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PREFACIO

Todo ser humano tem direito a oferta regular de uma alimentagcao adequada,
saudavel, de qualidade e em quantidade suficiente. Varios fatores influenciam esse direito,
dentre eles a valorizacao da cultura alimentar, que traz consigo, ndo somente o significado do
saber fazer, mas o que o alimento carrega por tras de uma histéria. O modo de produgao dos
alimentos, o saber colher e preparar sdo primazia para alimentar e nutrir uma familia ou uma
comunidade.

A arte de preparar receitas acompanha a cultura das familias, em especial a das
mulheres agricultoras. Nossa regido ¢é riquissima em alimentos oriundos da produgiao da
agricultura familiar e, por isso, foi possivel colaborar com o Projeto da URI (Universidade
Regional Integral do Alto Uruguai e das MissOes) para resgatar muitas dessas receitas
regionais através do trabalho das extensionistas sociais rurais da Empresa de Assisténcia
Técnica e Extensdao Rural do Estado de Rio Grande do Sul, Emater/RS-Ascar (Associacao
Sulina de Crédito e Assisténcia Rural), junto as agricultoras. Neste e-book, o leitor podera se
deliciar com receitas doces e salgadas de diversas agricultoras que, de forma artesanal, preparam a
alimentacdo de sua familia, visto que esse papel cuidador é e foi por muito tempo atribuido as
mulheres. E quando essas maos vao para a cozinha, levam todo o seu apego da terra e o carinho
aos seus familiares, para a elabora¢ao de pratos muito gostosos.

As receitas coletadas pela Emater-RS/Ascar, nos municipios de abrangéncia do
Escritério Regional de Frederico Westphalen, foram testadas em laboratério pela URI- Campus
de Frederico Westphalen e vem contribuir com o resgate da historia desses ingredientes e dessas
praticas. Passadas de geracdo a geragdao, como de mae para filha ou avos para netos, bem
como homenagear essas mulheres pelo importante papel na seguranca e soberania alimentar.

Assim, como o aroma de bolachas saindo do forno ou da cuca quentinha estimula
nossa saliva, vocé também val se sentir inspirado a preparar essas receitas. Lembrando
sempre de um ingrediente indispensavel: a responsabilidade de elaborar e oferecer uma
alimentagao saborosa e de qualidade!

Bom apetite!

Dulcenéia Haas Wommer

Escritétio Regional da Emater/RS-Ascar de Frederico Westphalen/RS
Leila Ghizzoni

Escritério Central da Emater/RS-Ascar de Porto Alegre/RS



INTRODUCAO

Toda cozinha ¢ marcada pelo passado e reflete a histéria do povo que a pertence
(ARAUJO, 2005). As preparagdes alimentares tipicas de uma regido refletem cultura, sdo
carregadas de simbolismos e permeadas por memorias e tradicdes. Além disso, representam o
empoderamento de um povo e de um local.

Dessa maneira, contemplar os beneficios de preparacoes regionais direciona para
importante aspecto da culinaria: os alimentos regionais. Ingredientes basicos, nutritivos, de
abundancia em virtude do clima e condi¢des geograficas e, por isso, de facil acessibilidade.

Incentivar o consumo e a produ¢io desses alimentos torna-se um processo
importante também na perspectiva da alimentagdo saudavel. Sabe-se que os alimentos
regionais promovem a seguranc¢a alimentar, por permitirem que a popula¢ao de maior
vulnerabilidade social seja beneficiada, prevenindo, com isso, doencas de ordem Nutricional.
Também, destacam-se no conteido nutricional, por serem alimentos sazonais, determinam
menor tempo de transporte e armazenamento, o que evita, em boa parte, a perda e a
oxida¢do de nutrientes. Essa caracteristica confere aos alimentos regionais uma rica
diversidade de compostos, como vitaminas, minerais e os antioxidantes - importantes
substancias para promover a saude do coragao e prevenir o envelhecimento precoce.

Convém enfatizar, também, que a ingestao desses alimentos deve ser priorizada
desde cedo, para que habitos alimentares infantis se tornem adequados e se perpetuem
durante a vida. Dessa forma, a Educacao para a Alimentagdo (que ocorre em todas as etapas
da vida) deve buscar mobilizar mentes e sensibilizar coragoes na defesa de escolhas
alimentares que promovam a saude, em uma perspectiva cultural, social, sustentavel e
saudavel. Para isso, fomentar para os amplos beneficios dos alimentos regionais,
principalmente os organicos, se faz essencial em um panorama marcado pelo uso excessivo e
prejudicial de agrotoxicos.

Diante de tais consideracdes, as preparacoes/alimentos regionais representam um
importante impulso no desenvolvimento regional, de forma a incentivar a economia através
da agricultura familiar e o comércio, além de fortalecer os processos historicos e culturais da
regiao.

Cada receita desse e-book originou-se da contribui¢ao de muitas familias junto a
EMATER dos respectivos municipios. Apds a captagao dessas receitas regionais, elas foram

reproduzidas no Laboratério de Técnica Dietética do Curso de Nutricao da URI, registradas
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através das fotos (na maioria das receitas) e calculadas para obtencio das Informacdes
Nutricionais, segundo padrao da Anvisa. Para a Informacdo Nutricional foram considerados
porc¢oes padronizadas, segundo a Resolugdo da Diretoria Colegiada (RDC), N° 359 ¢ N° 360,
de 23 de dezembro de 2003.

No decorrer das paginas deste e-book podem ser encontradas receitas doces e
salgadas. O diferencial trazido nas prepara¢des envolvem alimentos tipicos da nossa regiao,
como o milho, batata doce, amendoim, laranja, acicar de cana, mandioca, mel entre outros.
Alimentos esses de grande variedade e munidos de excelentes nutrientes, proporcionando a
quem consome 2 natura ou através das preparagdes, um amplo cenario de sabores, de

importante impacto na promog¢ao da saude e da cultura.




(LJc; \SEMATER/RSE |

ke GOVLRNO DO LETADD
FREDERICO RIO GRANDE DO SUL
WESTPHALEN : .

-

oy
o

ALPESTRE

Sua populagao ¢ constituida por descendentes europeus: poloneses, italianos e
alemaes. A popula¢ao em 2010, segundo IBGE, era de 8.027 habitantes. No més de agosto ¢
realizada a Festa Tradicional Polonesa. Na ocasido, sao feitos pratos tipicos como pastéis —
mais bem conhecidos como pirogues. Tradi¢ao dos imigrantes poloneses de Santa Catarina.
O pirogue (ou 'pierog’) ¢ um pastel salgado cozido, facil de fazer, e que faz muito sucesso na

¢poca do Natal. Prato tipico polonés, que ¢ basicamente uma massa recheada com batata e

ricota.
PIROGUE

Rendimento: Tempo de preparo:

e 36 porgoes de 50 gramas 50 minutos
' Informagio Nutricional
N 3 Porcao de 19 g (1 unidade)
e Quantidade por Por¢ao
Porcaio de 19 g % VD*

Ingredientes: Valor energético | 147 kcal ‘ 617 kj 7 %
Massa Carboidratos 13¢g 4%
1 Y2 copo de agua fervida; Proteinas 48g 6%
1 Y copo de 6leo de soja; Gorduras Totais 81g 15 %
1 colher (de cha) de sal; Gorduras
3 colheres (de sopa) de agucar; Saturadas 36¢g 16 %
1 ovo; Gordura Trans Og @)
2 colheres (de sopa) de pinga; Fibras
3 xicaras (de cha) de farinha. Alimentares Og 0 %

Soédio 345 mg 14 %
Recheio: (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
1 kg de requeijao; uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus wvalores
2 ovos; diarios podem ser maiores ou menores, dependendo
1 colher (de chd) de sal; de suas necessidades energéticas.
Salsinha e cebolinha picadas. (**) VD nio estabelecido.

Modo de preparo do recheio:
1. Separar o requeijao, acrescentar os ovos e os demais temperos, misturando tudo muito

bem.

ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Elsa Otfinoski contribuiu enviando a receita do municipio de Alpestre.

10
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AMETISTA DO SUL

Conhecida como a capital mundial da pedra ametista, o municipio leva esse nome
devido as atividades, envolvendo essa pedra preciosa. Possui uma area de 75,968 km? e sua
populacio, em 2010, segundo o IBGE, era de 7.323 habitantes.

A receita lembra uma cuca caseira que nossas avos faziam antigamente. As frutas

cristalizadas dao uma cor a cuca e lembram as pedras preciosas.

CUCA CASEIRA

Rendimento: Tempo de

32 porgoes 50 gramas 45 minutos

Informagio Nutricional
Porcio de 50g (1 fatia média)
Quantidade por Por¢ao
Porcdo de 50 g % VD*

Valor energético | 143 keal | 601 kj 7 %
Ingredientes: Carboidratos 28 ¢ 9 %
1 colher (de sopa) de fermento Proteinas 2,7g 4%
quimico; Gorduras Totais 23 ¢ 4%
2 xicaras (de cha) de agucar; Gorduras 1,lg 5%
1 xicara (de cha) de nata; Saturadas
8 gotas de adogante; Gordura Trans Og ()
6 ovos grandes; Fibras 09¢g 4%
2 2 xicaras de (de cha) de Alimentares
farinha de trigo; Sédio 33 mg 1%
172 xicara (de chd) de frutas (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base
cristalizadas. em uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus

valores diarios podem ser maiores ou menores,
Modo de prepatro: dependendo de suas necessidades epergéticas.
1. Misturar todos os ingredientes. (**) VD ndo estabelecido.

2. Bater até engrossar, sovar e enrolar a massa no meio.
3. Acrescentar as frutas cristalizadas.
4. Levar assar em forno com temperatura média de 250 °C.

ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOS E TRIGO. PODE CONTER
DERIVADOS DE AMENDOIM, AVEIA E SOJA. CONTEM GLUTEN.

Helena Andriato Zatti e Pedro Zatti contribuiram enviando a receita do municipio de
Ametista do Sul.

11
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BARRA FUNDA
A cidade possui uma area de 64,165 km* e sua populagio, em 2010, segundo o
IBGE, era de 2.367 habitantes.
Antigamente essa receita era feita em uma panela de ferro, em um braseiro, por um

tropeiro quando passava muito tempo fora de casa.

PAO DE LO
Rendimento: Tempo de
8 porcoes de 60 gramas 45 minutos
Informagao Nutricional
Porcao de 60 g (1 fatia média)
Quantidade por Por¢ao
Porcao de 50 g % VD*
Ingredientes: Valor energético | 188 keal | 789 ki 9 %
6 colheres (de sopa) de agua; Carboidratos 38¢g 13 %
3 ovos médios; Proteinas 40¢g 5%
1 %2 xicara (de chd) de agucar. Gorduras Totais 20g 4 %
1 "2 xicara (de cha) de farinha; Gorduras
1 colher (de sopa) fermento em péd. | Saturadas 0,6 g 39
Gordura Trans Og @)

Modo de preparo: Fibras
1. Em uma batedeira, colocar as Alimentares 0¢ 0%

gemas, o agucar ¢ bater. Reservar. rozv> 91 mg 4%
2. Bater as c'laras cm neve. (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
3. Bm seguida, acrescentar a 4gua € | ymjy dieta de 2000 keal ou 8400 KJ. Seus valores

a farinha na gemada e bater por 5 | diarios podem ser maiores ou menores, dependendo

min. de suas necessidades energéticas.
4. Por ultimo, acrescentar as claras [(**) VD nio estabelecido.

em neve e o fermento em po, mexendo com uma colher até misturar.
5. Levar assar em fogo médio 180 °C.

ALERGICOS: CONTEM OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN. |

Herenilde Hoffmann contribuiu enviando a receita do municipio de Barra Funda.

