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APRESENTACAO

Este livro nasceu inspirado no 6° Dia do Ovo da USP de Pirassununga como produto
de um trabalho de conscientizacao da comunidade universitaria sobre o inestimavel valor do
ovo na alimentacao humana.

Aqui se encontram receitas saborosas, sendo boa parte delas proveniente da
degustacdo da semana da 6% edicdo do evento, alem de um pouco da historia do dia do
ovo e informacdes sobre o valor nutricional deste alimento, recomendacdes de profissionais
da saude da regiao e as ultimas novidades da ciéncia que atestam: o ovo nao aumenta as

taxas de colesterol e ainda ajuda a perder peso.

Organizacao



INTRODUGAO

O Dia Mundial do Ovo, é comemorado anualmente no més de Outubro, desde 1996.
A idéia de sua criacao partiu da International Egg Commission para lembrar da importancia
do ovo como alimento para o ser humano, sendo considerado perfeito para qualquer
refeicao, e tambeém para desmistificar o conceito de que o seu consumo faz mal a saude.
Inumeros estudos tém demonstrado que comer um ou mais ovos por dia, como parte de
uma alimentacao equilibrada, nao afeta os niveis de colesterol do sangue e nao aumenta
0 risco de doencas cardiovasculares em adultos saudaveis. Nutricionalmente o ovo € um
alimento completo, e diante deste cenario, os alunos do 4°. semestre do curso de Medicina
Veterinaria da Faculdade de Medicina Veterinaria e Zootecnia da Universidade de Sao Paulo

elaboraram este livro de receitas para que vocé sua familia degustem pratos saborosos.

Profa. Cristiane Soares da Silva Araujo
Departamento de Nutricao e Producao Animal
FMVZ - USP






0 VALOR BIOLOGICO DAS
PROTENAS

Ederson Lisboa, personal trainer

valor biologico € utilizado

para verificar a eficiéncia de uma fonte
especifica de alimento utilizado pelo seu
corpo. Quanto maior for o valor biologico,
mais nitrogénio e aminoacidos seu corpo
ira reter.

As proteinas de alto valorbiologico
(proteinas completas), sao aquelas que
contém todos os aminoacidos essenciais
em quantidades e proporcoes ideais para
as necessidades de nosso organismo.
Sao elas os ovos, leite, a carne, peixe e

as aVves.

As proteinas de baixo valor

biologico (proteinas incompletas), nao
possuem um ou mais aminoacidos
essenciais em quantidades suficientes.
Sao elas encontradas na maioria dos
vegetais como lentilhas, feijoes, ervilhas,
SOja, etc.

A grama de proteina corresponde
a4 calorias, mas a quantidade de proteina
gue NnoSSO corpo consegue digerir nem

sempre € 100% da mesma.



A proteina de fonte natural melhor digerida pelo nosso corpo € a do ovo, chegando a
até 94%. Devido ao ovo ter a melhor taxa de absorcao ele possui uma graduacao de 100, as
outras proteinas sao graduadas de acordo com sua digestao comparadas com a do ovo.

Devido a procura de altas doses na ingestao de proteina por atletas ou praticantes de

atividade fisica, foram desenvolvidos suplementos alimentares de proteinas onde a graduacao

de absorgcao € maior do que 0 ovo.

Segue abaixo tabela de graduacao:

ALIMENTO OU SUPLEMENTO GRADUACAO
Whey protein Isolado 110-159
Whey protein concentrado 104
Ovo 100
Leite de vaca 91
Clara de ovo (albumina) 88
Peixe 83

Bife magro 80
Frango 79
Caseina 77
Proteina Soja 74
Arroz 99
Feijao 49

INDICE J



Vale lembrar que a graduacao nao € a quantidade de proteina que possui cada
alimento! Tome cuidado pois se vocé se “entupir’ de comer arroz e feijao achando que esta
iIngerindo bastante proteina vai acabar engordando. Pois alem de essas serem proteinas de
valor bioldgico baixo, possui carboidratos e gorduras.

