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anto é assim que, apesar do grande impacto sofrido pela
economia em decorréncia da longa duragdo da pandemia,
ndo podiamos deixar de valorizar nossas equipes que tao bem
tém se adaptado a essa nova realidade.

Em razdo disso, seguimos cada dia mais confiantes na
capacidade inesgotdvel de nossos colaboradores, que néo
s6 se adaptaram das novas exigéncias do cendrio atual como
também se superaram em termos de criatividade nas cozinhas
de nossos clientes.

E é em reconhecimento daqueles que fazem diferenca em
nossos dias que o Programa Estrelas e o Concurso Estrelas
do Sabor continuaram a fazer parte de nossa agenda para o
biénio 2020-2021.

Nosso propésito nunca se limitou a simplesmente fornecer
alimentacéo. Nosso foco é cuidar das pessoas que confiam
em nossos profissionais para uma alimentacdo sauddvel,
procurando sempre aprimoramento em  processos,
metodologias e modelos de entrega, cientes, ainda, da
enorme necessidade de maximizarmos o sabor sem perder
de vista a satde.

Em um cendrio pandémico, como tivemos nos Ultimos dois
anos, toda atenc@o se voltou para um tema vital: o cuidado
com a saude.

E n@o h4 a minima dovida de que nossa sadde fisica comega
pela boca.

Se em um passado recente |G havia a preocupacdo com a
relacéo entre sadde e alimentacdo, essa preocupacdo foi
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, extremamente elevada durante a pandemia, j& que existe
f uma busca constante para melhoria de qualidade de vida e
prevencdo de doencas.

L As receitas foram pensadas de modo a permitir o uso integral
L dos alimentos, com equilibrio nutricional, sem esquecer a beleza
dos pratos, pois nossa empresa pensa em absolutamente todos
os aspectos para oferecer uma experiéncia bem-sucedida a '
l todos que nos permitem cuidar de sua alimentacao. ‘

=

il Aceitamos o desafio de mostrar que comida saudével
:‘ﬁ!z também pode ser saborosa e, gracas ao empenho de nossos
B colaboradores, hoje podemos nos orgulhar de termos néo
apenas vencido, mas vencido com muita determinacd@o, garra
e superagdo de obstéculos. wl
Estamos orgulhosos de termos conseguido traduzir de forma

plena o bindémio sabor com sadde e a seguir apresentamos o
resultado da dedicacao e criatividade de nossos colaboradores.
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Fabiano Felix Tavares i RN

ot ; ‘ (¥ Cozinheiro
Mercado Livre CX Land - Sao Paulo (SP)

“Pensando no crescente numero de vegetarianos, criei essa receita com

/ngred/entes nutr/t/vos e atrat/vos para esse e todos os publicos.”
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tempo de preparo:
@ 1 hora

* Massa Molho
* Farinha de grio-de-bico — 500 g

Refogue em azeite os tomates e cebolas cortados

* Ovo - 2 unidades em cubos de 1 cm e a abobrinha chanfrada; de-

« Molho pois de cozidos, acrescente o palmito laminado e
o espinafre.

* Espinafre — 60 g

* Abobrinha - 100 g

* Palmito - 120 g Montagem

Cozinhe a massa até ficar al dente.

* Améndoa laminada (torrada) — 50 g Monte a massa no centro do prato; jogue o mo-
 Tomate — 250 g lho refogado por cima e finalize com azeitonas,

pimenta-rosa, améndoa laminada, cebolinha e
* Azeitona preta — 30 g salsinha.

* Pimentarosa-5g

* Circuma-5g

* Cebola roxa - 60 g

* Sal — a gosto

* Azeite — 40 ml

* Ceholinha - para decorar

* Salsinha — para decorar

Massa

Misture a farinha com os ovos até formar uma
massa homogénea; deixe descansar na geladeira
por 20 minutos enquanto prepara o molho.

Apés o descanso da massa, abra com o rolo de
macarrdo e corte em formato de pappardelle.
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José Carlos Matos dos Anjos

(' Cozinheiro
Mercado Livre CX Land - Sao Paulo (SP)

“Queria fazer uma receita que fosse uma entrada fria, fresca e saudavel e

cheguei nesta composicdo que sera apresentada.”
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* Beterraba — 100 g

* Abobrinha baby - 60 g

* Cebola roxa — 60 g

* Tomate italiano — 50 g

* Mostarda amarela — 20 g
* Ketchup-25¢g

* Picles de pepino-20 g

* Alcaparra-5g

* Rabanete - 10 g

* Alface frisée roxa-10 g
* Alface frisée verde — 10 g
* Sal — a gosto

* Molho de pimenta — 10 ml
* Molho inglés — 5 ml

* Pimenta preta — a gosto
* Tomate grape - 10 g

* Azeite — 10 ml

Descasque as beterrabas e a cebola roxa.