12



:.L ;  SEMATER/RSA M

GOV 0 B0 LSTARD
RIO GRANDE DO SUL

FREDERICO
WESTPHALEN

BOA VISTA DAS MISSOES

Uma cancha de carreira, chamada Boa Vista, serviu de inspirag¢do para ser o nome
dessa localidade que, emancipada, definiu-se como “Boa Vista das Missdes”. Municipio com
predominio de origem cabocla, europeia, seguido de descendentes italianos e alemaes. Populagao
de 2.114 habitantes no ano de 2010, de acordo com o IBGE. A receita abaixo apresentada ¢
utilizada pela familia Dallabrida, de etnia italiana, desde os anos 70, quando visitados por uma
extensionista da EMATER/ASCAR. Realizaram uma demonstracio de método com algumas

receitas, com intuito de aproveitar frutas citricas.

PECTINA CASEIRA

Rendimento: Tempo de

90 porg¢oes de 20 gramas 1 hora e 20 minutos

Informagao Nutricional
Porgio de 20g (1 colher de sopa)

Ingredientes: Quantidade por Por¢ao

1 copo de pele de laranja; Porgao de 20 g % VD*

3 copos de agua; Valor

2 colheres (de sopa) de suco de limao. | energético 73 keal | 307 kj 4 %
Carboidratos 19¢ 6 %

Modo de preparo: Proteinas Og 0 %

1. Escolher laranjas de pele grossa. Gorduras

Passar a pele na maquina de moer Totais Og 0%

carne. Gorduras

2. Misturar c.om os outros ingredientes. |g, 10 das 0¢ 0 %

Ferver 20 minutos em panela sem Gordura Trans 0g =)

tampa. Coar num pano e guardar em Fibras

garrafas de vidro. Alimentares 35¢ 14 %
Sodi 0 0 %

GELEIA DE LARANJA oclo e ’

. (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
Ingredientes:

uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores

6 laranjas grandes de umbigo; diarios podem ser maiores ou menores, dependendo

1 kg e meio de agucar; de suas necessidades energéticas.
1 litro e meio de agua. (**) VD nao estabelecido.
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Modo de preparo:
Descascar e cortar as laranjas em pedagos pequenos e descansar uma noite em vasilha enloucada.

No dia seguinte, levar ao fogo com o agtcar, a 4gua e ferver até o ponto da geleia.

ALERGICOS: NAO CONTEM GLUTEN.

Osvaldina D. Busanello contribuiu enviando a receita do municipio de Boa Vista das Missoes.
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Seu primeiro nome foi Lagoa da Figueira, sendo alterado para Caicara. A sua

populagao é de 5.071 habitantes (IBGE, 2010). A receita do pé-de-moleque veio de uma

familia de origem Italiana, que vive na comunidade ha 60 anos. Apresenta como ingrediente

principal o amendoim, alimento regional utilizado em muitas preparagoes tipicas.

PE-DE-MOLEQUE

Ingredientes:

1 xicara (de cha) de leite;

1 prato de agucar;

1 colher (de sopa) de manteiga;

1 xicara de amendoim torrado e

moido.

Modo de preparo:

1.

. Retirar

Levar ao fogo, em uma panela, o
leite, o agtcar e a manteiga.

Deixar ferver até ficar uma calda
grossa.

juntar o

do

amendoim.

fogo e

Despejar sobre o marmore untado
e cortar em quadradinhos quando
estiver quase frio.

Rendimento:

18 porcoes de 40 gramas

Tempo de

40 minutos

Informagao Nutricional

Porcio de 40 g (1 unidade média)

Quantidade por Por¢ao
Porgiao de 40 g % VD*

Valor energético | 151 keal ‘ 634kj| 7%
Carboidratos 21 g 7%
Proteinas 3¢ 4%
Gorduras Totais 6,7¢g 12 %
Gorduras
Saturadas 1,6 ¢ 7%
Gordura Trans Og @)
Fibras
Alimentares 09¢g 4%
Sodio 13 mg 0 %

(*) % de Valores Diarios de Referéncia com base
em uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus
valores diarios podem ser maiores ou menores,
dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) VD nio estabelecido.

ALERGICOS: CONTEM AMENDOIM E LEITE. NAO CONTEM GLUTEN.

Odila Prevedello contribuiu enviando a receita do municipio de Caigara.
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CERRO GRANDE

A origem de seu nome seria proveniente de um grupo de cagadores que no ano de
1890 passou por ali e se deparou com um cerro muito grande. Sua populagao, em 2010, de
acordo com o IBGE, era de 2.417 habitantes. A bolacha é quase tdo antiga quanto a nossa
civilizagao. No principio, os homens comiam os graos de trigo e outros cereais crus. Depois
de algum tempo, surgiu a ideia de moer graos, para tornar a mastigacio mais facil. Bolacha

caseira ¢ uma receita simples de fazer e nos recorda o passado.

BOLACHA CASEIRA
Rendimento: Tempo de
63 porgoes de 30 gramas 1 horae 15

Ingredientes: Informagao Nutricional
6 ovos; Porcio de 30 g (1 unidade)
3 xicaras (de cha) de agucar; Quantidade por Por¢ao
50g de banha derretida; Porcio de 30g o, VD*
400ml de leite; Valor energético | 87 keal ‘ 366 kj 4 %
30g de sal amoniaco; Carboidratos 17 ¢ 6 %
3 .1/2 xicaras (de cha) de farinha de Proteinas 1,7 ¢ 2/,
tigo. Gorduras Totais 1,6 ¢ 3%
Modo de preparo: Gorduras
1. Bater todos os ovos em seguida Saturadas 0,6 g 3%

acrescentar a banha. Gordura Trans Og *"
2. Juntar o sal amoniaco com o leite |Fibras

morno e misturar bem. Alimentares Og 0 %
3. Acrescentar o agucar e a farinha |Sodio 7,9 mg 0 %

aos poucos até o ponto de passar | (*) % de Valores Diidrios de Referéncia, com base em

o rolo. uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus wvalores
4. Espichar a massa e cortar no diarios podem' ser maiores ou menores, dependendo

formato de sua preferéncia. de suas nefessldades epergétmas.

(**) VD nio estabelecido.

5. Levar ao forno para assar a 200
C° até dourar (45min).

ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN. |

Vilma Maria Morlin contribuiu enviando a receita do municipio de Cerro Grande.
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CHAPADA
Emancipada em 1959, nido se tem provas concretas sobre a origem do nome
Chapada. Possui aproximadamente 9.377 habitantes (IBGE, 2010). Colonizada por
imigrantes alemaes e italianos. A familia, de tradicao alema, mantém ainda alguns habitos de
reunir a familia e amigos para o tradicional Kerb. Elabora a receita do bolinho de polvilho em
dias de chuva ou para ser comido juntamente com o chimarrio ao entardecer. Mantém o
habito de produzir para a familia a maioria dos produtos que consome. Cita-se ao melado e a

schmier de cana. Elaboram também o tradicional queschmier (requeijao).

LEMASCHWENTZ (BOLINHO DE POLVILHO AZEDO)

o b
P

Rendimento: Tempo de

35 porgoes de 30 gramas 30 minutos

Informagao Nutricional

Ingredientes: Porgio de 30g (1 unidade média)
3 copos de polvilho azedo; Quantidade por Porgio
1 copo de farinha de milho; Porgao de 30 g % VD*
2 ovos; Valor energético | 106 kcall 445kj |5 %
1 colher (de sopa) rasa de sal; Carboidratos 19¢ 6 %
73 xicara de leite; Proteinas 0,8g 1%
Banha (para fritar). Gorduras Totais 2,7 ¢g 5%
Gorduras
Modo de preparo: Saturadas 10¢g 4 %
1. Escaldar o polvilho e a farinha de |Gordura Trans Og )
milho em %2 copo de 4gua fervente, [Fibras
depois colocar os ovos e o sal. Alimentares 0g 0 %
2. Amassar até a massa ficar em [ggJio 330 mg 14 %

ponto que da para entolar. (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base

3. Colocar um pouco de leite, enrolar |em uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus
em formato de bananinhas e fritar |valores didtios podem ser maiores ou menores,

em banha. dependendo de suas necessidades energéticas.
(**) VD nao estabelecido.

ALERGICOS: CONTEM LEITE E OVOS. NAO CONTEM GLUTEN.

Maria Izabel Bays contribuiu enviando a receita do municipio de Chapada.
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CONSTANTINA

O atual nome Constantina foi formado da dltima palavra de Benjamin Constant.
Populacao de 9.752 habitantes IBGE, 2010).

Esta receita é resgate antigo, “a cuca que as nonas faziam”, pois no municipio
predomina a etnia italiana. Esse produto ¢ servido no “café com fé” do turismo rural, em
frente ao antigo Moinho da propriedade Bonfanti. Também ¢é vendida ha 8 anos nas festas

tradicionais da comunidade.

CUCA CASEIRA
Rendimento: Tempo de

35 porgoes de 50 gramas 40 minutos

Informagao Nutricional
Porgiao de 50 g (1 fatia)

Ingredientes: Quantidade por Porcio

Porgao de 50 g % VD*
Massa: Valor energético | 115 keal ‘ 483 kj 8 %
4 ovos; ) ) Carboidratos 28 ¢ 9 %
5 lecaras (de cha}) de aggcar; Proteinas 269 30,
8 xicaras (de cha) de farinha; Gorduras Totais 36 g 6%
300 gramas de nata; Corduras
2 xicaras (de cha) de leite; Saturadas 14g 79,
300 ml de suco de laranja; ’
700 g de fermento de batatinha Gordura Trans Og ™)
ou 2 colheres (de sopa) de F1l?ras
fermento biolégico seco; Alimenares Og 0%
3 colheres (de sopa) de erva doce; Sédio 0 mg 0%

(*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores diarios
podem ser maiores ou menores, dependendo de suas

cascas de 3 laranjas médias
(aprox. 5 colheres de sopa);

noz moscada ralada (aprox. 20g);
necessidades energéticas.

(**) VD nao estabelecido.

200 gramas de agtcar de baunilha;

400 gramas de doce de leite.

Farofa:

1 xicara (de cha) de banha;

1 xicara (de chd) de acucar cristal;

2 xicaras (de chd) de farinha de trigo;
2 gemas de ovo.
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Modo de preparo:

1. Bater no liquidificador o agticar com os ovos, a nata, o leite, o suco de laranja e as
casquinhas de laranja.

2. Acrescentar os ingredientes batidos ao fermento na bacia, colocar um pouco de farinha e
deixar descansar por 12 horas.

3. Amassar bem com as maos, acrescentando a farinha e os demais ingredientes.

4. Dividir a massa em pedacos e sovar até fazer bolhas.

ALERGICOS: CONTEM OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Ivete Bonfanti contribuiu enviando a receita do municipio de Constantina.
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CRISTAL DO SUL

Seu nome faz referéncia a descoberta da existéncia de pedra cristal que aparecia em
pontos estratégicos do municipio. Sua populagao é de 2 826 habitantes (IBGE, 2010). As
etnias que formaram a populacio do municipio sio de descendéncias alema, italiana e
polonesa. A etnia alema é a mais predominante. Ainda preserva-se o costume do baile do
Kerb e de alguns pratos tipicos, como a cuca alema. Uma preparagiao apreciavel de sabor

unico e difundida em toda a comunidade.

CUCA ALEMA COM KASCHMIER
Rendimento:

Tempo de

50 porgoes de 50gramas 1 hora e 15 minutos

Informagao Nutricional
Porgiao de 50 g (1 unidade)

Quantidade por Por¢ao
Massa/Ingredientes: Porgao de 50 g % VD*
6 xicaras (de ché) de farinha de | Valor energético | 135 kcal ‘ 567 kj 7%
trigo; Carboidratos 24 ¢ 8 %
2 x{caras (de cha) de agucar; Proteinas 25¢g 3%
2 colheres (de sopa) de Gorduras Totais 31¢g 6 %
adocante; Gorduras
2 colheres (de sopa) de Saturadas 1,8¢g 8 %
manteiga; Gordura Trans Og )
1 pitada de sal; Fibras
2 ovos; Alimentares Og 0 %
1 colher (de sopa) rasa de Sodio 64 mg 3%

baunilha;

2 colheres (de sopa) rasas de
fermento seco;

2Y> xicaras (de cha) de agua

morna.

Recheio/Ingredientes:

1 litro de leite;

50 ml de vinagre branco;

5 colheres (de sopa) de agtcar.