Segue abaixo exemplo de valor nutricional do feijao e ovo:

* 100 gramas de feijao branco possuem
44 gramas de carboidrato, 21 gramas de
proteina, e 1,4 gramas de gordura, alem

de ter um valor calorico de 277 calorias.

* 100 gramas de ovos possuem O gramas

de carboidrato, 12 gramas de proteina,

13 gramas de gordura, alem de ter um

valor caldrico de 149 calorias.

Com esse exemplo podemos concluir gue mesmo possuindo menos proteina o0 ovo €
mais eficiente como fonte da mesma, pois ela € absorvida os 100 %, ja no feijao, € absorvida
apenas 49 % , alem de nao possuir o mesmo valor biolégico do que a proteina animal.

Entao fica a dica, para quem pratica esportes e quem quer ganhar massa muscular,

tente ingerir sempre proteinas com valor bioldgico alto em todas as refeicoes.
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Instituto Ovos Brasil

alimento ovo, durante décadas

foi considerado um vilao pela quantidade de
colesterol existente na sua composicao. No
entanto, varios estudos cientificos recentes
tém reverenciado suas qualidades nutricionais.
Nutrientes como acidos graxos linoléico,
linolénico, DHA, EPA, carotenodides (luteina
e zeaxantina) e colina sao considerados
substancias com propriedades funcionais e
fazem parte deste alimento rico em proteinas,
vitaminas € minerais, que soO faz bem a saude
da populacao e ainda tem um baixo custo. Na
tabela abaixo apresentamos a composicao

nutricional do ovo.




0V0O DE GALINHA INTEIRO COZIDO / 10 MINUTOS.

TACO - Tabela Brasileira de Composicdao de Alimentos

TABELA DE VALOR NUTRICIONAL - PORCAO DE 100g (%VD*)
Valor energético 145.7kcal = 612k 7%
Carboidratos 0,69 0%
Proteinas 13,39 18%
Gorduras saturadas 2,99 13%
Gorduras monoinsaturadas 3,80 .
Gorduras poliinsaturadas 1,19 -
Calcio 49,2mg 5%
Vitamina A 32,4ug 5%
VERTEREE 0,0mg 0%
Magneésio 11,2mg 4%
Colesterol 396,6mg -
Lipidios 9,59 .
Fosforo 184,2mg 26%
Ferro 1,5mg 11%
Potassio 138,9mg .
INDICE 1l



Cobre

Zinco

Riboflavina B2

Tiamina B1

Sodio

* % Valores diarios com base em uma dieta de 2.000 Kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades.

BENEFICIOS DO 0VO

O ovo € um alimento rico em vitaminas e proporciona varios beneficios para a nossa

saude. Confira alguns deles:

Manutencao do Peso: As proteinas deste alimento proporcionam

a saciedade, portanto se a pessoa ingere ovos, sente saciedade

rapidamente.

Producao de Forca Muscular: As proteinas presentes no ovo, além

de fornecerem forca muscular, auxiliam na diminuicao da perda da

massa muscular em 1dosos.




Para as futuras mamaes a gema do ovo € fonte de colina,
que auxilia na formacao do sistema nervoso central do bebé. Saiba
gque dois ovos tém aproximadamente 250 miligramas de colina, o
gue equivale a metade das necessidades do que a gestante ou a

mulher que esta amamentando precisa.

A colina € vital para manter
a estrutura das membranas celulares em adultos. Alem de ser
fundamental para a transmissao das mensagens do céerebro, por

meio dos nervos para os musculos.

O ovo contém os componentes luteina e zeaxantina, que
previnem a degeneracao macular, doenca responsavel por grande

parte dos casos de cegueira em pessoas de terceira idade.