Pique em pedacos bem pequenos a beterraba, a
abobrinha, a cebola, o tomate italiano, os picles
e a alcaparra.

Junte no bowl e tempere com mostarda, ketchup,
molho de pimenta, molho inglés, azeite e sal.
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tempo de preparo:
30 minutos

©

Montagem

Monte a quenelle no meio do prato e decore em
volta com alface frisée, rabanete laminado, toma-
te grape e finalize com a pimenta-preta.
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el ¥ Confeiteiro
Mercado Livre CX Land — Séo Paulo (SP)

“Quis desenvolver a receita baseada em ingredientes saudaveis € que, ao mesmo tempo, fossem

Saborosos, podendo ser, por exemplo, um belo acompanhamento em
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lenique entre amigos.”
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Palmito — 300 g

Cebola—40 g

Azeite — 20 g

Agua — 300 ml

Oleo de soja — 60 ml

Farinha de arroz - 250 g
Farinha de gréo-de-bico — 250 g
Amido de milho-20 g
Sal-5¢

Fermento em p6 quimico — 40 g
Paprica—-15¢g

Circuma-15¢g

Espinafre - 50 g

Requeijdo — 200 g

Refogue a cebola e o palmito no azeite; depois,
com o fogo desligado, acrescente o espinafre
para incorporar os ingredientes; reserve.

Os demais ingredientes (farinhas, dgua, éleo,
amido) devem ir ao liquidificador; bata por 3 mi-
nutos até ficar homogéneo.

O fermento entra por Ultimo (apds bater os demais
ingredientes) e deve ser incorporado & massa.

Unte a forma de bolo e polvilhe farinha.

O refogado de palmito com espinafre é incorpo-
rado & massa e vai para a forma.
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tempo de preparo:
1 hora e 20 minutos

Asse no forno a 170° por 30 minutos.

Para o molho, misture o requeijdo e o espinafre
no liquidificador.

Decore o prato com esse molho e coloque as fa-
tias de bolo por cima, conforme a foto.
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Rogério de Souza Santos

¢

“Queria fazer uma receita que utilizasse ingredientes da terra (tubérculos) com o toque
aromatico do curry e hortela. Inspiracao nos sabores e aromas da nossa terra!”
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(¥ Cozinheiro Lider
Mercado Livre CX Land — Séo Paulo (SP)
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Lentilha - 250 g
Pimentdo vermelho — 20 g
Cehola-40g

*Tofu—-100g
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Batata - doce roxa—70 g
Batata - doce branca - 50 g
Mandioquinha - 70 g
Abébora - 50 g
Horteli—15g

Tomatinho cereja — 30 g
Curry-15¢g

Sal — a gosto

Azeite — 50 ml

Cozinhe a lentilha no forno combinado ou em
panela com dgua e sal até ficar al dente; escorra
e reserve.

Corte o tofu em cubos e tempere com sal, curry e
azeite; reserve.

Em uma panela, adicione azeite, cebola pica-
da, pimentdo picado e refogue; apés refogado,
acrescente a lentilha e a outra parte do curry.

Quando os ingredientes estiverem bem homo-
géneos e em textura al dente, desligue o fogo
e reserve.

A mandioquinha, a batata - doce roxa, a batata -
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tempo de preparo: @
45 minutos

doce branca e a abdbora, devem ser pré-assadas
no forno a 200° por 6 minutos e depois chapea-
das; a textura deve ficar al dente.

O tofu deve ser grelhado separadamente.

Montagem

Coloque o tomate cereja no fundo, em seguida a
lentilha com o tofu no centro do prato e, em volta,
os legumes chapeados.

A parte, bata a horteld com um pouco de azeite e
regue os legumes chapeados.

Sabor

}

com Saude
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Vinicius Ferreira da Silva
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(¥ Meio oficial de cozinha
Google PMA - Sao Paulo (SP)

“Pensei em explorar os vegetais que tenho conhecimento, usando o maximo de produtos

integrais e que vém exclusivamente da terra.”
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Abobrinha - 180 g * Quinoa branca-35¢g
Tofu-120g * Quinoa vermelha - 35 g
Alho—poré - 40 g * Gréo-de-hico—40g
Améndoa - 20 g * Ervilha-40g

Molho de soja —30 ml  * Tomate cereja —30 g

Agua - 30 ml * Semente de abéhora—20 g
Cebola-20 g * Cehola-60g

Gengibre -5 g * Pdprica defumada - 10 g
Alecrim-5g *Alho-5¢g

Azeite — 23 ml * Circuma-5g

Sal-8¢g * Tomate maduro sem pele - 150 g

Abéhora-70 g
Leite de soja —30 ml

* Acicar demerara - 20 g

Abobrinha

2021
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Corte a abobrinha em fatias finas e leve ao fogo
em uma panela antiaderente com um fio de azeite.