(*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores diarios
podem ser maiores ou menores, dependendo de suas

necessidades energéticas.
(**) VD nao estabelecido.
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Farofa/Ingredientes:

1 xicara (de chd) de agtcar;

'/2 xicara de (de chd) farinha de trigo;

1 colher (de cha) de canela;

1 colher (de cha) de baunilha;

Manteiga até formar a farofa (mais ou menos 3 colheres).

Modo de Preparo:

1. Recheio de kdschmier: ferver o leite, juntar 50 ml de vinagre, deixar talhar, passar em uma
peneira para separar o soro da massa. Passar a massa na peneira em agua corrente para
tirar o gosto de vinagre. Juntar 2 massa o agucar ¢ misturar.

2. Farofa: juntar todos os ingredientes e amassar até dar o ponto de farofa.

3. Massa da cuca: misturar os ovos, o agucar, o sal, a manteiga ¢ o adocante. Bater bem com
uma colher. Juntar o fermento, a baunilha, a agua e a farinha (aos poucos) até dar o ponto
da massa, nem muito mole, nem muito dura. Deixar crescer em uma bacia até dobrar de
volume. Separar a massa em duas partes e colocar nas formas. Se for rechear colocar
metade da massa, o recheio e a outra metade da massa em cada forma. Passar ovo batido e

colocar a farofa. Levar para assar no forno por mais ou menos 40 minutos.

ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN. |

Loreni Fries Lohrentz contribuiu enviando a receita do municipio de Cristal do Sul.
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DOIS IRMAOS DAS MISSOES

O municipio foi criado quando “Dois Irmaos” da familia Amaral, adquiriram lotes
nesse lugar, formando a atual comunidade. Sua populag¢io é de 2. 157 habitantes (IBGE,
2010). A receita de cuca para festa esta na familia da Dona Milita, popularmente conhecida,
de familia italiana, a mais de 30 anos. Sua mae Dona Fleonara ja era responsavel pela
confecgao das cucas batidas para a festa da comunidade local, que naquela época assavam em
forno de barro. A receita foi passada, posteriormente, para a Dona Milita que, devido a idade,

repassou a um grupo de mulheres que continuam a exercer a fungao.

CUCA PARA FESTA DA VO MILITA

SR Rendimento: Tempo de
] ﬁ 1 L
. 100 porgdes de 50 gramas 1 hora
Informagao Nutricional
Porgio de 50g (1 fatia média)
I di Quantidade por Por¢ao
ngredientes: , Porcio de 50 g % VD~
7 xicaras (de cha) de agucar; Vil
2 Y2 colheres (de chd) cheias de 2 or, . .
banha: energético 181 kcal 760 kj 9 %
g OVOS" Carboidratos 36 g 12 %
erva- d:)ce a gosto; Proteinas 33¢g 4 %
4 colheres (de sopa) de agtcar de Gorduras
baunilha: Totais 25¢g 4%
4 colheres (de sopa) de adogante; Gorduras
noz moscada a gosto; Saturadas 08g 4%
2 colheres (de sopa) bem cheias de | Gordura Trans 02¢g *
margarina, Fibras .
5 colheres (de sopa) de fermento |Alimentares 0,7 ¢ 3%
de pao; Sédio 274 mg 11 %
1 %2 colher (de sopa) de sal; (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
5 kg de farinha de trigo; uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores
4gua morna até dar ponto de massa diarios podem ser maiores ou menores, dependendo
batida ou sovada de suas necessidades energéticas.
' (**) VD nio estabelecido.
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Cobertura:

3 colheres (de sopa) de farinha de trigo;
1 colher (de sopa) de nata;

1 colher (de sopa) de margarina;

canela em po a gosto;

1 clara de ovo;

3 colheres (de sopa) de agticar de baunilha.

Modo de preparo:

1. Misturar todos os ingredientes e bater bem a massa, ou fazer mais firme para sovar na
sovadeira. Leve ao forno para assar a 180 °C, por 45 minutos.

2. OBS: antes de esparramar a farofa, bater bem a clara em neve e passar por cima.

| ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN. |

Paulina Melita Dallabrid contribuiu enviando a receita do municipio de Dois Irmaos das
Missoes.
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ENGENHO VELHO

O municipio foi povoado a partir do ano de 1920. Seus primeiros colonizadores
foram italianos. Além da etnia italiana, também encontramos indigenas, que residem na
reserva da Serrinha, da qual esse municipio faz parte. Sua populacao ¢ de 1.527 habitantes
(IBGE, 2010). Por ser de colonizagio italiana, o municipio conta com um jantar tipico
italiano, realizado todos os anos no més de julho, em que servem como prato principal os

famosos tortéis.

TORTEIS
Rendimento: Tempo de preparo:
60 porg¢oes de 50gramas 1 hora e 15 minutos
Informagao Nutricional
Porgiao de 50 g (1 unidade)
) Quantidade por Por¢ao

Ingredientes: Porcio de 50 g % VD~
Massa: Valor energético 95 kcall 399 kj 5%
4 ovos; ) Carboidratos 12 ¢ 4%
! copo de dgua; Proteinas 5,9 8 Y
1 colher (de sopa) de sal; . 7 8 ’
1k de farinha. Gorduras Totais 22 4%

Gorduras
Recheio: Saturadas 0,8¢g 4%
1 moranga cabotii; Gordura Trans Og )
4 colheres (de sopa) de agucar; Fibras
canela em p6 a gosto. Alimentares Og 0 %

Sédio 118 mg 5%
Molho: (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
1 kg de guisado ou peito de |uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores diarios
frango desfiado; podem ser maiores ou menores, dependendo de suas
1 cebola grande; necessidades energéticas.
2 tomates; (**) VD nao estabelecido.

tempero verde a gosto.

Modo de preparo:

1. Misturar o ovo, a agua, o sal e ir acrescentando a farinha até dar o ponto de espichar na
sovadeira.

2. Espichar a massa fina e dividir em quatro pedagos.
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Recheio:

Cozinhar a cabotia em pedacos. Depois esmagar bem, acrescentar o agucar e a canela.

Molho:
Fritar a carne. Acrescentar a cebola e deixar fritar até a cebola ficar transparente. Adicionar o
tomate e mexer bem. Se necessario, adicionar um pouco de agua, mas deixar o molho bem
grosso.

Montagem:

1. Espalhar o recheio sobre a massa e enrolar como rocambole. Depois disso, enrolar a
massa em um saquinho plastico e cozinhar em uma panela de agua fervente de 30 a 40
minutos.

2. Depois disso, desenrolar do plastico e cortar em fatias. Colocar as fatias em uma travessa e
despejar o molho sobre as rodelas do tortéi.

3. Rende aproximadamente 4 rolos e é possivel o congelamento. Enrolar no saco plastico cru

e levar ao freezer. Quando quiser cozinhar, basta colocar em uma panela de 4agua fervente.

ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Edite Troian contribuiu enviando a receita do municipio de Engenho Velho.
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ERVAL SECO

A origem do nome vem dos de grandes ervais (pés de erva-mate) que ali se
encontravam e pegaram fogo. Sua populagaio em 2010 era de 7.878 habitantes, de acordo
com o IBGE. A Kisekuchen é uma receita tradicional alemi, muito difundida nas familias

ervalsequenses, sendo servida em cafés coloniais e comercializada em padarias.

KASEKUCHEN (CUCA DE RICOTA)

Rendimento: Tempo de

48 porc¢oes de 50 gramas 1 hora e 30

Informacao Nutricional
Porgiao de 50g (1 fatia média)

Ingredientes da massa: Quantidade por Porcao

2 ovos; Porcio de 50g % VD*

"2 xicara (de chd) de agucar; Valor energético | 120kcal ‘ 505k;j 6 %

2 colheres (de sopa) de manteiga; Carboidratos 16 ¢ 5%

1 %2 xicara (de cha) de farinha de trigo; | Proteinas 4g 5 0/,

1 colher (de sopa) de fermento em pé. | Gorduras Totais 39¢ 79,
Gorduras

Ingredientes do recheio: Saturadas 20¢ 9 9,

lkg de ticota; Gordura Trans Og (**)

6 ovos; Fibras

2 x{caras (de cha) de agucar; Alimentares 0,0 g 0%

3 colheres (de sopa) de nata; Sodio 103 mg 4%

1 colher (de sopa) de fermento em po;

) (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base
"2 colher (de cha) de sal.

em uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus
valores diarios podem ser maiores ou menores,
Modo de prepatro: dependendo de suas necessidades energéticas.

1. Misturar todos os ingredientes, | (**) VD ndo estabelecido.

colocando a farinha aos poucos até formar uma massa que desprenda das maos.
2. Untar uma forma redonda de fundo removivel. espalhar a massa no fundo e nas bordas.

Modo de fazer o recheio:
1. Misturar bem os ingredientes até a mistura ficar homogénea. Em seguida, colocar dentro
da forma e polvilhar com agtcar e canela.

2. Assar por 30 minutos em forno médio e pré-aquecido.
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ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Rosani Bode Karpinski contribuiu enviando a receita do municipio de Erval Seco.
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FREDERICO WESTPHALEN

O municipio tem esse nome por causa de um vendedor de barris chamado Frederico
e por causa da regido da Alemanha chamada Nordrhein-Westfalen. Sua populagao é de
28.843 habitantes em 2010, tendo a estimativa de 31.120 habitantes para o ano de 2018.
A receita apresentada ¢ composta de ingredientes produzidos pelas propriedades e de facil

preparacao. O paladar do bolo é exético, mas apreciado pelos imigrantes italianos e remete

20s sabores da infancia.

Rendimento: Tempo de

21 porgoes de 60 gramas 45 minutos

Informagio Nutricional

Ingredientes: Porcio de 60g (1 fatia)
1 xicara (de cha) de banha; Quantidade por Porcio
2 xicaras (de cha) de agucar-de- Porcio de 60 g 0 VD*
cana, / _ Valor energético | 183 keal| 769 kj 9 %
fnﬂ )Ecaras (de chd) de farinha de Carboidratos 29 4 10 %
/O’ . _ Proteinas 306¢g 5%
2 xicaras (de cha) de farinha de -
. Gorduras Totais 60¢g 11 %
trigo.
Gorduras
Modo de preparo: Saturadas 2,3 g 11 %
1. Juntar todos os ingredientes na | Gordura Trans 03¢g *)
ordem da receita, misturando |Fibras
bem. A massa fica uma farofa, | Alimentares 13¢ 5%
mas deve ficar umida. Colocar |Sédio 1 mg 0 %

na forma em trés etapas, | (*¥) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
apertando bem para formar o |uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores dirios
bolo; podem ser maiores ou menores, dependendo de suas

necessidades energéticas.

2. Usar uma forma retangular, 8 :
(**) VD nio estabelecido.

pequena, sem untar, pois o bolo
nao deve ficar muito fino.
Assar em forno a 160 °C, por 45 minutos, pois seu cozimento deve ser lento.

ALERGICOS: CONTEM TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Anacleta Maria Vendruschi contribuiu enviando a receita do municipio de Frederico
Westphalen.
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GRAMADO DOS LOUREIROS

Em meados do século passado, houve um violento temporal que destruiu grande area
de Pinheirais da regido. Nesse mesmo local houve um incéndio, devastando a mata e
surgindo af um extenso gramado. Com o pioneiro morador Joao Pedro Loureiro de Mello
originou-se o nome Gramado dos Loureiros. A populagao, de acordo com o IBGE, em 2010,
era de 2.269 habitantes. A receita ¢ tradicional no municipio. Receita que foi introduzida pela
EMATER, no ano de 2001. Foi inserida no dia a dia de muitas familias, por ser um prato

pratico, de sabor diferenciado, barato e também devido ass familias terem os ingredientes na

propriedade.
MASSAROTO
Rendimento: Tempo de
15 porcdes de 100 gramas 1 hora
Informacao Nutricional
Porgao de 100g (1 porcio/prato)
Quantidade por Por¢ao
Ingredientes da Massa: Porgio de 100 g % VD*
4 ovos; Valor
/2 xicara (de chd) de 6leo; energético 248 keal| 1042 kj 12 %
1 colher (de cha) rasa de sal; Carboidratos 16¢ 5 9,
2 -Xl'caras (de chd) de farinha de [ o0 16 g 21 %
trigo (ao ponto). Gorduras
Modo de preparo: Totais 12g 22 %
Fazer a massa, espichar como
Lusarth q Gorduras
par.a asanha, sapecar a massa, dos | ¢ radas 47 g 21 %
dois lados, cortar em tiras e Gordura Trom 0g )
reservar. .
Fibras
1 0

Ingredientes do molho: A%m.lentares 00¢ 24 O/O
800 gramas de galinha (pedacos); Sédio 297 mg 12%
Lo , ) (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
/2 xicara (de cha) de banha; , o

. uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores diarios
1 cebola picada; .

podem ser maiores ou menores, dependendo de suas

2 tomates; necessidades energéticas.
"2 xicara (de chd) de massa de (**¥) VD nio estabelecido.
tomate;

1 xicara (de cha) de queijo colonial ralado.
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Modo de preparo:

1. Picar uma galinha e fritar com banha, acrescentar uma cebola picada, deixar refogar e
acrescentar os tomates e a massa de tomates.