Ha estudos que indicam que as proteinas
presentes nos ovos podem ter efeitos similares aos inibidores da
enzima inibidora de angiotensina (ECA), medicamentos utilizados
para tratar a pressao alta. Verificou-se que ha varios peptideos
diferentes em ovos cozidos e fritos que agem como potentes
Inibidores da ECA e as enzimas no estdmago e no intestino delgado
produzem esses peptideos a partir dos ovos. Foi revelado que os
ovos fritos tém maior indice de atividade inibidora da ECA do que

0S 0VOS cozidos.



OVO NAO AUMENTA TAXAS

Db COLESTEROL
1 PERDER PESO. TIDO COMO
PERIGOS0 DURANTE DECADAS,
0 OVO Ol REABILITADO POR
PESQUISADORES DO MUNDO
T0DO.

Redacao M de Mulher
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0s ultimos anos, 0 ovo vem
sendo objeto de uma reabilitacao poucas
vezes vista na historia da Medicina. Até
mesmo o0s cardiologistas mais radicais,
aqueles que demonizaram 0os ovos como
0s maiores viloes da saude do coracao,
comecam a rever suas posicoes. A
virada se deve a uma seérie de estudos

cientificos, muitos deles com dezenas de

milhares de participantes, que mostram

de maneira muito contundente que a sua
condenacaofoiumaespeciedejulgamento
sumario. Se fosse uma questao criminal,
seria um caso classico de erro juridico.
Analisadas as evidéncias, veio a publico
um novo veredicto: o ovo esta absolvido.

E as provas, diga-se, nao sao poucas.



Uma das demonstracoes mais recentes € assinada pela Universidade de Minnesota,
nos Estados Unidos. Em artigo publicado em janeiro deste ano, resultado de uma pesquisa
envolvendo 9.734 pessoas de 25 a 74 anos acompanhadas durante duas decadas, os
pesquisadores demonstraram nao haver relagcao entre o consumo regular de ovos e o aumento
da incidéncia de doencgas cardiovasculares, como infarto e derrame. “Nao houve diferenca
entre agueles que comiam um ovo ou mais por dia em comparagao com gquem nao comia
nenhum”, disse @ SAUDE! o cardiologista Adnan Qureshi, lider da investigacdo. “Em apenas
um grupo especifico, o dos diabéticos, encontramos dados que mostram que 0 consumo

maior de ovos pode estar ligado ao aumento da ameaca de doencgas cardiacas, mas iISSO nem

sequer esta totalmente claro”.

Uma avalanche mais recente de trabalhos, entre os quais destaca-se o da Universidade
Estadual de Kansas, nos Estados Unidos, destaca uma substancia chamada fosfolipideo, ou
lecitina, como responsavel por interferir na absorcao do colesterol e impedir que seja captado

ry

pelo intestino, a partir de onde, naturalmente, iria para a corrente sanguinea. E como se o



ovo, sabendo-se rico nessa molecula, ja proporcionasse um antidoto natural para evitar que

seus nivels aumentem demais.

Com os avancos da Medicina, descobriu-se que apenas uma pequena parcela do
colesterol sanguineo provéem da dieta a maior parte € produzida pelo proprio organismo.
Portanto, elevar a ingestao de colesterol nao provoca necessariamente elevacao significativa
dos niveis da substancia. Essas evidéncias levaram a Associacdo Americana do Coracao a
revisar nos ultimos anos suas influentes diretrizes dietéticas. O colesterol da alimentacao,

segundo seus membros, ainda deve ficar restrito aos 300 miligramas diarios. Mas o veto



ao ovo tornou-se mais ameno o que € um sinal de maturidade cientifica. Algumas pessoas,
como os diabeticos e aqueles que ja sofreram infartos, devem obedecer realmente a antiga
limitacao de trés unidades semanais. Aos demais individuos a mensagem é clara: o ovo esta
liberado. Infelizmente, sem possibilidade de indenizacdo para quem sentiu sua falta no prato

esses anos todos.

QUEBRE UM OVO E.

O que vocé encontra nele? E o que descobrira agora.