Para o recheio, bata no liquidificador o molho de
soja, a dgua, o gengibre, a cebola e o alecrim.

Coloque a misture no tofu e deixe marinando de
40 minutos a 1 hora.

Corte o alho—poré em julienne, refogue com um
fio de azeite e adicione uma pitada de sal.

J& as améndoas, leve para a frigideira e deixe
dourar em fogo baixo.

Por fim, retire o tofu da marinada e, com auxilio
do garfo, amasse.
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tempo de preparo:
1 hora e 30 minutos

Misture o alho—poré e as améndoas.

Coloque o recheio nas fatias de abobrinha
e enrole.

Creme de abdébora

Cozinhe a abébora e faca um puré.

Coloque no liquidificador o tofu, a égua, o
azeite e o sal; bata até virar um creme liso.

Por fim, misture o puré com o creme de
tofu; reserve.

Mix de quinoa

Cozinhe o grdo-de-bico; depois de cozido,
refogue com alho e cebola; adicione a pdprica
defumada e o sal e reserve.

Refogue a ervilha com cebola e alho; adicione
dgua, sal e alecrim para cozinhar e, ao finali-
zar, reserve.

Refogue a quinoa com cebola e alho, adicione
cUrcuma e dgua para cozinhar.

Corte em 2 o tomate cereja, leve para a frigi-
deira antiaderente até dourar e reserve.

Por fim, misture a quinoa, o grdo—de—bico, a er-
vilha, o tomate cereja e as sementes de abdbora.

Coulis de tomate

Corte os tomates em cubos pequenos, adicio-
ne a cebola em uma panela com um fio de
azeite, adicione os tomates cortados e o acu-
car; deixe cozinhar de 30 a 40 minutos; por
fim, bata no processador e coe.
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Bruno Donizeti dos Santos Felippe

Cozinheiro Jr.
Nestlé Rio Pardo — Sdo José do Rio Pardo (SP)

“‘Minha inspiracdo foi uma receita de facil preparo, baixo custo e saudavel.”
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tempo de preparo: @
@ 15 minutos

* Berinjela—250 g

* Aveia-30 g

* Mucarela — 100 g

* Ovo — 3 unidades

* Sal — a gosto

* Salsinha e cebolinha - a gosto

* Cenoura ralada — 1 unidade ralada
* Azeite - 1 fio

Corte a berinjela em rodelas.

Bata os ovos com a cenoura ralada, o casal, a aveia e o sal.
Hidrate a berinjela na dgua com sal por 10 minutos.

Seque as rodelas de berinjela em um pano seco e limpo.

Em uma frigideira ou chapa, coloque as rodelas de berinjela untadas com azeite e quando a parte de
baixo dourar, vire—as; quando virar, abaixe o fogo no minimo.

Coloque a omelete batida em cima; espere dourar e depois acrescente a mucarela.

YEIL ) |

i

2021
Estrelas do Sabor

A2 5 kA A



https://www.facebook.com/grsacompass/
https://www.facebook.com/grsacompass/
https://api.whatsapp.com/send?text=*Estrelas do Sabor*https://www.estrelasdosabor.com.br
https://api.whatsapp.com/send?text=*Estrelas do Sabor*https://www.estrelasdosabor.com.br
https://www.linkedin.com/company/grsacompass/?viewAsMember=true
https://www.linkedin.com/company/grsacompass/?viewAsMember=true
https://br.pinterest.com/pin/725572189979806523/
https://br.pinterest.com/pin/725572189979806523/

.ol

com 1
Lcﬂ;:w/a&ﬁ




Erico dos Santos Simées —

, : ‘ ¥ Cozinheiro

Panasonic — Sao José dos Campos (SP)

““Pensei em uma receita com ingredientes sauddveis e harmoénicos com
diversidades nutricionais e sabor.”
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tempo de preparo: @
@ 15 minutos

* Abobrinha brasileira — 4 unidades

* Ovo — 4 unidades

* Creme de leite — 2 colheres de sopa
* Farinha de trigo — 3 colheres de sopa
* Tomate — 3 unidades

* Manjericdo - 20 g

* Queijo parmesdo — 200 g

* Queijo ricota — 200 g

* Nozes picadas — 20 g

* Salsinha - 50 g

* Alho — 2 dentes

* Sal — a gosto

Rale 2 abobrinhas e deixe descansar com uma pitada de sal.
Corte em rodelas finas mais 2 abobrinhas e deixe descansar.
Bata no liquidificador os ovos com o creme de leite e deixe descansar.

Leve essa mistura com a abobrinha em rodelas finas ao forno por 25 minutos a 160°, enrolando no
papel manteiga.

Recheio

Bata no liquidificador a ricota, o creme de leite, o queijo parmesdo, a salsinha, o manjericdo, as nozes
picadas, o sal e o alho.