2. Colocar agua até cozinhar. Temperar o queijo e servir.

ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Equipe municipal da EMATER/RS-ASCAR de Gramado dos Louteiros contribuiu,

enviando a receita.
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IRAI

Conhecida mundialmente por sua agua mineral. Foi considerada a segunda melhor agua
mineral do mundo. Sua populagao, em 2010, era de 8.078 habitantes. A populagao do municipio ¢
composta por pessoas de origem italiana, alema, polonesa, portuguesa e indigena. A culinaria é bem
diversificada. O pudim ¢ uma sobremesa amada pelos brasileiros, uma receita classica que faz parte
do cardapio de milhoes de pessoas. Introduzido no Brasil por influéncia portuguesa é uma
sobremesa pratica. Nesse caso, acrescentando-se laranja uma fruta de abundancia na regido do Sul

do pafs.

PUDIM DE LARANJA
Rendimento: Tempo de

21 porg¢oes de 50 gramas 1 horae 15

Informagao Nutricional

Ingredientes: Porcio de 50g (1 fatia média)
1 copo grande de suco de laranja; Quantidade por Porcio
3 xicaras (de cha) de ag¢tcar; Porcio de 50 g % VD*
6 ovos; _ Valor energético | 145 keal ‘ 608 kj |7 %
1 colher (de sopa) de rnar.ltelga; Catboidratos 29 4 2%
2 colh.eres (de chd) de farinha de Proteinms 7g 0%
mandioca. Gorduras Totais 26¢ 0%
Modo de fazer: Gorduras
1. Caramelizar a forma com uma |Saturadas 22¢g 0%
xicara de acucar. Gordura Trans Og %)
2. Bater todos 0s outros |Fibras
ingredientes no liquidificador. Alimentares Og 0%
3. Colocar dentro da forma, cobrir |Soédio 24 mg 1%

com papel aluminio, levar para |(*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
assar em banho-maria, com o |uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores, dependendo

de suas necessidades energéticas.
(**) VD nio estabelecido.

forno  pré-aquecido por 50
minutos.

4. Tirar o papel aluminio e deixar no
forno por mais 10 minutos. Tirar do forno e deixar esfriar. Levar para gelar e quando estiver
gelado tirar o pudim da forma.

ALERGICOS: CONTEM LEITE E OVO. NAO CONTEM GLUTEN. |

Carla Strojaki Mertins contribuiu enviando a receita do municipio de Irai.
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JABOTICABA

O nome da cidade se deve a grande quantidade de arvores de jabuticabeiras no seu
territorio. O municipio vive da agricultura e pecuaria familiares. A etnia italiana predomina no
municipio. Possui uma area de 128 km? e sua populagao, em 2010, era de 4.098 habitantes.
Preparacdes com agucar de cana sao saborosas e apresentam propriedades nutricionais

superiores as receitas feitas com agucar refinado.

BOLACHA DE ACUCAR DE CANA
Rendimento: Tempo de

50 porg¢oes de 30 gramas 1 hora e 30

Ingredientes: Informagao Nutricional

4 ovos; Porgiao de 30 g (1 bolacha)

1 xicara (de chd) de banha; Quantidade por Porcio

2 xicaras (de cha) de agucar de cana Porgao de 30 g % VD*

peneirado; Valor

1 xicara (de chd) de leite; energético 81 kcal 338 kj 4 %

1 colher (de sopa) de sal amonfaco; |Carboidratos 92¢ 3%

500 g de farinha de trigo. Proteinas 20¢g 3%
Gorduras

Modo de preparo: Totais 39¢g 7 %
Gorduras

1. Bater os ovos, o acucar de cana e |Saruradas 15¢ 7 %

a banha, misturar o leite quente [Gordura Trans 0g (+%)

com o sal amonfaco e farinha até [ oo

dar o ponto. Alimentares 0¢ 0 %

2. Espichar a massa com o rolo e Sodio 8,6 mg 0%

cortar com as bolachas da forma (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em

que descjar. uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores

3. Levar ao forno para assar al80 |diarios podem ser maiores ou menores, dependendo

°C por 15 minutos. de suas necessidades energéticas.

(**) VD nao estabelecido.

ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN. \

Angela Tentin Bagiotto contribuiu enviando a receita do municipio de Jaboticaba.
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LAJEADO DO BUGRE
A exploragio na regido comegou com 0s primeiros imigrantes, formados por um
grupo de seis homens fugitivos do movimento revolucionario de 1922. A populagao total do
municipio é de 2.487 de habitantes (IBGE, 2010). A receita é um doce tradicional com

apenas dois ingredientes, batata roxa e agtcar.

BATANINHAS

Zretn 4 RPN RN
R | ":':: Rendimento Tempo de
5 ':-‘ 46 por¢oes de 20 gramas 30 minutos
’ N
E;‘, .‘:}'i Informacio Nutricional
;'t;".\. Ja P Porgiao de 20g (1 unidade)
Quantidade por Por¢io
Ingredientes: Porgao de 20 g % VD*
3 batatas roxas; Valor energético 52 kcal ‘ 217 kj 3%
2 Y2 xicaras (de cha) de agucar. Carboidratos 3o 49
Modo de preparo: Proteinas Og 0 %
1. Cozinhar as batatas roxas com Gorduras Totais Og 0%
casca. Gorduras
2. Descascar e amassar. Saturadas Og 0%
3. Acrescentar a mesma quantidade de Gordura Trans Og 9
acucar que o volume das batatas. Fibras
4. Levar ao fogo, mexendo sempre até Alimentares Og 0%
soltar do fundo da panela. Sédio 0 mg 0 %
5. Retirar do fogo e deixar enfriar. (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base
6. Fazer bolinhas, passar no actcat. em uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus
valores diarios podem ser maiores ou menores,
dependendo de suas necessidades energéticas.
(**) VD nio estabelecido.

ALERGICOS: NAO CONTEM GLUTEN.

Nair Duarte contribuiu enviando a receita do municipio de Lajeado do Bugre.
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LIBERATO SALZANO
Populacao aproximada de 5.780 habitantes (IBGE, 2010). A etnia predominante no

municipio é 80% italiana. Cultivam-se as tradi¢oes, principalmente na gastronomia.
Anualmente ¢ realizado o Jantar Italiano, evento de grande importancia regional. Nas cidades
de influéncia da cultura italiana, o preparo de massa caseira ¢ uma tradi¢do antiga que é
passada de geracao para geragao. Seu preparo, além de ser rapido e com ingredientes baratos,

permite recriar na cozinha o sabor caseiro da legitima macarronada italiana.

MASSAROTO
Rendimento: Tempo de
15 porcdes de 100 gramas 45 minutos
Informagao Nutricional
Porciao de 100 g (2 colheres de servir)
Quantidade por Por¢ao
Ingredientes: Porgao de 100 g % VD*
1 frango caipira picado, sem pele | Valor
(1kg); energético 186 kcal | 781 kj 9 %
1 cebola; Carboidratos 10¢g 3%
2 tomates; Proteinas 2l g 28 %
500 g de macarrao caseiro; Gorduras
Sal a gosto; Totais 0,2¢g 11 %
Salsa a gosto; Gorduras
Oleo a gosto. Saturadas 16¢g 7 %
Gordura Trans Og @)
Modo de Fazer: Fibras
1. Esquentar uma panela, colocat | Ajimentares 0,6 g 29,
um pouco de 6leo e a galinha g7 183 mg 8 %%
para fritar. (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
2. Acrescentar o sal ¢ a salsa. uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores diarios
3. Deixar cozinhar bem nesses podem ser maiores ou menores, dependendo de suas
LEMpEros. necessidades energéticas.
4. Acrescentar a cebola picada e o (**) VD ndo estabelecido,

tomate e deixar cozinhar.
5. Ferver até a galinha ficar bem cozida.
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6. Quando estiver no ponto, colocar mais agua na panela e a massa, diminuir o fogo e

cozinhar até o macarrio ficar no ponto.

ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Vitalina Passaia Bazeggio contribuiu enviando a receita do municipio de Liberato Salzano
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NONOAI

A origem da cidade remonta ao século XX, surgindo pela necessidade de nova estrada
que conduzisse os tropeiros que vinham do Norte do pais, para o Sul, na compra de muares.
Possui aproximadamente 12.074 habitantes IBGE, 2010). O municipio de Nonoai apresenta
uma grande comunidade indigena que ainda preserva muito de seus costumes e tradi¢oes.
Além da lingua falada e escrita, os kaingang ainda mantém alguns aspectos de seus habitos
alimentares, com base no milho, nas folhas coletadas, na carne da caca e também na suina, na

mandioca, na batata-doce e nas frutas e nas sementes silvestres.

CAN]JICA COM CARNE DE PORCO
Rendimento: Tempo de

16 porcoes de 100 gramas Thora e 20

Informagao Nutricional
Porcao de 100g (1 porcio/prato)
Quantidade por Por¢io
Ingredientes: Por¢ao de 100 g % VD*
600 gramas de milho; Valor
1000 gramas de carne de porco; | energético 181 kcal 760 kj 9%
1 colher (de sopa) rasa de sal. Carboidratos 92 G 39,
Proteinas 13 G 17%
Modo de preparo: Gorduras
1. Em uma panela de ferro, Totais 10 G 18%
torrar o milho. Gorduras
2. Quebrar o milho torrado com fg 0. 31 G 14%
ajuda de um pildo ou outro %)
equipamento, deixando uma | Gordura Trans 0G
canjica fina. Fibras
3. Fritar a carne de porco em | Alimentares 1,6 G 6%
pedagos. Juntar a canjica, o sal [Sadio 956 Mg 40%
¢ cozinhar at¢ amaciar o milho (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
quebrado. uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores diarios
podem ser maiores ou menores, dependendo de suas
necessidades energéticas.
(**) VD nio estabelecido.
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ALERGICOS: NAO CONTEM GLUTEN.

Tereza Salvador e familia contribuiram enviando a receita do municipio de Nonoai.
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Nova Boa Vista foi assim denominada, porque os colonos que ld chegaram eram

oriundos de um povoado de Poco das Antas, chamado de Boa Vista. Trata-se de um

municipio de colonizagao tipica alema, tendo 90% da comunidade com essa etnia e uma

populagao de 1.960 habitantes (IBGE, 2010).

Um dos costumes nas festas das comunidades ¢ a cuca alemi, que ¢ feita no dia

anterior a festa pelas proprias agricultoras, que até hoje usam a receita que as suas maes

utilizavam, passando de mae para filha. A familia da Senhora Iverne Klein cultua essa tradi¢cao

até hoje, sendo que muitas vezes ela ¢ convidada a ajudar a preparar as cucas em festas e

eventos de todo o municipio.

CUCA ALEMA CASEIRA COM CHOCOLATE

Ingredientes da massa:

12 xicaras (de cha) de farinha de

trigo;

06 ovos;

3 xicaras (de chd) de agucar;

12 colheres (de sopa) de gordura;
6 colheres (de sopa) de manteiga
caseira;

6 colheres (de sopa) de banha de
porco;

1 colher (de sopa) de cha rasa de
sal;

500 ml de leite;

4 colheres (de sopa) de fermento
quimico (também pode ser usado
o fermento biolégico imido);
baunilha e canela a gosto.