Casca: ela € rica em calcio, mas ha uma polémica
sobre o0 seu uso na dieta para complementar os

niveis do mineral. Isso porque pouco se sabe sobre

guanto o corpo consegue de fato absorver do mineral
oriundo da casca. Entao, € melhor nao contar com ela
para combater a osteoporose. Alem disso, teme-se a

contaminacao, ja que a casca seria a parte suja do ovo.

Gema: é a casa do colesterol, mas tambéem € nela que se encontra a imensa maioria dos
nutrientes, como as vitaminas e os sais minerais. Por longo tempo foi excluida da alimentacao,

mas sem ela os beneficios do ovo sao reduzidissimos.

Clara: sabe-se que ela € uma grande fonte de proteina. Mas, ao contrario do que se imagina,
tem proporcionalmente até menos desse nutriente do que a gema, com seus 16 gramas em

cada 100 gramas do alimento. No caso da clara, sao 13 gramas.



COMO VOCE PREFERE SEU 0VO?

€ um classico, mas € o menos indicado porque tem mais
calorias, aléem de maior teor de gorduras totais e colesterol. Se nao

conseguir resistir, use pouco o0leo e coma com moderacao.

€ a receita mais saudavel, pois nao leva gordura e € a
menos calorica. Deixe-o no fogo de trés a cinco minutos, contados
depois que a agua comecar a ferver. Também € possivel cozinha-lo

direto na agua fervente, sem a casca, o chamado ovo poche.

foi essa a preparacido usada no estudo que mostrou
que comer ovos de manha ajuda a emagrecer. Em frigideira com

revestimento antiaderente € possivel prepara-los sem (ou quase

sem) oOleo.
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INGREDIENTES DO OMELETE

0)Y/e
coentro

sal a gosto

1/2 cebola picada

INGREDIENTES DO RECHEID
MODO DE PREPIF * 100g de presunto

* 1009 de queljo
e Ooregano

Bata com um garfo rapidamente o ovo, a

. Esse € o meu recheio, mas vocé
cebola e o coentro quando a massa estiver

pode escolher qualquer outro.

amarelada coloque o sal agora reserve.

Numa frigideira coloque o azeite e leve ao
fogao, quando estiver esquentando nao muito quente cologue o omelete, quando tambéem
ele estiver quase pronto coloque o recheio deixe esquentar um pouco no fogo baixo dobre o

omelete e sirva.



MODO DE PREPARC

Separe as gemas das claras e bata ate
ficar quase em ponto de neve. Depois
gue atingir este ponto, adicione as gemas e bata bem. Coloque a Muzzarela e o presunto na

ordem que desejar, cologue o oregano e o sal. Leve ao fogo baixo e tampe.



MODO DE PREPAROD

Bata ligeiramente os ovos e adicione os
demais ingredientes e misture bem .
Coloque em um refratario untado (25 cm

de diametro) e leve ao forno médio (180°C), preaquecido, por aproximadamente 30 minutos.

Sirva quente ou fria.



MODO DE PREP

Quebre o ovo em um recipiente e reserve. Numa panela, leve ao fogo a agua com o vinagre
e deixe ferver. Baixe o fogo, mexa a agua até formar um “redemoinho” e coloque o ovo no
meio. Deixe cozinhar por 3 minutos, retire e resfrie na agua fria se quiser uma gema bem

mole. Tempere com sal e pimenta e sirva a seguir.

-

R0



MODO DE PREP

Coloque todos os ingredientes no liquidificador, menos o oleo. Bata ligeiramente, coloque o
tampo no liquidificador e, com ele ligado, va acrescentando a fio o 0leo até dar o ponto.
Ele fica bem durinho. Quando ele endurecer, pode parar, se nao ele desanda. Pode fazer

maionese, passar em torradas, paes.

-

R0
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MODO DE PREPAROD

Bata as claras em neve, acrescente as
gemas e bata mais um pouco. Em seguida
adicione a manteiga, a farinha de trigo,

qgueijo ralado e os temperos. Por fim o creme de leite.Coloque num refratario untado com

margarina e asse ate ficar dourado.



