesao ralaco
rargaring para untar

Preparo:

Aqueca uma panela com a manteiga, em
fogo medio, e frite a cebola, o atho-pord
e a couve-flor por 3 minutos. Adicione
rmetade do leite, temperae com sal. plmenta
e cozinhe por 3 minutos. Em uma tigela,
misture o leite restante, as gemas e o ami
do, Despeje na panela com o refogado e
cazinhe, mexendo até engrossar lsvemente
Desligue, misture metade do parmesan &
deixe amomar, Na batedeira, bata as claras
erm neve com uma pitada de sal e misture
delicadamente ao suflé. Transfira para um
refratario médio untado, polvilhe com o
parmesdo restante e leve ao forno médio
[180= C), preaquecida, por 25 minutos.
Sirva em LeguNia.




Casa e cozinha

Cozinha brilhando!

Dicas da Vovo Palmirinha para deixar o cantinho
mais gostoso da casa bem limpinho e cheiroso

-

A limpeza da'sua cozinha & wm owidado im-
portamte que ndo pode ser debadode Bdo.
Alguns detalines fazem toda a difsrengana hora de
detgar esse cantinho Ro gostoss da casa, onds a
gente passa boa parte do tampo, bem limpinha,
Confra as dicas de impeza da Viowd Palmireha

v Para perfumar a cosinha depois de usé-la, use
Uit fruaue muite smales. Em um barmfador, oo-
logue alcood e cravo-da-india. Dejxe descansar
por alguns dias. Depois, & 56 barrifar na cozinha

Além de perfurnar o ambiente, afasta a5 moscas

¢ Tome 0 detergents mais ehciente dissoiven-
do nele algumas gotas de vinagre
ficaran brithando 2 sem

SEAS paneias
gordura

W Duando a tabua de came ficar com chairg de
DEixE BIC, B
pedaco de [imao enxaguando em sequida,

Ao, ceboka, esireque-a bem oo um

¥ Pararetirar o chaire forte de recipientes as-

ticos, deive-os merguithadps em wma soicaode

bicarbonato de sddio diuido em um pouco de

-.':ln.'_:-uE POr U EE M

v Para limpar utensiios de isopor, lave com
Agua e bicarbonato. Moo wise sabaol

¥ A5 garratas de cate hoardo sem cheim, 58
voce colocar dentro delas, por mals ou menas
10 minutos, uma solucan de aguaquente e sal

Depois & 50 anxaquar

" Fara retirar cheirg de atho e cebola das
maos, guarde sempre na geladeira um pouco

de po de café usada. E 50 esfregar nas maos
e lavar,

Cheda | 240ml 12 colheres
34 18dml 9 colheres
112 | 120ml | 6&colhenes

114 | 60ml | 3 colheres
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Palmirinha ensina vocé a preparar panquecas
e omeletes de um jeito facil e muito gostoso!
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