Rendimento:

60 porc¢oes de 50 gramas

Tempo de

50minutos

Informagao Nutricional
Porgiao de 50 g (1 unidade)

Quantidade por Porc¢ao
Porgao de 50 g % VD*

Valor
energético 184 kcal 773 kj 9%
Carboidratos 3lg 10 %
Proteinas 3¢g 4%
Gorduras
Totais 54¢ 10 %
Gorduras
Saturadas 24 ¢ 11 %
Gordura Trans Og (**
Fibras
Alimentares 0,6 g 2%
Sédio 48 mg 2%

(*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores diarios
podem ser maiores ou menores, dependendo de suas
necessidades energéticas.

(**) VD nao estabelecido.
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Farofa/Ingredientes:
manteiga;
banha;

04 xicaras (de chd) de agticar;
03 xicaras (de chd) de farinha;
baunilha e canela a gosto.

Recheio de chocolate:

1 xicara (de cha) chocolate em po;
500 ml de agua;

'/2 xicara (de cha) de maisena;
acucar a gosto

Modo de Preparo:
1. Colocar 10 xicaras de farinha em uma bacia e reservar. As duas xicaras de farinha restantes,

colocar em uma panela e misturar com o fermento e um pouco de agua morna até formar
uma massa fina. Deixar descansar essa massa.

2. Apbs, bater os ovos separados com o sal. Acrescentar a gordura ja derretida. Sempre colocar a
gordura morna na massa.

3. O agtcar precisa ser derretido com leite e estar morno também.

4. Depois que o fermento e a farinha estiverem crescidos dentro da panela, misturar tudo na
bacia da farinha. Ir mexendo até o ponto. Se a massa ficar dura, ir colocando sempre um
pouco de leite. A massa ndo pode ser tao mole e também ndo tao dura. Quanto mais bater a
massa, melhor fica a cuca. Deixe crescer novamente na bacia.

5. Fazer o recheio de chocolate: levar ao fogo todos os ingredientes misturados e quando
comegar a cozinhar, colocar a maisena, dissolvida com um pouco de 4agua fria. Ficar sempre
mexendo até engrossar e deixar esfriar para depois colocar na massa da cuca.

6. Colocar o recheio de chocolate na massa: polvilhar farinha na mesa para a massa nao grudar.
Abrir com as maos a massa, colocar o recheio, enrolar a massa com o recheio dentro e deixar
crescer na forma. Quando estiver crescida, passar o pincel com o ovo e colocar a farofa.

7. Modo de preparagiao da farofa: derreter a manteiga e a banha e ir juntando aos poucos o
acucar e a farinha, até formar os farelinhos da farofa.

8. Assar em forno pré-aquecido a 150 °C e deixar por 45 a 50 minutos no forno.

ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Iverne Klein contribuiu enviando a receita do municipio de Nova Boa Vista.
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NOVO BARREIRO

A origem do nome Barreiro tem varias versoes, entre elas a mais difundida é aquela
que conta que no inicio da colonizagao existia um bebedouro procurado pelos animais. Mais
tarde, esse local foi utilizado como cruzador, onde as catrretas atolavam, dai o nome Barreiro.
Sua populacio, em 2010, era de 3.978 habitantes, segundo o IBGE. A receita foi repassada de
mae para filha, por isso o nome da cuca ¢ “CUCA DA VERA” mae da produtora, lembrando

assim o sabor de infancia.

Rendimento: Tempo de

23 porg¢oes de 50 gramas 1 horae 15

Informagao Nutricional

Ingredientes: Porgio de 50g (1 fatia média)
4 ovos; Quantidade por Por¢ao
1 xicara (de chd) de manteiga ou Porgao de 50 g % VD*
margatina; Valor energético | 146 kcal l 613 kj| 7 %
2 xicaras (de cha) de leite; Carboidratos 26g 9 %
2 xicaras (de cha) de acucar; Proteinas 28¢ 4%,
2 xicaras (de chd) de 4gua morna; Gorduras Totais 330 6 %
3 colheres (de sopa) de fermento; Gorduras
4 xicaras (de cha) de farinha de Saturadas 18¢ 8%
trgo; ) Gordura Trans Og (**)
2 colheres (de sopa) de baunilha; Fibras
noz moscada a gosto; Alimentares 0g 0%
1 colher (de sopa) de sal. —

Soédio 349 mg 15 %

(*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em

uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus wvalores

diarios podem ser maiores ou menores, dependendo
deixar em ponto de cuca batida. | de suas necessidades energéticas.

2. Fazer a farofa de agutcar. (**) VD nao estabelecido.

3. Assar.

Modo de fazer:

1. Misturar todos os ingredientes e

ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN. |

Helena Nilso Haeflinger contribuiu enviando a receita do municipio de Novo Barreiro.
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NOVO TIRADENTES

Inicialmente conhecido como “Vila de Tiradentes”, o municipio emancipou-se com o
nome de “Novo Tiradentes”. Populacao de 2.277 habitantes. No municipio ha a presenca de
diversas etnias (alema, italiana, cabocla), mas a que prevalece ¢ a italiana. Os habitantes
preservam alguns costumes, principalmente na alimentacdo. Algumas familias produzem
vinhos de excelente qualidade. Também ¢é comum o consumo de pratos tipicos como

polenta, fortaia, pao de milho, entre outros.

PAO DE MILHO

7

Rendimento: Tempo de
2 paes 1 hora
Informagao Nutricional
Porcio de 40g (1 fatia média)
Ingredientes: Quantidade por Por¢ao
4 xicaras (de cha) de farinha de Porgio de 40 g % VD*
trigo; Valor energético | 115 keal | 483 kj 6 %
2 xicaras (de cha) de farinha de Carboidratos 22¢ 7%
milho; Proteinas 2,7 ¢g 4%
3 colheres (de sopa) de banha; Gorduras Totais 18¢g 3%
2 colheres (de sopa) de agucar; Gorduras
1 pitada de sal; Saturadas 0,7¢ 3%
12 colher (de sopa) rasa de Gordura Trans Og @)
fermento biolégico seco; Fibras
400 ml de leite morno. Alimentares 09 g 4 9,
Sodio 71 mg 3%
Modo de preparo: (*) % de Valores Diatios de Referéncia, com base em
1. Misturar os ingredientes secos, |uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores diarios
acrescentar a banha e o leite |podem ser maiores ou menores, dependendo de suas
morno. Misturar bem até obter |necessidades energéticas.
uma massa mole. (**) VD nao estabelecido.

Colocar em uma forma

untada. Cobrir com um pano e deixar crescer por aproximadamente 45 minutos.

Assar por 30 minutos, em forno pré-aquecido (200 °C).

ALERGICOS: CONTEM LEITE E TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Silvia Salete Barbiere contribuiu enviando a receita do municipio de Novo Tiradentes.
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Jesuitas dos Sete Povos das Missoes foram os primeiros homens brancos a cruzarem

o territorio do municipio. A populagao é de 1.757 habitantes IBGE, 2010). HonigKuchen ¢

uma receita tipica alema e faz referéncia a descendéncia da familia que indicou a receita. O

mel, ingrediente base da preparacio, apresenta-se como alimento regional, diversificando e

empoderando a culinaria local.

HONIGKUCHEN (BOLO DE MEL)

Ingredientes:

6 ovos;

4 xicaras (de cha) de acucar;

2 xicaras (de cha) de mel;

1 xicara (de chd) de leite;

"2 xicara (de chd) de banha;

'/2 xicara (de chd) de manteiga;
1 colherinha de cravo;

1 colher (de chd) de noz moscada;
1 colher (de cha) de canela;

2 colheres (de sopa) de sal
amoniaco;

8 xicaras (de cha) de farinha de

trigo.

Modo de preparo:

1. Misturar o agucar aos OvVOs ¢
bater bem.

2. Acrescentar derretidas a banha e
a manteiga, o mel, o cravo, a noz
moscada e a canela.

3. Colocar o leite quente junto ao

Rendimento: Tempo de
35 porgoes de 50 gramas lhora
Informagio Nutricional
Porciao de 50g (1 fatia média)
Quantidade por Porc¢ao
Porcao de 50 g % VD*
Valor
energético 176 kcal 739 kj 9%
Carboidratos 33g 11 %
Proteinas 2,7 ¢ 4%
Gorduras
Totais 37¢g 7 %
Gorduras
Saturadas 1,7¢ 8 %
Gordura Trans Og @)
Fibras
Alimentares Og 0%
Sédio 16 mg 1%
(*) % de Valores Diarios de Referéncia com base em
uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependendo
de suas necessidades energéticas.
(**) VD nao estabelecido.

sal amonfaco e ir acrescentando junto a receita.

4. Acrescentar farinha até dar o ponto (mesmo ponto de bolacha caseira).

5. Tirar a massa da bacia e sovar bem. Espichar a massa com o rolo, deixando no minimo 1,5

de espessura para o bolo, sendo a massa pode romper ao colocar na forma (untada com
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azeite). Pré-aquecer o forno em 250° por 15 min, para apos colocar o bolo no forno.

Deixar assar em torno de 10 min. Apés os bolos assados — cobrir com glacé (opcional).

ALERGICOS: CONTEM LEITE E OVOS. NAO CONTEM GLUTEN.

Elga Friedrich Kister contribuiu enviando a receita do municipio de Novo Xingu.

43



URI '}_' » GEMATER/RS A
PALMEIRA DAS MISSOES

s

oy
o

GOVERNO DO LSTADD
RIO GRANDE DO SUL

Jesuitas dos Sete Povos das MissGes foram os primeiros homens brancos a cruzarem

o territorio do municipio. A populagao estimada ¢ de 34.328 habitantes IBGE, 2010).

O modo de preparar a receita é mais simples que a receita original. Para quem nio tem

muito tempo vale a pena prepara-la.

FALSA AMBROSIA

Ingredientes:
6 ovos;

500 g de agucar;
500 ml de leite.

Modo de preparo:

1. Bater no liquidificador todos os
ingredientes, colocar em um prato
refratario;

2. Levar ao forno coberto com
papel aluminio em temperatura de

180°C por 40 min.

Ingredientes Cobertura:
1 lata de leite condensado;
200 g de coco ralado.

Modo de preparo:
1. Misturar o leite condensado com

Rendimento:
63 porgoes de 20 gramas

Tempo de preparo:

lhora e 15minutos

Informagao Nutricional
Porcio de 20g (1 fatia média)
Quantidade por Por¢ao
Por¢ao de 20 g % VD*
Valor
energético 42 kcal 175 kj 2%
Carboidratos 82¢g 3%
Proteinas 08¢ 1%
Gorduras
Totais 0,7¢ 1%
Gorduras
Saturadas 03¢ 1%
Gordura Trans Og @)
Fibras
Alimentares Og 0 %
Sédio 8,4 mg 0 %
(*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores, dependendo
de suas necessidades energéticas.
(**) VD nao estabelecido.

o coco ralado, despejar por cima e deixar no forno por mais 20 minutos. Deixar esfriar e

levar para a geladeira antes de servir por umas 2 horas;

2. Se quiser, pode forrar a forma com agtcar queimado antes de colocar no forno.

ALERGICOS: CONTEM LEITE E OVOS. NAO CONTEM GLUTEN. |

Verginia Antunes Machado contribuiu enviando a receita do municipio de Palmeira das

Missoes.
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PALMITINHO

O municipio foi colonizado por imigrantes italianos e luso-brasileiros. Popula¢iao
estimada de 6.920 habitantes IBGE, 2010). Receita passada de geracio em gerac¢ao, faz muito

sucesso, pois nao ¢ utilizado fermento. E saborosa e deliciosa.