MODO DE PREPARC

Em uma penela cozinhe 12 ovos. Quando estiverem cozidos, tire-os da panela e os descasque.
Corte os ovos verticalmente. Retire as gemas e as reserve em um recipiente. Amasse as
gemas e coloque o creme de leite, misture bem.

Coloque o orégano, a salsinha picada, a cebolinha e o sal. Misture bem. Coloque todas as
claras em um prato (Com o furo pra cima).

Pegue um bisnaga de confeiteiro e coloque a mistura das gemas. Distribua bem o creme para

cada clara. Coloque um salsinha inteira por cima, para enfeite.



MODO DE PREPAROD

Molho holandés:

Leve ao micro-ondas uma tigelinha com a

manteiga para derreter e reserve.

Numa panelinha, coloque cerca de dois

dedos de agua, leve ao fogo meédio e

desligue quando comecar a ferver.

Junte a gema e o vinagre numa tigela

media e mexa com um batedor de arame para incorporar. Adicione uma colher (sopa) da agua
aquecida na mistura de gema e bata bem. Encaixe a tigela na panelinha com agua fervente
para fazer um banho-maria.

Bata vigorosamente até a mistura espumar. Junte a manteiga derretida lentamente, batendo

sempre. De vez em quando, cologue o dedo na tigela para checar a temperatura do molho.



Preste atencao, pois precisa estar quente. Se esfriar, ligue novamente o fogo, mas sem deixar
a agua do banho-maria ferver para nao correr o risco de cozinhar a gema e talhar o molho.
Quando o molho encorpar, tire do banho-maria e tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto.

Reserve.

Ovo poché:

Para fazer os ovos poché, leve uma frigideira alta bastante agua ao fogo médio. Quando
ferver, abaixe o fogo. Recorte quatro quadrados de filme de 30 x 30 centimetros e coloque
sobre um prato fundo. Unte o filme com um pinguinho de oleo e quebre um ovo dentro. Una
as pontas do quadrado, para que forme uma trouxinha. Se quiser fazer todos os ovos de uma
vez, dé um nd em cada trouxinha. Repita o processo com todos os ovos. Leve a trouxinha a
frigideira com agua fervente e mexa delicadamente, fazendo movimentos circulares. Isso fara
com que o ovo poché fique com um formato mais bonito. Passados trés minutos, retire o filme

com cuidado e deixe o0 ovo cozinhar por mais um minuto na agua.

Com uma escumadeira, transfira o ovo para uma tigela com agua fria. Repita o
procedimento com os demais ovos e reserve. Na hora de servir, se quiser, volte os ovos a agua
fervente e deixe aquecer por 30 segundos. Aqueca uma frigideira média e coloque um fio de
Oleo. Junte as fatias de lombo com bacon (no maximo duas por vez) e doure dos dois lados.
Reserve. Leve a torradeira ou forno quente as fatias de pao, apenas para aquecer. Coloque
uma torrada no prato e espalhe um pouco de molho holandés. Por cima, coloque duas fatias
do bacon com lombo e dois ovos poché. Regue com mais molho, salpique folhas de salsa e

polvilhe paprica a gosto. Repita o procedimento com o outro prato e sirva a seguir.
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MODO DE PREPARD

Aqueca a manteiga em uma frigideira
funda. Refogue as fatias de cogumelos
shitake juntamente com sal, pimenta, kimmel e salsinha. Quando o liquido dos cogumelos

tiver evaporado, adicione os ovos batidos e mexa constantemente, até o ovo cozinhar por

completo. Sirva quente.

Obs.: Vocé pode substituir o shitake por cogumelo dinamarques.