Coloque o recheio com rodelas de tomate e enrole no preparo que estava no forno.
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Glauco Quirino Guimaraes
” ” A AN R ; ‘ el Cozinheiro Lider
Tenaris Tubos — Pindamonhangaba (SP)

“Minha inspiracdo foi a paixao pelo

esporte e saude.”
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tempo de preparo:
@ 15 minutos
* Tomate cereja—90 g tomates em pedacos; refogue e macere.

* Tomate maduro — 4 unidades Deixe reduzir por alguns minutos até o ponto de

g g o & uré, tempere a gosto e reserve.
* Berinjela média — 1 unidade pure, femp g

Corte o tomate cereja, a berinjela e a cebola em
rodelas de espessura média e utilize um aro pe-
* Cebola em conserva — 5 unidades queno para dar igualdade nas formas.

* Pimentdo verde — 1 unidade

* Cogumelo paris — 100 g Para o pimentdo, corte em sentido do compri-
mento e dé a forma com o aro.
* Alho - 2 dentes

5 Corte os cogumelos ao meio e lamine.
* Tomilho - 1 ramo

. Coloque o aro no centro de um prato, adicione
* Azeite - 3 colheres de sopa o puré de tomate e monte o ratatouille no centro
* Sal - a gosto deste puré, intercalando rodelas de berinjela, to-

—_— ; mate, pimentdo e cebola (como espiral).
¢ Fimenta — a gosio
Tempere com sal e pimenta moida, acrescente um

fio de azeite e leve ao forno por 8 minutos a 180°.
* Casca de 2 dentes de alho — para defumaio do fomate Retire do forno, acrescente sob o ratatouille as 1a-

* Tomilho — 3 ramos pequenos - para defumagtio do fomate minas de cogumelo Paris no mesmo sentido es-
piral do Ratatouille; tempere com sal, pimenta e

azeite e retorne ao forno por 8 minutos a 175°.

Finalize com mais um pouco de puré de tomate
no centro da preparacdo, adicione castanha de
caju moida, decore com folhas de tomilho e um

Higienize os legumes e faca a limpeza individual pouco de azeite e refire o aro antes de servir.

dos cogumelos.

* Casca de cebola - a gosto — para defumagdo do tomate

* Castanha de caju-5g

Corte o fundo do tomate em cruz e coloque na
peneira ou assadeira com furos e leve direta-
mente ao fogo para defumar junto com casca
de cebola, casca de alho, ramos de tomilho e
palha; apés 5 a 10 minutos, retire do fogo e reti-
re a pele do ftomate; corte o tomate em pedacos
grandes e reserve.

Corte em brunoise 1/2 cebola e 1 dente de alho
e refogue em azeite até dourar e acrescente os
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Isabel Cruz dos Santos Pires P ———

¥ Cozinheira Jr.

Panasonic — Sao José dos Campos (SP)

“Utilizar alimentos integralmente com intencdo da reducdo do
desperdicio e uso de ingredientes de alta qualidade nutricional.”
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tempo de preparo:
@ 1 hora e 20 minutos
* Peito de frango desfiado — 400 g

* Cehola - 2 unidade

* Cheiro-verde — 20 g

* Tomate salada — 1 unidade
* iogurte natural — 200 ml

* Mini morangas — 2 unidades
* Alho — 1 dente

* Queijo parmesdo — 40 g

* Sal — a gosto

Tire a tampa da abébora e cozinhe a 100° por 25 minutos.

Cozinhe o peito de frango e desfie.

Recheio

Adicione ao frango: alho, cebola, sal, cheiro-verde e iogurte, levando ao fogo baixo.

Coloque o recheio dentro da abdbora; adicione o queijo parmesdo ralado e asse por mais 15 minutos a 70°.
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Oranilza Duarte dos Santos P ———

x (¥ Cozinheira

Porto Feliz — Sdo José dos Pinhais (PR)

“Pensei em receitas que, alem de nutritivas, sejam saborosas, adequando ao paladar

dos nossos clientes que cada vez mais sao preocupados com a saude.”

[TRTARY It i LSV i T4 8 ok il

©

Massa
* Abébora cabotid — 300 g
* Cenoura-90 g
* Cebola-50g
* Alho — 1 unidade
* Horteld - 6 folhas
* Trigo para quibe — 100 g
*Sal-1g
Recheio
* Ricota—150 g
* Requeijao-70 g
*Sal-1g
* Hortela - 10 folhas

Acompanhamento (opcional)

* Pepino-100 g

* Requeijdo - 50 g

* Alho - 1/2 unidade
* Sal - 1 pitada

Massa

tempo de preparo: @
40 minutos

Recheio

Misture a ricota com o requeijGo e adicione os
demais ingredientes até ficarem homogéneos.

Montagem

Coloque metade da massa do quibe na forma,
acrescente o recheio e finalize com o restante da
massa.

Faca cortes e coloque para assar em forno a 180°
por 20 minutos.