BOLO SEM FERMENTO

—=
[

L e Rendimento: Tempo de

Y
~¥ 16 porcoes de 60 gramas 1 hora

Informagao Nutricional
Porcio de 60g (1 fatia média)

,-»—4,

Ingredientes: Quantidade por Por¢ao
6 ovos; Porcao de 60 g % VD*
2 copos de farinha de trigo; Valor energético | 189 keal| 794 kj 9 %
1 copo de agua quente; Carboidratos 39¢g 13 %
2 copos de agucar. Proteinas 40g 5 0,
Gorduras Totais 20¢g 4%
Modo de preparo: Gorduras
1. Bater as claras efn neve, ’mlsturar Saturadas 0,6 g 30,
Ezﬁizr:as, o agucar, a agua ¢ a Gor R — 0g S
. Fibras
2. Misturar e colocar para assar em |
. . Alimentares Og 0%
fogo médio por 30 min. :
Sédio 20 mg 1%

(*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores, dependendo
de suas necessidades energéticas.

(**) VD niao estabelecido.

ALERGICOS: CONTEM OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Izena Luiza da Costa contribuiu enviando a receita do municipio de Palmitinho.
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PINHAL

O local onde hoje esta localizado o municipio de Pinhal era ponto de passagem
obrigatério de tropeiros que se dirigiam da Regido de Nonoai a Chapeco, vindos dos Campos
de Palmeira. Populacao de 2.513 habitantes (IBGE, 2010). A tradicional sopa de salame era
feita para dar sustancia aos trabalhadores e viajantes. Trata-se de uma receita facil, rapida e

saborosa.

SOPA DE SALAME

Rendimento: Tempo de
10 porgoes de 100 gramas 40 minutos
Informagao Nutricional
Porcio de 100 g (2 colheres de servir)
Quantidade por Por¢ao
Ingredientes: Porgao de 100 % VD*
1 salame fresco: Valor energético | 225 kcal‘ 945 kj 11 %
3 OvOs: Carboidratos 22 ¢ 7%
25g de salsinha; Proteinas l4g 18 %
240g de farinha de trigo; Gorduras Totais 87¢g 16 %
4 pedacos de frango; Gorduras
1 batata; Saturadas 27¢g 12 %
1 cenoura; Gordura Trans Og @)
sal a gosto. Fibras
Alimentares 12¢ 5%

Modo de preparo: Sédio 262 mg 11 %
1. Fazer uma sopa com o frango, |(*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em

legumes sal e tempero verde. uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores
2. Com os ovos e a farinha e, se |didrios podem ser maiores ou menores, dependendo

desejar, o tempero verde, fazer a de suas necessidades e_nergéticas.

. (**) VD nao estabelecido.
massa de nhoque, adicionando o

salame fresco desfiado na massa.

3. Quando a sopa estiver fervendo, acrescentar o nhoque.

ALERGICOS: CONTEM OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Graciosa Tereza Pasqualoto Zambiasi contribuiu enviando a receita do municipio de Pinhal.
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PINHEIRINHO DO VALE

Pinheirinho do Vale, no passado somente Pinheirinho, nome dado pelos antepassados
que encontraram, as margens do rio Uruguai, um pinheirinho que lhes servia de referéncia.
Populagao aproximada de 4.497 habitantes (IBGE, 2010). Familia com origem étnica italiana,
alema e acoriana. A cuca de alemio, receita tradicional, é incrementada com diversos

recheios, diversificando sabores e fortalecendo a cultura.

CUCA DE ALEMAO COM FRMBOESA
Rendimento: Tempo de

30 porgoes de 50 gramas 1 horae 10

Informagao Nutricional
Porgiao de 50 g (1 fatia média)
Quantidade por Por¢io

Massa/Ingredientes: Porcio de 50 g % VD*
2 ovos; Valor
6 colheres (de sopa) de fermento | energético 129 keal | 542k 6 %
quimico; Carboidratos 22¢g 7 %
1 colher (de sopa) de banha; Proteinas 25¢ 3%
1 colher (de sopa) de nata; Gorduras
1 xicara (de cha) de agucar; Totais 34¢ 6%
1 colher (de café) de sal; Gorduras
tempe;o)a gosto (canela ou noz Saturadas 14g 6%
moscada);
leite até dar ponto. Gordura Trans Vg )

Fibras
Recheio: Alimentares 08¢g 3%

: — .

150 gramas de framboesa; Sédio 178 mg T
3 colheres (de sopa) de amido de (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
milho uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores diarios

podem ser maiores ou menores, dependendo de suas
Cobertura: necessidades energéticas.
1 xicara (de cha) de farinha de (%) VD ndo estabelecido.
trigo;

1 xicara (de cha) de agucar;
5 colheres (de sopa) de banha.
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Modo de Preparo:

Massa: Misturar todos os ingredientes, acrescentando o leite até a massa dar ponto para sovar.

Niao muito firme. Espichar a massa e colocar recheio a gosto, enrolando em forma de

rocambole.

Recheio:
Cozinhar as framboesas e adicionar o amido de milho para engrossar.

Cobertura: misturar tudo e colocar em cima da cuca.

ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Marlice Stein Lazzaretti contribuiu enviando a receita do municipio de Pinheirinho do Vale.
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PLANALTO

O municipio foi povoado por tribos indigenas Kaingangs e Guaranis. Populagao
aproximada de 10.524 habitantes IBGE, 2010). E o municipio que mais produz figos no Rio

Grande do Sul, por isso esta receita, que ¢ tradicional e muito saborosa.

FIGO CRISTALIZADO

Rendimento: Tempo de preparo:
26 porg¢oes de 50 gramas lhora e 20 minutos
- Informagao Nutricional
Ingredientes: Porcao de 50g (4 unidades)
1 kg de figo; Quantidade por Porgao
300g de agucar; Porc¢ao de 50 g % VD*
1 %2 litro de agua; Valor
1 colher (de sopa) de sal energético 73 kcal 307 kj 4 %
amoniaco; Carboidratos 19 G 6 %
acucar cristal a gosto para Proteinas 0G 0 %
polvilhar. Gorduras
Totais 0 G 0 %
Modo de preparo: Gorduras
Ferver 1 2 litro de agua, colocar | Saturadas 0G 0 %
1 colher de sal amonifaco e 1kg Gordura Trans 0G (F%)
de figo. Fibras
1. Mexer de 5 a 10 minutos até |/ limentares 116 4 %
comegar a sair a pele. Sodio 0 Mg 0 %
2. Deixar esfriar, levar a0 (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
lad - uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores diarios
congelador, deixar congelar e X
L , podem ser maiores ou menores, dependendo de suas
apos tirar a pele na agua. : o
necessidades energéticas.
1* Calda: A quantidade de figo (**) VD nio estabelecido.

mede-se pelo nivel da agua na panela, que deve cobrir o figo.

1. Deixar ferver por 2 horas. Nio precisa mexer. Se secar, acrescentar agua.
2. Colocar em um recipiente plastico e deixar por 24 horas na calda.

2% Calda:

1. Tirar o figo que estava na calda e colocar em uma panela.
2. Fazer outra calda com 01 xicara de agua e 02 xicaras de agucar e ferver tudo junto por 40 a
45 min a partir da fervura. (usar uma panela grande).
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3. Colocar no recipiente plastico por 24 horas.
4. ‘Tirar da calda, peneirar com agucar.

ALERGICOS: NAO CONTEM GLUTEN.

Eroni Maria Copra Sachet contribuiu enviando a receita do municipio de Planalto.
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RIO DOS INDIOS

A histéria de Rio dos Indios esta ligada a histéria de Nonoai, do qual foi
desmembrado. O municipio foi fundado em 1992 ¢ o nome Rio dos Indios faz referéncia a
reserva indigena que ocupa parte de seu territério. A populagao total do municipio, em 2010,
era de 3.616 habitantes.

Na sabedoria popular, indigena kaingang, o cumi, cura as fraquezas e fortifica o corpo

e o fua tem propriedades curativas e preventivas para doengas renais, dores da coluna.

FUA E CUMI COM PICHE
P

\ Rendimento Tempo de

’ y 46 porc¢oes de 20 gramas 40 minutos

Informacao Nutricional

Porcao de 100g (1 por¢ao/prato)

FUA Quantidadf por Porcao
Nome popular: fua, maria-pretinha . Porgao de 100 g o VDT
Nome cientifico: Solanum Valor energético | 143 kcal ‘ 601 kj 7 %
Americanum Carboidratos 12 ¢ 4%
Proteinas 22¢ 3%
Ingredientes: Gorduras Totais 69¢g 12 %
200 gramas de folhas do fua; Gorduras
2 colheres (de sopa) de banha; Saturadas 19¢ 9 %
1 colher (de cha) de sal. Gordura Trans Og (**
Fibras
Modo de preparo: Alimentares 26¢g 10 %
1. Lavar as folhas em agua corrente, Sédio 655 mg 27 %
cozinhar em uma panela com 1 litro | (¥) % de Valores Diarios de Referéncia, com base
de agua, banha e sal. em uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus

2. Deixar ferver por 5 minutos, retirar valores diarios podem ser maiores ou menores,
dependendo de suas necessidades energéticas.

as folhas da panela e servir. .
(**) VD nao estabelecido.

CUMI
Nome popular: cumi, mandioca-braba
Nome cientifico: Manihot utilissima

Ingredientes:
200 gramas de folhas de Cumi em fase de brotacio;
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1 colher (de sopa) de banha;
1 colher (de cha) de sal.

Modo de preparo:

1. Colher folhas de cumi, que devem estar em fase de brotacdo. As folhas mais velhas nio
sao boas para fazer a receita. Retirar todos os talos das folhas.Colocar as folhas no Krej
(pilao em Kaingang) e socar com o Kra (mao do pilao) até ficar uma massa.

2. Colocar a massa de cumi socada em uma panela de agua para ferver com 4gua. O cumi
deve ficar nadando e coberto com agua. Deixar ferver e ir mexendo. Quando a agua secar,
recolocar mais agua e continuar a fervura. Esse processo deve ser repetido 3 vezes. Apos
as 3 recolocagoes de agua, deixar o cumi secar e ficar em forma de massa novamente.

3. Temperar com banha e sal e esta pronto para servir.
PICHE

Ingredientes:
600 gramas de milho maduro.

Modo de preparo:

1. Pegar um punhado de milho maduro debulhado e torrar em uma panela. Socar o milho
ja torrado no Krej (pilao).

2. Quando estiver bem socado em forma de farinha, retirar do Krej e peneirar. Esta pronto

para ser servido e saboreado com o cumi.

| ALERGICOS: NAO CONTEM GLUTEN.

Familia de Juraci Nascimento e Augusto Pedro Cipriano contribuiram enviando a receita do
municipio de Rio dos Indios.
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davam sal ao gado. A denominagdo Rodeio Bonito é devido a sua origem e por ser o local de
grande beleza. Populagdo estimada em 2010 era de 5.743 habitantes. Esta receita ¢ tradicional

nos encontros familiares. De facil preparacio a receita tem um bom rendimento e garante um
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O povoamento do municipio iniciou-se pelo ano de 1923, com um rodeio onde

lanche delicioso e atrativo.

BOLACH

A COMUM

—

Ingredientes:
1
1
1
1
2 xicaras (de chd) de banha;
acucar de baunilha;

garrafa de leite;

duzia de ovos;

kg de acucar;

pacote de sal amonfaco;

farinha até ponto de massa mole
(1400g).

Modo de preparo:

1.

Modo de Fazer: derreter o
acucar com leite, misturar

com os demais ingredientes.

. As claras usar como
merengue para cobrir as
bolachas.

iy 0
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RODEIO BONITO

Rendimento:

70 porg¢oes de 30 gramas

Tempo de preparo:
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50 minutos

Porgio de 30g (1 unidade média)

Informagao Nutricional

Quantidade por Por¢ao
Porgio de 30 g % VD*

Valor

energético 120 kcal 504 kj 6 %
Carboidratos 18 ¢ 6 %
Proteinas 1,8¢ 2%
Gorduras

Totais 42 g 8 %
Gorduras

Saturadas 1,6 ¢ 7%
Gordura Trans Og @)
Fibras

Alimentares Og 0 %
Sodio 0 mg 0 %

(*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores diarios
podem ser maiores ou menores, dependendo de suas

necessidades energéticas.
(**) VD nao estabelecido.

ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Fatima Gambetta e Nadir da Silva contribuiram enviando a receita do municipio de Rodeio

Bonito.
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RONDA ALTA
Fundada por um rico coronel de origem espanhola. A cidade acabou atraindo a
atenc¢ao de indios que ainda estavam tentando preservar suas culturas. O bolo de amendoim é

uma receita facil de elaborar, por trazer ingredientes de facil acesso, produzidos na

propriedade dos moradores do municipio. Sua populagao aproximada: 10.221 habitantes

(IBGE, 2010).

BOLO DE AMENDOIM
Rendimento: Tempo de
21 porg¢oes de 60 gramas 1 hora
Informagao Nutricional
Porgio de 60g (1 fatia média)
Quantidade por Por¢io
Ingredientes: Porgio de 60 g % VD*
600g de amendoim torrado 20 ponto € [Valor energético | 256 keal| 1075 kj|13 %
moido; Carboidratos 25¢ 8 %
2 xicaras (de cha) de agucar; Proteinas 88¢ 12 %
5 ovos; Gorduras Totais 15¢ 27 %
3 colheres (de sopa) de fermento em Gorduras
1;0; heres (4 e fasinba d Saturadas 23 ¢ 10 %
tricg(; eres (de sopa) de farinha de Gordura Troms 0g 5
' Fibras
1 0
Modo de preparo: A%m.lentares 248 1(2) ¢
1. Colocar todos os ingredientes em S6dio 104 mg 4%
. ~ | (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base
uma bacia e amassar com a mao )
a farofa dmid em uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus
(fica uma farofa imida). valores diarios podem ser maiores ou menores,
2. Colocar em uma forma untada ¢ | jependendo de suas necessidades energéticas.
assar  por 30 minutos em |(*¥) VD nio estabelecido.

temperatura média.

ALERGICOS: CONTEM AMENDOIM, LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM
GLUTEN.

Noeli Maria Peruzzo contribuiu enviando a receita do municipio de Ronda Alta.
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RONDINHA
O Municipio foi criado pelo engenheiro italiano, Sr. Ildo Meneghetti. A sua populagiao
¢ aproximada de 5.518 habitantes (IBGE, 2010). Cultura e culinaria italianas sao
predominantes no municipio. O bolo de coco é um 6timo exemplo de como utilizar o coco
em preparacoes, mesmo na forma ralada. Facil e pratico de fazer, pode ser adaptado a todos

os gostos, sendo uma boa op¢ao para servir no café da tarde ou até da manha.

BOLO COM COBERTURA

Rendimento: Tempo de
u:,/»' 12 por¢oes de 60 gramas 1 horae
Informagao Nutricional
Porgiao de 60 g (1 fatia média)
Ingredientes: Quantidade por Por¢io
7 gemas; Porgao de 60 g % VD*
7 colheres (de sopa) de actcar; Valor energético | 228keal| — 957kj| 11 %
7 colheres (de sopa) de agua; Carboidratos 38g 13 %
7 colheres (de sopa) de farinha de Proteinas 35¢g 5%
trigo; Gorduras Totais 80¢g 14 %
1 colher (de sopa) de fermento Gorduras
quimico. Saturadas 6,3¢g 28 %
Gordura Trans Og ()

Modo de preparo: Fibras
1. Bater bem as gemas com o |Alimentares 1,5¢ 6 Y%

agucatr. Sédio 92 mg 4%
2. Acrescentar 08 demais [ %04 de Valores Diarios de Referéncia, com base em

ingredientes. uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores
3. Colocar em forma untada e assar |diarios podem ser maiores ou menores, dependendo

em forno brando. de suas necessidades energéticas.

(**) VD nao estabelecido.

Ingredientes da cobertura:

7 claras;

12 colheres (de sopa) de agucar;
100g pacote de coco;

1 lata de leite condensado.

Modo de preparo da cobertura:
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. Bater as claras com o acgtcar e reservar. Ferver o coco ralado com o agucar.

. Depois de o bolo assado, colocar em cima o coco, espalhando bem. Utilizar uma lata de
leite condensado e espalhar por cima (espalhar bem).

. Colocar as claras em neve, espalhando bem. Colocar novamente no forno, uns

minutinhos, até ficar com as bordas coradas. Guardar o bolo na geladeira.

ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Beatriz Zini Salami contribuiu enviando a receita do municipio de Rondinha.
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SAGRADA FAMILIA

Municipio com predominio de origem cabocla, europeia, seguido de descendentes de
italianos e alemaes. Popula¢ao de 2.595 habitantes (IBGE, 2010). O bolo é de origem

europeia, uma receita tipica no municipio.

BOLO DE MELADO

=

Rendimento: Tempo de

20 porg¢oes de 60 gramas 1 hora e 20

Informagao Nutricional
Porcio de 60g (1 fatia média)

Ingredientes: Quantidade por Por¢ao
5 ovos; Por¢ao de 60 g % VD*
2 xicaras (de cha) de melado; Valor
2 xicaras (de cha) de leite; energético 126 kcal 529 kj 6 %
1 colher (de sopa) de margarina; Carboidratos 22g 7 %
3 colheres (de sopa) de fermento Proteinas 28 ¢ 4%
quimico; Gorduras
1 xicara (de cha) de farinha de Totais 31g 6 %
trigo. Gorduras
Saturadas 1,0¢g 4%
Modo de preparo: Gordura Trans Og )
1. Separar as claras das gemas; [—
L i Fibras
ater as claras em neve e |\ 0g 0%
reservar Sodio 138 m 6 %
2. Misturar a margarina com o leite 5

(*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores, dependendo
¢ mexer um pouco. Acrescentar | de suas necessidades energéticas.

a farinha e o fermento, misturar | (**) VD nio estabelecido.

morno e bater com as gemas.
Em seguida, adicionar o melado

até formar uma massa
homogénea;

3. Misturar as claras em neve a massa. Levar ao forno em fogo médio até assar.

ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Fabiana Ribeiro Kuntz contribuiu enviando a receita do municipio de Sagrada Familia.
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SAO JOSE DAS MISSOES

Na andanca dos tropeiros que cortavam carreira por essa regiao surgiu a pequena Vila
de Sao José. O nome de Sao José das Missoes tem origem no padroeiro da cidade, alcangando
emancipagao politica no ano de 1992. Populagao estimada de: 2.720 de habitantes IBGE, 2010). O
amendoim ¢ bastante cultivado no municipio, por esse motivo faz-se importante niao perder
receitas tradicionais passadas de geracdo em geragao e que hoje também contribuem na renda

das familias.

BOLACHA DE AMENDOIM

Rendimento: Tempo de

60 porg¢oes de 30 gramas 1 horae

- - Informagao Nutricional

Ingredientes: Porcio de 30g (1 bolacha)

4 ovos; Quantidade por Por¢ao

'/2 xicara (de cha) de nata; Porgio de 30 g %o VD*

2 colheres (de cha) de fermento Valor

biolégico; energético 97 kcal 407 kj 5%

2 colheres (de sopa) de sal amonfaco; | Carboidratos 14 ¢ 5%

2 x{caras (de cha) de leite quente; Proteinas 28¢g 4 %

noz moscada; Gorduras

2 x{caras (de chd) de amendoim Totais 36g 7 %,

torrado e moido; Gorduras

3 xicaras (de cha) de farinha de trigo; | Saturadas 0,7 g 39,

2 Y2 xicara de cha de agucar cristal. Gordura Trans Og (+%)

Fibras

Modo de preparo: Alimentares 07¢g 3%

1. Bater os ovos ? 1r acres:centando Sodio 0 mg 0%
todos o dfemals 1ner ec'hentes da (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
massa.  Deixar por altimo o sal |5, dieta de 2000 keal ou 8400 KJ. Seus valores
amonfaco com o leite quente ¢ o |didrios podem ser maiores ou menores, dependendo
amendoim. de suas necessidades energéticas.

2. Quando a  massa  estver |(**) VD nao estabelecido.

homogénea, moldar as bolachas no formato que preferir e levar para assar em forma untada.
3. Retirar do forno quando estiverem douradas.
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ALERGICOS: CONTEM AMENDOIM, LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM
GLUTEN.

Maria Evanir Policena contribuiu enviando a receita do municipio de Sdo José das Missoes.
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SAO PEDRO DAS MISSOES

O nome Sao Pedro das Missoes é devido ao padroeiro da igreja catdlica, localizada no
distrito  Antiga Guabiroba. Das MissGes, porque origina-se de Palmeira das
Missoes. Populacao de 1.886 habitantes (IBGE, 2010). A familia preserva habitos alimentares
italianos. Como a Dona Ivone diz: “Aqui tudo ¢é feito o mais natural possivel, crioulo”. A
polenta feita na panela de ferro, o salame, o queijo colonial e o pao de milho de panela estao

presentes na alimentagao.

PAO DE MILHO DE PANELA
i B ' ‘

L}

Rendimento: Tempo de
19 porcoes de 40 gramas 55 minutos
Informagao Nutricional
Porcio de 40 g (1 fatia média)
) Quantidade por Por¢ao
Ingredientes: Porcao de 40 g % VD*
icoPos de lzlte q;llfentz; A Valor
.Emms (de chd) de farinha de | o oghico 148 keal 622kj| 7%
milho;
’ Carboidrat 31 10 %
1 xicara de farinha de trigo; il cfl s & ’
2 ovos Proteinas 26¢g 3%
VOS;
1 pitada de sal; Gorc.luras .
3 colheres (de sopa) de agucar; Totais 198 3%
1 colher (de sopa) de banha; Gorduras
0
1 colher (de sopa) de fermento seco; Saturadas 058 2%
Erva-doce a gosto. Gordura Trans Og @)
Fibras
Modo de preparo: Alimentares 36¢g 14 %
1. Colocar o leite quente na farinha |S6dio 146 mg 6 %
de milho e misturar. (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
2. Acrescentar os ovos. a banha. o |uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores
acticar. o sal. a farinha de trico. a diarios podem ser maiores ou menores, dependendo
¢ d, ’ ” 8% % | de suas necessidades energéticas.
crva-doce ¢, por uwlmo, o (**) VD nio estabelecido.

fermento.
3. Sovar bem até desgrudar das
maos. (a massa ¢é leve)

4. Para assar, usar uma panela de ferro de diametro de 22 cm untada.
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5. Colocar a massa na panela e deixar crescer, quando estiver pronto colocar em cima do
fogao, em fogo brando. Colocar uma tampa de aluminio e por cima brasa. Trocar a brasa
quando ela se apagar. Esse processo dura cerca de 1 hora. O pao estara pronto quando a

superficie estiver dourada.

ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOD E TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Ivone Zandona, contribuiu enviando a receita de sua mie Ceverina Ricardi Zandona
representando o municipio de Sao Pedro das Missoes
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SARANDI
O nome Sarandi originou-se da flor que crescia as margens de um riacho afluente do
rio Passo Fundo. Sua populagao ¢ de aproximadamente 21.285 habitantes IBGE, 2010).
A receita é um dos produtos elaborados pelas familias de origem alema, em

substituicao ao pao, ela é servida durante os cafés coloniais dos roteiros turisticos.

ROSCA DE POLVILHO

Rendimento: Tempo de
€ 28 porc¢oes de 30 gramas 1hora
L —
Informagao Nutricional
Porgio de 30 g (1 unidade)

Ingredientes Quantidade por Por¢io

3 ovos; Porcao de 30 g % VD*

1 p;zif: ?deesci;é) de leite Valor energético 75 kcal ‘ 315 kj 4 %

X ; _

2 colheres (de sopa) de suco de Carb(ildratos be >

limio: Proteinas 09¢g 1%

500 g polvilho azedo; Gorduras Totais 1,0¢g 2%

1colher (de sopa) de banha; Gorduras

Saturadas 03¢ 2%

Modo de preparo: Gordura Trans Og @)

1. Escaldar 3 colheres de sopa de |Fibras
polvilho azedo, acrescentar a Alimentares Og 0 %
banha, o sal, os ovos e o leite. | Sodio 49 mg 2%

2. It colocando o restante do |(*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
polvilho até conseguir fazer |uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores diarios
rolinhos. podem ser maiores ou menores, dependendo de suas

3. Assar em forno pré-aquecido |necessidades energéticas.
ou forno de batro por 45 min. | (**) VD nao estabelecido.

ALERGICOS: CONTEM LEITE E OVOS. NAO CONTEM GLUTEN.