MODO DE PREPAROD

Separe as claras das gemas. E importante vocé quebrar os ovos dentro de uma tigelinha
separada antes de colocar na tigela em que o doce vai ser preparado, pois se algum ovo
estiver podre, os outros ingredientes nao ficarao contaminados. As claras nao serao utilizadas,
mas guarde para preparar um suspiro ou pudim de claras. Unte com manteiga e acucar uma
forma com buraco no meio ou forminhas individuais. Na tigela em que estao as gemas, junte o
acucar, o leite de coco e o coco ralado. Misture delicadamente. E importante ndo misturar muito.
Coloque a mistura dentro da forma e leve ao forno pré-aquecido a 110°C por aproximadamente
50 minutos. Para saber se o quindim esta pronto, verifigue se a parte de cima esta corada e
espete um palito dentro para ver se sai seco. Quando o quindim estiver pronto, retire do forno
e deixe ficar morno. Coloque um prato por cima da forma e vire delicadamente para o quindim
cair sobre o prato. E importante ndo desenformar quente, pois o quindim quebra, e nem frio,

pois pode nio soltar da forma.



MODO DE PREPAROD

Para cada medida de clara vai 3 medidas de acucar. Por exemplo: se for uma xicara de clara
vai 3 de acucar, se for copo € a mesma coisa. Misture bem as claras e o acucar e leve ao
banho-maria por 1 minuto. Nao pode ferver. Leve a mistura a batedeira, acrescente o limao
(pode ser tambéem 1 colher de po de gelatina, baunilha, qualquer corante, po sabor sorvete).
Bata por 15 minutos. Va pingando o suspiro com a ajuda de uma colher numa forma untada
e leve ao forno bem baixo por 30 minutos, aproximadamente, ou até que o0s suspiros estejam
firmes. N&o precisa dourar. Pode guardar em vidros, potes ou latas, por 1 més. E simplesmente

delicioso!



MODO DE PREPAROD

Cologue as claras numa tigela e bata na batedeira ate ficarem bem firmes. Va colocando o
acucar aos poucos, batendo muito bem entre cada adicao. Depois de acrescentado todo o
acucar, continue batendo por mais 5 minutos. O suspiro deve ficar bem duro. Coloque o suspiro
dentro de uma forma previamente caramelada. Coloque a forma dentro de uma assadeira com
um pouco de agua. Leve em banho-maria em temperatura baixa (120° graus) por cerca de 30
minutos. O pudim deve estar dourado por cima. Retire do forno e deixe ficar morno. Cologque
um prato por cima da forma e vire de uma vez. Levante a forma delicadamente para o pudim
ir “caindo” aos poucos. E importante ndo desenformar o pudim quente, pois pode quebrar.
Também nao deve estar frio, pois pode nio sair da forma. Uso essa receita quando faco fios

de ovos, pois as claras que sobram, nunca se tém o que fazer com elas. Caso tenha mais

claras de ovos, va dobrando o acucar proporcionalmente, ou faca mais pudins.



INGREDIENTES DR MASSA

* 6 OVOS

* 6 colheres (sopa) de agucar

* 6 colheres (sopa) de farinha de
trigo

* 1 colher (sopa) de fermento
guimico em po

* manteiga para untar

» farinha de trigo para polvilhar

MODO DE PREPARC
INGREDIENTES DO RECHEID

Massa:

1 lata de leite condensado
1 vidro de leite de coco (200ml)

Bata as claras em ponto de neve e sem
* 3 gemas

parar de bater acrescente as gemas,

uma a uma, € o acucar e deixe bater até |NGRED|ENTE8 DH
obter uma massa homogénea. Desligue COBERTURH

a batedeira e misture delicadamente a

» 1 xicara (cha) de agucar
farinha de trigo e o fermento e volte a bater, 3 claras

* 1 pacote de coco seco ralado

em velocidade baixa, para incorporar bem (1000)

os ingredientes. Despeje a massa em
uma férma redonda (24 cm de diametro)
untada e polvilhada e leve para assar em forno medio (180°C), preaquecido, por cerca de 30

minutos ou até que a massa esteja levemente dourada. Retire do forno e espere esfriar.