Acompanhamento

Fatie o pepino e coloque sal para retirar sua
dgua, depois enxague e misture com os demais
ingredientes.

Hidrate a farinha de kibe por 10 minutos.

Cozinhe os legumes e, apds cozidos, amasse e
coloque junto com a farinha hidratada e os de-
mais ingredientes picados.
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Sidnei Coelho Luciano
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w1" Chefe de Cozinha — Gastrénomo
Vale — Sao Luis — Sao Luis (MA)

“Me inspirei nas raizes indigenas, pois a macaxeira (mandioca), desde os primordios, ajuda
na alimentacao de muitos povos, criando, assim, uma identidade gastronomica auténtica.”

i AL

dud e Sukd.

Massa

Peixe pintado ou tildpia — 1 kg

* Mandioca - 600 g
* Queijo mugarela — 400 g

* Queijo parmesdo — 200 g

Sal-10¢g
Pimenta-do-reino -2 g
Dill-2¢g

* Azeite — 150 ml

Manteiga — 25g

Alho-5¢g

Flor comestivel Thunbergia Herecta — 4 unidades
Manijericdo -5 g

Horteldi -5 g

Limdo — 1 unidade

Massa

2021
Estrelas do Sabor

Tempere o peixe com sal, pimenta-do-reino, li-
mao e dill; reserve.

Em uma panela, acrescente 10 ml de azeite e
grelhe o peixe, 3 minutos de cada lado, até dou-
rar; reserve.

Aqueca uma panela e acrescente 15 g de mantei-
ga e o alho; em seguida, acrescente a macaxeira
cozida e batida, acrescente o queijo mucarela e

YEIL ) |

i
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tempo de preparo: @
40 minutos

mexa até obter um aligot homogéneo.

Em um liquidificador, acrescente o azeite, o alho,
o manijericdo, a hortela e bata tudo.

Apds batido, acrescente o queijo parmeséo e reserve.

Em um prato, acrescente o a|igof e, no centro,
acrescente o peixe grelhado.

Regue o pesto de ervas por cima do peixe e, deli-
cadamente, acrescente em volta do aligot.

Decore e sirva em seguida.
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Shenia Pereira Soares Tomaz PN —

; ‘ (" Chefe de cozinha

Samarco Germano — Mariana (MG)

“Diante de um cenario de desperdicio e desigualdade social o aproveitamento de produtos que
geralmente sdo descartados podem ser ingredientes na elaboracdo de um prato nutritivo e sustentavel.”

NGEHEE] i I 5 LR DL R D ST RO
tempo de preparo:
@ 45 minutos

* Cascas de banana. refogar por 4 minutos.

* Abébora japonesa - 1 média No refogado de talos com bacon, acrescente a

« Manteiga - 50 gr farinha de mandioca; corrija sal e pimenta.
Corte a casca da banana e coloque em um bowl

* Mel - 20 gr . lho sh : e
com dgua, molho shoyu e uma pitada de sal; dei-

* Nés moscada - QB xe marinar por 5 minutos.

e Leite - 50 ml Pique o pimentéo vermelho, tomate e cebola em ti-

. ras; refogue—os no azeite com alho; acrescente um
* Alecrim - QB

pouco de dgua e deixe cozinhar por 5 minutos e
* Talo de couve - 160 gr acrescente a casca de banana; adicione uma pita-
« Talo de agrido - 160 gr da de cqminbo em pd, orégczr?o, pimenta c'cxlcxbre-

sa, pdprica picante e sal e cozinhe por 5 minutos.
* Talo de coenro - 20 gr Retire a abdbora do forno, passe a polpa por
* Talo de salsa - 20 gr uma peneira e adicione 2 colheres de manteiga,

rale noz moscada e corrija o sal.

* Bacon - 60 gr

No refogado de casca de banana, acrescente o

‘ leite de coco e o amendoim torrado.

Massa

Pique a abdbora moranga em 4 partes, retire
as sementes e passe uma das partes no mando-
lin para obter 15 fatias; pincele mel nas fatias e
acrescente uma pitada de manjericdo desidrata-
do, orégano, sal e um fio de azeite; asse por 7
minutos a 180°.

Enrole o restante da moranga em papel laminado
e asse por 15 minutos a 200°.