O Grupo de Mulheres do Turismo Rural-Distrito de Ati-Agu contribuiram, enviando a
receita do municipio de Sarandi.
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SEBERI

E uma tipica cidade do interior, porém de grande beleza natural. Esta cercada por
lavouras de soja, trigo, fumo e milho, dentre outros cultivos, que sao sua principal fonte de
renda, além da Bacia Leiteira e no Gado de Corte como importantes ativos
economicos. Populacao de 10.897 habitantes IBGE, 2010). O cuscuz pode ser feito a base
de farinha ou polvilho, de milho, arroz ou mandioca, salgado ou doce, com coco, canela,

cravo, entre outros.

CUSCUZ
' ; _ Rendimento: Tempo de
: : 21 porg¢oes de 50 gramas 45minutos
Wiile
‘\;' ~ . .
Informagao Nutricional
Porgiao de 50 g (1 fatia média)
Ingredientes: Quantidade por Por¢io
1 kg de massa de farinha de Por¢ao de 50 g o VD*
mandioca (tapioca); Valor
1 xicara (de chd) de farinha de milho; energético 223 kcal 937 kj 11 %
2 xicaras (de chd) de amendoim |Carboidratos 32¢g 10 %
torrado e moido grosso; Proteinas 55¢ 7%
2 xicaras (de chd) de agucar mascavo; | Gorduras
cravo, canela moida a gosto. Totais 9¢ 17 %
Gorduras

Modo de preparo: Saturadas 13¢g 6 %
1. Misturar todos os' ingredientes e [Gordura Trans Og )

colocar na cuscuzeira; Fibras
2. Cozinhar em banho Maria por | Alimentares 22¢ 9 9,

mais ou menos 1 hora. Sodio 0 mg 0%

(*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores, dependendo
de suas necessidades energéticas.

(**) VD nao estabelecido.

ALERGICOS: CONTEM AMENDOIM. NAO CONTEM GLUTEN.

Elenir Nascimento dos Reis contribuiu, enviando a receita do municipio de Seberi.
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TAQUARUCU DO SUL
O municipio recebeu esse nome, porque descendentes de imigrantes italianos
estabeleceram-se nas terras do interior de Frederico Westphalen. Ao se fixarem nessas terras,
avistaram uma fonte de agua encoberta por taquarucus. Populacio no ano de 2010 era de
2.966 habitantes, estima-se que atualmente seja de 3.068 habitantes.
Esta receita é tradicional em festa de comunidades e de encontros familiares. Ela ¢é

considerada uma receita origem Italiana.

AMBROSIA
Rendimento: Tempo de

69 porgoes de 20 gramas 50 minutos

Informagio Nutricional
) Porciao de 20g (2 colheres de sopa)
Ingr.edlentes:. Quantidade por Porc¢ao
600 litros de leite; Porcao de 20 g VD
4 ovos;
) Valor
200 de Acticar mascavo; energético 35keal| 148 k] 2%
Cravo e canela a gosto; Carboidratos 79 ¢ 3%
"2 xicara (de cha) de suco de ’
limgio. Proteinas 0,6 ¢ 1%
Gorduras
Modo de preparo: Torais Og 0%
1. Caramelizar 1/2 xicara de Gorduras
agucar na panela, acrescentar Saturadas Og 0%
o leite, cravo e canela; Gordura Trans Og (%)
2. Bater os ovos com o agucar Fibras
no liquidificador. Despejar Alimentares Og 0%
junto ao leite e o suco; Sédio 0 mg 0 %
3. Mexer vagarosamente em (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
fogo lento. uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores diarios
podem ser maiores ou menores, dependendo de suas
necessidades energéticas.
(**) VD nao estabelecido.

ALERGICOS: CONTEM LEITE E OVOS. NAO CONTEM GLUTEN.

Cleci Volpatto Botezini contribuiu enviando a receita do municipio de Taquarugu do Sul.
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TRES PALMEIRAS
Colonia do Pito foi a primeira denominagao de Trés Palmeiras. Recebeu a atual
denominacdo por causa de trés palmeiras nascidas de um mesmo tronco. A sua populagao
aproximada ¢ de 4.381 habitantes (IBGE, 2010). A receita é simples, ¢ uma mistura para

comer com feijao e caldos e que confere um sabor especial a preparagao.

PIXE (PACOQUINHA DE OURO)

Rendimento: Tempo de
47 por¢oes de 15 gramas 40minutos
Informagao Nutricional
Porcio de 35 g (1 colher de sopa)
. Quantidade por Por¢ao
f}gﬁfejlem_:: - Porcio de 35 g % VD*
5 ﬁl ¢ m(ld © ;n; ir ao,l Valor energético 23 kcal | 99 kj 1%
colheres (de cha) de sal; .
’ Carboidrat 4.9 7 Y%
1 colher (cha) de pimenta do reino 2 O, o & i
, Proteinas 05¢g 1%

em po.

P Gorduras Totais 0,6¢g 0 %

Modo de Preparo: Gorduras .

1. Torrar os grios de milho na Saturadas 0g 0%
panela, socar no pilio até virar Gordura Trans Og )
farinha, acrescentar o sal e a Fibras
pimenta e misturar bem. Alimentares 0,4 ¢ 2%

Sédio 227 mg 9%

(*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores, dependendo
de suas necessidades energéticas.

(**) VD nao estabelecido.

ALERGICOS: NAO CONTEM GLUTEN.

Nelson Karai Ribeiro contribuiu enviando a receita do municipio de Trés Palmeiras.
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TRINDADE DO SUL

A ocupagio da area onde se encontra o municipio de Trindade do Sul originou-se no
inicio do século, sobre uma regiao habitada por indios e coberta por floresta pluvial e campos
com pinheiros. As etnias que predominam na cidade sdo italianos, alemies e poloneses.

Populacio estimada de 5.787 habitantes (IBGE, 2010). A receita ¢ tradicional no municipio.

ROSCA DE CACHACA

R

v Rendimento: Tempo de
v
E p 50 porg¢oes de 30 gramas 1 hora
s A Informacao Nutricional
Porcio de 30g (1 unidade)
Ingredientes: Quantidade por Porc¢ao
3 gemas; Porcdo de 30 g % VD*
1 xicara (de chd) de leite morno;
s e cha) de act Valor
1 chl';ra ((de ¢ 1) ¢ a?“;zf’ | energético 97 keal| 407 kj 5%
colher (de sobremesa) de sal;
’ Carboidrat 18 6 Y
3 colheres (de sopa) de azeite; apoares 8 ’
Proteinas 22 g 3%
V2 xicara (de chd) de cachaca; 3 d
3 colheres (de sobremesa) de sal Gor 'uras
Amoniaco: Totais 12¢ 2%
6 xicaras de farinha de trigo. Gorduras
Modo de preparo: Saturadas 03¢ 1%
1. Bater no liquidificador as Gordura Trans Og )
gemas, o agucar, o sal, o azeite Fibras
e a cachaca. Alimentares Og 2%
2. Dissolver no leite o sal [Sodio 46 mg 1%
amoniaco. (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
3. Misturar tudo e acrescentar a |uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores diarios
farinha até dar o ponto. Sovar podem ser maiores ou menores, dependendo de suas
- ponto. necessidades energéticas.
em. (**) VD nao estabelecido.

4. Abrir a massa e cortar em tiras
com a carretilha. Juntar as pontas para fazer a rosca.
5. Assar em forma untada.

0. Apos esfriar, passar na merengada e colocar em cima da mesa para secar.

ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Lorena Tonet contribuiu, enviando a receita do municipio de Trindade do Sul.
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VICENTE DUTRA
O municipio, que recebeu o nome em homenagem ao primeiro prefeito de Irai, teve
sua emancipacao em 14 de maio de 1966. Sua populacao ¢ de 5.285 habitantes (IBGE, 2010).
O ingrediente chave da preparagiao é o melado, oriundo da cana-de-agticar. Como o
produto é produzido através da agricultura familiar em toda a regido, receitas tipicas com

melado enriquecem as preparacoes tradicionais.

BOLO DE MELADO

Rendimento: Tempo de preparo:

22 porgoes de 60 gramas Thora e 10 minutos

Informagao Nutricional
Porcio de 60g (1 fatia)
Quantidade por Por¢ao
Ingredientes: Porcao de 60 g % VD*
1 xicara (de cha) de melado; Valor cnergético | 203 keal| 854k 10 %
"2 xicara (de cha) de acucar; Carboidratos 39 g 13 %
"2 xicara (de chd) de leite; Proteinas 2689 49
2 OV(?S; . Gorduras Totais 44 ¢ 8 %
"2 xicara (de cha) de gordura Gord
(azeite, manteiga ou banha); S (t)r u;as 95 11 %
1 colher (de sopa) de fermento aturadas ~ 8 o ’
em p; Gordura Trans Og @)
3 colheres (de sopa) de F1l?ras .
chocolate; Ahn'lentares Og 0%
2Y> xicaras (de cha) de farinha Sédio 1 mg 4%
de trigo; (*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
cravo e cancla moida 4 eosto uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores diarios
gosto: podem ser maiores ou menores, dependendo de suas
necessidades energéticas.

Modo de preparo: (**) VD nio estabelecido.

1. Bater as claras em neve e
separar. Misturar o melado, o leite, a gordura, as gemas, o cravo e a canela, misturando
bem. Bater bem.

2. Acrescentar aos poucos a farinha peneirada e o fermento.

3. Por ultimo acrescentar as claras em neve. Assar em forno a 160 C° por 45 minutos, pois

seu cozimento deve ser lento.

ALERGICOS: CONTEM LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Maria do Dorildo contribuiu enviando a receita do municipio de Vicente Dutra.
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O nome de Vista Alegre tem origem devido a sua localizacdo topografica, alta e
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panoramica. Popula¢ao de 2.832 de habitantes IBGE, 2010).

Familia de origem italiana que ainda cultiva as tradi¢des e costumes que herdou de

seus familiares. Atualmente continua repassando esses ensinamentos aos seus filhos e demais
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geracdes. Um exemplo ¢ a bolacha de aguicar de cana que faz sucesso entre os familiares.

BOLACHA DE ACUCAR DE CANA

Ingredientes:

6 ovos;

2 2 xicaras (de chd) de agucar
de cana derretido;

1 xicara (de chd) de agutcar
branco;

2 colheres (de sopa) de sal
amoniaco

1 pote de nata (300 g);

2 xicaras (de cha) de leite;
farinha de trigo até dar ponto (4
xicaras de cha).

Modo de preparo:
1. Misturar todos oS
ingredientes menos a farinha.
Depois  dos  ingredientes
estarem bem  misturados,

colocar aos poucos a farinha

até dar ponto, nao muito firme.

2. Fazer as bolachas e assar em forno pré-aquecido. Se preferir, colocar merengue por cima.

Rendimento:
60 porg¢oes de 30 gramas

Tempo de preparo:

1 hora e 15 minutos

Informagao Nutricional

Porgio de 30g (1 bolacha)

Quantidade por Por¢ao
Porgao de 30 g % VD*

Valor energético 76 kcal ‘ 319 kj 4%
Carboidratos 15¢ 5%
Proteinas 1,5¢ 2%
Gorduras Totais 1l4g 2%
Gorduras

Saturadas 0,7¢g 3%
Gordura Trans Og ()
Fibras

Alimentares Og 0 %
Sédio 8 mg 0 %

(*) % de Valores Diarios de Referéncia, com base em
uma dieta de 2000 kcal ou 8400 KJ. Seus valores diarios
podem ser maiores ou menores, dependendo de suas

necessidades energéticas.
(**) VD nao estabelecido.

ALERGICOS: CONTEM, LEITE, OVOS E TRIGO. CONTEM GLUTEN.

Neila Bonafé Pessottcontribuiu enviando a receita do municipio de Vista Alegre.
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