Recheio:

Em uma panela, misture o Leite Moca, o leite de coco e as gemas e leve ao fogo baixo,
mexendo sempre, até desprender do fundo da panela (cerca de 10 minutos). Retire do fogo e

deixe esfriar.

Cobertura:

Em uma panela, misture o acucar com meia xicara (cha) de agua e leve para ferver,
sem mexer, ate obter uma calda em ponto de fio. Enquanto a calda se forma, bata as claras
em neve. Nao desligue a batedeira e despeje a calda em fio quando estiver no ponto. Bata
até que a tigela da batedeira esfrie. Umedeca o coco seco com meia xicara (cha) de agua,

€SCOITa € reserve.

Montagem:

Corte o bolo ao meio, recheie com a baba-de-moca, cubra-o com o marshmallow e

decore com 0 coco. Sirva a seguir ou conserve em geladeira.

Microondas:

Nao recomendamos o preparo desta receita em microondas, pois o resultado final nao

e satisfatorio.

Congelamento:

Se desejar, congele o bolo embalado e etiquetado. Leve ao freezer ou duplex por até

3 meses.



MODO DE PREPARD

Preaqueca o forno a 180°C e separe uma
assadeira com papel vegetal. Para fazer o
merengue de chocolate, bata as claras em
neve até ficarem brilhosas. Em seguida,
Inclua o acucar, uma colher de cada vez,
até a mistura ficar consistente. Coloque
0 vinagre, o cacau em po e o chocolate
picado. Entao, misture delicadamente,
até que o chocolate esteja completamente misturado. Disponha o merengue de chocolate na
assadeira com o forno a 180°C, reduzindo para 150°C logo em seguida. Deixe no forno por
115 e espere esfriar. Corte em pedacos generosos, coloque uma camada de creme de leite

por cima e distribua as framboesas sobre a pavlova. Finalize com raspas de chocolate.



INGREDIENTES

« 1 1/2 xicara de acucar
e canela a gosto

* 4 claras

* 4 gemas peneiradas

« 3 xicaras de leite

* suco de 1/2 limao

MODO DE PREPARC

Em uma panela grossa, junte o acucar, o leite e a canela. Mexa até o acucar dissolver e a
calda engrossar. Enquanto isso, bata ligeiramente as claras em neve. Misture as gemas e o
suco de limao. Junte a mistura dos ovos ao leite e mexendo devagar. Deixe em fogo baixo

para nao derramar. Cozinhe por 30 minutos até secar um pouco a calda.



MODO DE PREPARC

Massa:

Misture com as mao a farinha, manteiga e
a agua. Em superficie enfarinhada, abra a massa bem fina com um rolo. Corte quadrados de
4x4cm. Coloque o recheio e feche como um triangulo. Unte e enfarinhe uma forma e coloque

os pasteis. Leve ao forno a 280° por aproximadamente 15 minutos. Salpique acucar e sirva.

Recheio:

Leve ao fogo a agua com o agucar, mexa e pare, deixe ferver até obter ponto de fio. Apague
o fogo, peneire as gemas e acrescente-as. Leve ao fogo novamente, mexendo até ferver.
Retire do fogo e junte as améndoas torradas e trituradas. Deixe esfriar em um refratario antes

de colocar na massa.



MODO DE PREPARO

Misture o acucar com a maizena, 0sS OvOos € as gemas e bata cuidadosamente. Em seguida,
junte o leite e as gotas de limao, nao pare de mexer. Unte uma forma com caramelo ja
confeccionado ou acucar caramelizado, deixe uma pequena quantidade no fundo. Deite o

preparado na forma e deixe cozer em banho-maria durante 1 hora em fogo brando.
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MODO DE PREPAROD

Misture bem o agucar, a margarina e os ovos. Acrescente a farinha de trigo e o leite. Bata bem
por uns 7 minutos. Coloque a massa ao forno a 180° em uma forma untada com manteiga ou

margarina e polvilhada com farinha de trigo, por uns 45 minutos.
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lemon tree

LIVROS DIGITAIS

www.lemontree.com.br
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