Pique os talos de couve, salsa, coentro e o ba-
con em cubinhos; frite o bacon em sua prépria
gordura, acrescente 2 colheres de sopa de man-
teiga, 1/2 colher de sopa de alho amassado e
deixe dourar; coloque os talos picados, sal e deixe
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Daniel Goncalves Sales e
CERRTER PRI 00 AT 53 G oo BB Cozinheiro Jr.
Gelf Siderurgia

“Este preparo foi escolhido para apresentacdo no concurso estrelas do sabor 2021. Considerando a
proposta saudavel, nada melhor que um peixe como fonte de proteinas. A escolha do pirarucu foi
feita com base em um preparo feito ha algum tempo que utilizava esse peixe de sabor fantastico e
que, nutricionalmente falando, é muito bom e, além de tudo, é um peixe nacional, amazonico que
representa a esséncia do brasileiro da regido norte e que, em minha visao, € pouco conhecido em

minha regido. Como acompanhamento, nada melhor do que o puré e a escolha do inhame foi feita
pela composicdo de seu sabor, que combina incrivelmente com o sabor do peixe de rio. Os chips

de batata - doce foram escolhidlos por serem uma proposta assada, bem parecida com a frita, que é
muito aceita em toda parte, trazendo crocancia ao prato. A ghee foi escolhida como fonte de gordura
por ser algo muito saboroso e que tem ganhado muitos adeptos recentemente. Foi pensado em um
preparo que representasse o brasileiro e que, de certa forma, fosse acessivel, podendo ser facilmente
preparado, tirando aquele momento desagradavel de cozinhar comida saudavel, que ndo precisa ser
demorado ou complexo para ser saudavel.”

tempo de preparo: @
30 a 40 minutos

* Lombo de pirarucu - 150 g no mandolin; envolva as batatas com manteiga

ghee e uma pitada de sal, e leve, em uma as-

* Inhame - 1 unidade . :
ont sadeira, para o forno pré-aquecido a 200° por

* Laranja — 1 unidade aproximadamente 20 minutos, virando—as na
* Batata - doce — 1 unidade metade do tempo.
« Creme de leite light — 200 g Unte a frigideira com manteiga ghee e grelhe o

peixe em ambos os lados, até ficarem dourados.

* Manteiga ghee — 100 g

Na frigideira que o peixe foi grelhado, misture um

* Alho — a gosto pouco da ghee com sal e alho; deixe dourar um

« Sal - a gosto pouco e misture com o |nhgme cljm.cssodo e, em
seguida, com o creme de leite até virar um creme

* Cehola roxa em julliene — para decorar wiate Tien o bednes.

* Azedinhas — para decorar Para a montagem, com uma colher, coloque V4 do

puré no prato de servico e coloque o peixe por cima.

Decore com os chips, a azedinha e a cebola roxa.

Tempere o peixe com sal e suco de 2 laranja
e reserve.

Descasque o inhame e corte em pedacos peque-
nos e coloque para cozinhar em uma panela com
dgua até que fiquem bem macios.

Lave bem a batata - doce e corte em rodelas finas
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Marta Aparecida Rosa '
RN T T 5 1 s Cozinheira

3 iG]

Supergasbras Betim - Betim (MG)

Meu pai era alcoolatra e, quando estava sobrio, seu hobby era a pescaria. Se tinhamos
peixe na mesa, tinhamos um pai sobrio também.

Quanto ao grdo-de-bico, além de ser saudavel, também é considerado o grao da
felicidade devido a producao de serotonina.”

tempo de preparo: @
@ 2 horas

* Filé de tildpia — 400 g garina e deixe aquecer bem, coloque os filés de
« Grio-de-bico— 500 g tildpia e deixe dourar em ambos os lados.
* Requeijiio - 150 g Molho citrico

. i - . T =
Margarina — 4 colheres de sopa Coloque o iogurte, o suco de limdo, a laranja e

* Alho - 3 dentes amassados 1 dente de alho no liquidificador e bata tudo; vé

- . acrescentando o azeite em fio até ficar consistente.
* Limdo — 2 unidades

o Laroulii~1 enikkade Depois é sé6 montar o prato.
* logurte natural — 1 copo
* Sal - a gosto

* Orégano — a gosto

* Leite — 100 ml

* Azeite = 10 ml

Grao-de-bico

Cozinhe o grdo-de-bico em dgua e sal até ficar
bem macio; escorra a dgua; bata no liquidificador
com 100 ml de leite até virar uma pasta e reserve.

Em uma panela, coloque uma colher de marga-
rina, acrescente o alho, o requeijéo e a pasta de
grdo-de-bico.

Peixe

Tempere os filés de tildpia com sal, liméo, oréga-
no a gosto e reserve.

Em uma panela, coloque duas colheres de mar-

MO
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Valdenira

Pereira Alvez
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Cozinheira Lider
Mapal Ibirite — Ibirite (MG])

Na infancia, era comum todos os domingos o prato ser frango caipira (o que me remete a
lembranca da comida feita pela mae) e a batata - doce era sempre o que tinhamos para comer

33
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Coxa e sobrecoxa — 1 unidade

Vinho branco seco — ¥: xicara de chd

Azeite de oliva — V4 xicara de cha

Mel - 2 colheres de sopa

Polpa de maracujd com semente — 1 xicara de cha
Agua - 1 xicara de chd

Folha de alecrim fresco — 2 colheres de sopa
Cebola picada — 2 unidade

Alho picado — 2 dentes

Sal — a gosto

Pimenta — a gosto

Bata doce — 1 unidade pequena

Abacaxi - 2 fatias

Misture todos os ingredientes da marinada e junte
& coxa e sobrecoxa em um recipiente e leve a ge-
ladeira por 1 hora.

