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Ingredientes

® 5009 de peito de frango em cubos

® 3009 de mandioca

® 04 und. de dente de alho triturado

® 02und. de cenoura media picada

® 01 und. de cebola media picada ou triturada i
e 01 und. de liméo (suco) =g
® 03 colh. de sopa de dleo

® (01 colh. de sopa de colorau
e 250 ml de leite

® 200 ml de agua

® Cheiro verde a gosto

® Sal agosto '
Modo de preparo

Tempero do frango: Em uma tigela, tempere o frango com o suco de meio
limdo, o colorau e uma pitada de sal. Reserve.

Frango: Em uma panela, aqueca o 6leo e doure o alho. Acrescente a cebola
e refogue até ficar levemente transparente. Adicione o frango e sele bem
até dourar. Acrescente pimentéo e 01 copo americano de dgua, tampe e
deixe cozinhar por 5 a 10 minutos. Reserve.

Creme solar: Cozinhe separadamente as cenouras em rodelas grossas e d
mandioca até ficarem macias. Bata no liquidificador as cenouras e a
mandioca cozidas junto com 250 ml de dgua, 250 ml de leite e sal a gosto,
até obter um creme homogéneo.

Finalizacdao: Misture o creme ao frango refogado e cozinhe em fogo baixo
por 2 a 5 minutos, mexendo sempre. Finalize com cheiro verde picado.

*Este prato pode ser acompanhado com arroz branco.
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® 5009 de peito de frango em cubos

® 3009 de mandioca

® 04 und. de dente de alho triturado

® 02und. de cenoura media picada

® 01 und. de cebola media picada ou triturada i
e 01 und. de liméo (suco) =g
® 03 colh. de sopa de dleo

® (01 colh. de sopa de colorau
e 250 ml de leite

® 200 ml de agua

® Cheiro verde a gosto

® Sal agosto '
Modo de preparo

Tempero do frango: Em uma tigela, tempere o frango com o suco de meio
limdo, o colorau e uma pitada de sal. Reserve.

Frango: Em uma panela, aqueca o 6leo e doure o alho. Acrescente a cebola
e refogue até ficar levemente transparente. Adicione o frango e sele bem
até dourar. Acrescente pimentéo e 01 copo americano de dgua, tampe e
deixe cozinhar por 5 a 10 minutos. Reserve.

Creme solar: Cozinhe separadamente as cenouras em rodelas grossas e d
mandioca até ficarem macias. Bata no liquidificador as cenouras e a
mandioca cozidas junto com 250 ml de dgua, 250 ml de leite e sal a gosto,
até obter um creme homogéneo.

Finalizacdao: Misture o creme ao frango refogado e cozinhe em fogo baixo
por 2 a 5 minutos, mexendo sempre. Finalize com cheiro verde picado.

*Este prato pode ser acompanhado com arroz branco.
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Ingredientes

® 5009 de coxdo mole em cubos pequenos
® 04 und. de dente de alho picado ou triturado

® 03 und. de banana da terra de vez (meio madura)
® 01 und. de cebola picada

® (01 und. de pimentdo verde picado

® 01 und. de tomate picado

® 5, und. de cenoura em cubos

® 4, und. de abobrinha verde em cubos
® 04 colh. de sopa de extrato de tomate
® 04 colh. de sopa de oleo

® (04 colh. de sopa de manteiga

® Sal a gosto
Modo de preparo

Em uma panela, coloque 6leo, cebola, alho e a carne e refogue até dourar.
Em sequida, acrescente o tomate, o pimentdo verde, a bobrinha verde, a
cenoura e o extrato de tomate. Refogue e reserve.

Em outra panela com dgua, adicione as bananas para cozinhar. Apos
cozidas, coloque as bananas no processador, acrescentando dgua ateé ficar
com consisténcia de puré.

Noutra panela refogue a manteiga e a cebola e acrescente o puré de
banana para refogar.
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Ingredientes

® 5009 de coxdo mole em cubos pequenos
® 04 und. de dente de alho picado ou triturado

® 03 und. de banana da terra de vez (meio madura)
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® 04 colh. de sopa de extrato de tomate
® 04 colh. de sopa de oleo

® (04 colh. de sopa de manteiga

® Sal a gosto
Modo de preparo

Em uma panela, coloque 6leo, cebola, alho e a carne e refogue até dourar.
Em sequida, acrescente o tomate, o pimentdo verde, a bobrinha verde, a
cenoura e o extrato de tomate. Refogue e reserve.