Pré-aqueca o forno a 180°.

Disponha os pedacos de frango e marinada em
uma assadeira, cubra com papel aluminio (lado bri-
lhante para dentro) e leve ao forno por 40 minutos.

Retire o papel aluminio e aumente a temperatura
do forno para 230° e volte a assar o frango por
20 minutos.

Escorra o molho do fundo da assadeira e regue
sob as coxas e sobrecoxas.

MO
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nos lanches, tanto de manhda quanto a tarde.”
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tempo de preparo:
2 horas

Corte os maracujds ao meio e coloque a polpa no
liquidificador e bata por 30 segundos.

Coloque o suco em uma peneira, reserve e elimi-
ne as sementes; engrosse o molho com 20 gra-
mas de farinha de trigo.

Em uma panela a parte, para o preparo da bata-
ta - doce, coloque 2 colheres de sopa de aglcar e
1 xicara de dgua; deixe o aglcar queimar até ficar
moreninho e coloque a dgua e a batata - doce
para cozinhar na calda escura por 20 minutos,
até ficar al dente, e jogue o abacaxi laminado.

Depois é sé realizar a montagem do prato.

. Sabor com Satde
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Cé”a Maria 08 1 S8 BRI el

Wi R ; ‘ L Cozinheira

Business Park (Drogasil) — Contagem (MQ)

“Inovar nessa pandemia e acrescentar na minha vida
uma alimentacao mais saudavel.”

TRLUR 1 L RN 54 W ST R | S T4 8 7 il

tempo de preparo: @
@ 50 minutos

* Risoto de couve—flor com camardes

* Couve—flor — 400 g

« Requejio light— 100 g Risoto de Couve—Flor com Camardo

Refogue no azeite o alho, acebola, alho-poré, a

* Camardio - 200 g couve-flor e o sal.

* Alho-poré - 50 g Em outro recipiente, sele o camarédo no azeite.

* Cehola - 50 9 Misture o camardo juntamente a couve-flor;
« Mugarela - 80 g acrescente o requeijdo light, a mucarela e sirva.

* Alho — a gosto
« Sal - a gosto Hamburguer de batata - doce com quinoa
* Azeite — 100 ml

* Cheiro-verde — a gosto

Em uma panela, cozinhe a batata - doce e amasse.

Em uma frigideira, refogue a cebola, o alho, o
tomate, o pimentdo, a pdprica doce e o sal.

* Hambirguer batata - doce com quinoa Depois misture com a batata - doce, a clara de

* Batata - doce — 1 unidade ovo e a quinoa.

* Quinoa — 200 g Modele com espessura de um dedo e grelhe com
azeite em uma frigideira antiaderente.
* Cebola-50g

* Tomate - 50 g

* Pimentdo verde - 20 g
* Ovo -1 clara

* Sal — a gosto

* Alho - a gosto

* Pdprica doce — 10 g

* Manjericao—-10 g

* Tomate cereja—10 g
* Azeite — 100 ml

A0 R e " | D U S

20210 G £
Estrelas do Sabor 4 I

PN

IR
PR

il

iy @ g RSSO



https://www.facebook.com/grsacompass/
https://www.facebook.com/grsacompass/
https://api.whatsapp.com/send?text=*Estrelas do Sabor*https://www.estrelasdosabor.com.br
https://api.whatsapp.com/send?text=*Estrelas do Sabor*https://www.estrelasdosabor.com.br
https://www.linkedin.com/company/grsacompass/?viewAsMember=true
https://www.linkedin.com/company/grsacompass/?viewAsMember=true
https://br.pinterest.com/pin/725572189979806639/
https://br.pinterest.com/pin/725572189979806639/

ﬁéaé/auk&wr@u '

assadss da fp7la o monsseline do mardoquinyya

'

2021z
Estrelas do Sabor

36



Ednaldo Cosmo da Silva T———

i | ; ‘ L Cozinheiro Lider

Bauducco Administrativo — Guarulhos (SP)

“Me inspirei em uma alimentacao
equilibrada, leve e colorida.”

AN

i adioi b, - [TPLIR ] & i SRR Nikiie L LY L TR T TR
tempo de preparo:
@ 1 hora
* Filé de tildpia — 4 unidades cente a mandioquinha, 1 colher de sopa de man-

teiga, sal e o queijo cottage; misture bem até ob-

* Liméo - 2 unidades 2
ter uma mistura cremosa.

* Mandioguinha —1 kg Esquente uma frigideira com azeite.
* Espinafre — 1 maco

Tempere o peixe com sal e limao; grelhe ambos
* Tomate cereja - 500 g os lados.