Em outra panela com dgua, adicione as bananas para cozinhar. Apos
cozidas, coloque as bananas no processador, acrescentando dgua ateé ficar
com consisténcia de puré.

Noutra panela refogue a manteiga e a cebola e acrescente o puré de
banana para refogar.
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Ingredientes

* 1ekgde file de peixe

® 5009 de arroz

® 05 und. de tomate picado

® 04 und. de limao

® 03 und. de banana da terra madura em rodelas
® 03 und. de cebola picadas

® 02 und. de cabeca de alho picado
® (01 und. de pimentdo verde picado
® 01 macgo de coentro picado

®* 01 macgo de cebolinha picada

® 01 pedealface

® 01 litro de dleo

® Azeite a gosto

® Sal a gosto

® Colorau a gosto

Modo de preparo

Higienize a abobrinha verde, retire as sementes, cozinhe e reserve.

Em uma panela, coloque manteiga, alho, cebola, sal e cenoura e refogue.
Depois, adicione o filé suino e cozinhe por 20 minutos. Adicione o extrato de
tomate, o leite, o requeijdo e finalize com salsinha e cebolinha.

Coloque a carne na abdbora ja cozida e aquega no forno antes de servir.
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Ingredientes

* 1ekgde file de peixe

® 5009 de arroz

® 05 und. de tomate picado

® 04 und. de limao

® 03 und. de banana da terra madura em rodelas
® 03 und. de cebola picadas

® 02 und. de cabeca de alho picado
® (01 und. de pimentdo verde picado
® 01 macgo de coentro picado

®* 01 macgo de cebolinha picada

® 01 pedealface

® 01 litro de dleo

® Azeite a gosto

® Sal a gosto

® Colorau a gosto

Modo de preparo

Higienize a abobrinha verde, retire as sementes, cozinhe e reserve.

Em uma panela, coloque manteiga, alho, cebola, sal e cenoura e refogue.
Depois, adicione o filé suino e cozinhe por 20 minutos. Adicione o extrato de
tomate, o leite, o requeijdo e finalize com salsinha e cebolinha.

Coloque a carne na abdbora ja cozida e aquega no forno antes de servir.
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“Pagu, Cuiabar

com crispy de couve

Ingredientes

® 01 kg de coxdo mole em cubos grandes
® 12 und. de espiga de milho verde

e 02 und. de tomate picado

® 02 und. de cebola picada

® 01 und. de pimentao verde picado

® 01 und. de cenoura media fatiada

® (1 litro de leite zero lactose

® 02 macgos de couve

® 02 colh. de sopa de colorau

® 02 colh. de sopa de manteiga ou oleo a gosto
® Cheiro verde a gosto

® Alho a gosto
Modo de preparo

® Sal agosto

Ragu de milho verde: Retire o milho da espiga, lave bem e deixe escorrer.
Depois, coloque no liquidificador o milho e % litro do leite, bata bem e
reserve. Em uma panela, adicione éleo (ou manteiga), cebola e alho e
doure. Acrescente na panela o milho batido com o restante do leite. Deixe
cozinhar bem, até chegar na consisténcia pastosa, semelhante a polenta.
Carne bovina: Em uma panela de pressdo, coloque éleo e a carne e frite até
dourar. Adicione sal, alho, cebola e cozinhe até desfiar. Depois de desfiada a
carne, acrescente alho, pimentdo verde, cenoura, tomate, cebola, colorau,
sal e dgua o suficiente para ficar um molho. Feche a panela e assim que
apitar, desligue-a.

Crispy de couve: Fatie a couve bem fininha, tempere com sal e coloque no
forno. Mexa a couve de tempo em tempo, ate ficar crocante.

*Esse prato pode ser acompanhado com arroz branco.
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com crispy de couve

Ingredientes

® 01 kg de coxdo mole em cubos grandes
® 12 und. de espiga de milho verde

e 02 und. de tomate picado

® 02 und. de cebola picada

® 01 und. de pimentao verde picado

® 01 und. de cenoura media fatiada

® (1 litro de leite zero lactose

® 02 macgos de couve

® 02 colh. de sopa de colorau

® 02 colh. de sopa de manteiga ou oleo a gosto
® Cheiro verde a gosto

® Alho a gosto
Modo de preparo

® Sal agosto

Ragu de milho verde: Retire o milho da espiga, lave bem e deixe escorrer.
Depois, coloque no liquidificador o milho e % litro do leite, bata bem e
reserve. Em uma panela, adicione éleo (ou manteiga), cebola e alho e
doure. Acrescente na panela o milho batido com o restante do leite. Deixe
cozinhar bem, até chegar na consisténcia pastosa, semelhante a polenta.
Carne bovina: Em uma panela de pressdo, coloque éleo e a carne e frite até
dourar. Adicione sal, alho, cebola e cozinhe até desfiar. Depois de desfiada a
carne, acrescente alho, pimentdo verde, cenoura, tomate, cebola, colorau,
sal e dgua o suficiente para ficar um molho. Feche a panela e assim que
apitar, desligue-a.

Crispy de couve: Fatie a couve bem fininha, tempere com sal e coloque no
forno. Mexa a couve de tempo em tempo, ate ficar crocante.

*Esse prato pode ser acompanhado com arroz branco.
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Ingredientes

® 5009 de carne suina

® 5009 de mandioca em cubos pequenos
® 03 und. de dente de alho picado
® 01 und. de cebola piada

® 0l1und. delimao

® 01 und. de folha de louro

® L, und. de pimentdo verde picado
® 02 colh. de sopa de oleo

® Vinagre a gosto

® Cebolinha a gosto

® Sal a gosto

Modo de preparo

Em uma panela, colocar oleo e a carne suina e refogar até dourar.
Acrescentar alho, cebola, pimentdo, mandioca e 1 litro de dgua e deixar
cozinhar até o caldo reduzir e engrossar.
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Ingredientes

® 5009 de carne suina

® 5009 de mandioca em cubos pequenos
® 03 und. de dente de alho picado
® 01 und. de cebola piada

® 0l1und. delimao

® 01 und. de folha de louro

® L, und. de pimentdo verde picado
® 02 colh. de sopa de oleo

® Vinagre a gosto

® Cebolinha a gosto

® Sal a gosto

Modo de preparo

Em uma panela, colocar oleo e a carne suina e refogar até dourar.
Acrescentar alho, cebola, pimentdo, mandioca e 1 litro de dgua e deixar
cozinhar até o caldo reduzir e engrossar.
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na abobrinha verde

Ingredientes

® 700qg de file suino em cubos
® 3009 de extrato de tomate
® 2009 de requeijaGo cremoso
® 100g de limao

® 1009 de sal

® 100g de manteiga

® 509 de alho picado

® 01 und. de abobrinha verde
® 02 und. de cenoura picada
® 01 und. de cebola picada

® 01 macgo de cebolinha

® 01 macgo de salsinha

Modo de preparo

Higienize a abobrinha verde, retire as sementes, cozinhe e reserve.

Tempere o filé suino com liméo e sal.

Em uma panela, coloque manteiga, alho, cebola, sal e cenoura e refogue.
Depois, adicione o filé suino e cozinhe por 20 minutos. Adicione o extrato de
tomate, o leite, o requeijdo e finalize com salsinha e cebolinha.

Coloque a preparacdo na abobrinha j& cozida e aqueca no forno antes de
servir.
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Ingredientes

® 700qg de file suino em cubos
® 3009 de extrato de tomate
® 2009 de requeijaGo cremoso
® 100g de limao

® 1009 de sal

® 100g de manteiga

® 509 de alho picado

® 01 und. de abobrinha verde
® 02 und. de cenoura picada
® 01 und. de cebola picada

® 01 macgo de cebolinha

® 01 macgo de salsinha

Modo de preparo

Higienize a abobrinha verde, retire as sementes, cozinhe e reserve.

Tempere o filé suino com liméo e sal.

Em uma panela, coloque manteiga, alho, cebola, sal e cenoura e refogue.
Depois, adicione o filé suino e cozinhe por 20 minutos. Adicione o extrato de
tomate, o leite, o requeijdo e finalize com salsinha e cebolinha.

Coloque a preparacdo na abobrinha j& cozida e aqueca no forno antes de
servir.
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