* Cebola roxa — 4 unidades Monte o prato.

* Cebola pirulito - 500 g

* Cabeca de alho - 2 unidades

* Cebola — 2 unidades

* Manteiga-75g

* Sal - a gosto

* Azeite — a gosto

* Alecrim - 1 ramo

* Queijo cottage — 200 g

Corte a cebola roxa e a cebola em quatro partes;
junte em uma assadeira com o tomate cereja as
cabecas de alho e alguns ramos de alecrim; regue
com azeite, sal e 2 colheres de sopa de manteiga.

Pré-aqueca o forno a 230° e coloque para assar
por 15 minutos ou até que eles fiquem assados
e caramelizados.

Descasque a mandioquinha e coloque para co-
zinhar com dgua com sal, até cozinhar; depois
esprema as mandioquinhas e reserve.

Regue o azeite, o alho, a cebola picada, acres-
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Josilene Maria da Silva ———

, wanh s 2kd ‘ ¥ Cozinheira

Dell Hortolandia — Hortolandia (SP)

“Pensando em criar um prato gostoso, nutritivo e balanceado, decidi

Juntar as cores dos alimentos para apresentar uma deliciosa refeicdol”
b AR 1501 W ST VR T T R S S T S SRS ¢ T
tempo de preparo:
@ 1 hora
Nhoque e cozinhe em banho-maria por 20 minutos; apés
« Mandioguinha — 500 g cozida, amasse com ajuda de um garfo.

‘ Lave o espinafre e refogue numa frigideira com
L] —
Agua — 1000 mi azeite e o alho picadinho e reserve.

* Espinafre—200 g

Amasse a ricota com o auxilio de um garfo e mis-

*Alho-10g ture o creme de queijo e reserve.
* Azeite — 1 colher de sopa Junte a mandioquinha amassada com a mantei-
. ga e a farinha de arroz e leve ao fogo até des-
* Manteiga — 50 g : . ]
grudar da panela, misture o espinafre refogado;
* Ovo — 2 unidades deixe esfriar.
* Farinha de arroz - 150 g Faca bolinhas e recheie com a mistura de ricota

e queijo.

* Creme de queijo light — 50 g
* Ricota - 100 g Molho

L] —
Sal - a gosto Corte o tomate em cubos, sem a semente, e refo-

Molho gue com alho, sal e azeite.
* Tomate italiano — 500 g Numa panela, cozinhe as bolinhas de nhoque por
2 minutos.
*Alho-10g

. Sirva com o molho de tomate e queijo parmesdo.
* Azeite — 1 colher de sopa

* Sal - a gosto
* Queijo parmesdo — 20 g

Nhoque

Em uma panela, coloque a dgua para ferver.

Lave e descasque a mandioquinha e corte em
cubos grandes; coloque no escorredor de massa

mpartilhe
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AE SR Chefe de Cozinha

Climazon — Manaus (AM)

A minha inspiracdo veio da vontade de ver as pessoas alimentando-se bem. Me
inspirando a criar todo dia uma preparacao diferente e, assim, criei a receita (Carrier

de Frango) que me desafiou a fazer um delicioso prato com iguarias locais e com uma

* Coxa de frango — 250 g
* Queijo mucarela — 150 g
* Abobrinha fatiada — 2 unidades
* Banana pacovan — 2 unidades
* Limdo — 1 unidade
* Alho - 1 dente
* Pimenta-do-reino — a gosto
* Sal - a gosto
* Chimichurri — a gosto
* Cebola roxa — 2 unidades
* Castanha-do-pard — 200 g
* Maxixe — 100 g
Creme
* Mostarda — 2 colheres de sopa
* Creme de leite — 1 caixa
* Ketchup — 2 colheres de sopa
* Mucarela ralada — 2 colheres
* Suco de abacaxi — gotas a gosto

”

apresentacdo e requinte diferenciados.

EE TR O S S TR A
tempo de preparo: @
50 minutos

Junte os pedacos de queijo mucarela com o fran-
go picado e cubra com castanha-do-pard e leve
ao forno a 180° por 30 a 40 minutos.

Creme

Coloque todos os ingredientes (exceto o queijo e
as gotas e abacaxi) em uma panela, leve ao fogo
e deixe reduzir até dar consisténcia.

Assim que der consisténcia, coloque o queijo e as
gostas de abacaxi para finalizar.

Faca um mix de hortalicas usando o maxixe em
cubos, a cebola e as sobras da banana pacovan.

Pique tudo e refogue com azeite; adicione o
chimichurri.

Ao servir, coloque as sobras de castanhas-do-par.

Depois é sé montar o prato e servir com o creme
na conchinha de cebola.

Tempere o frango picado em cubos com liméo,
sal, alho e chimichurri.

Fatie a abobrinha e a banana em lascas, no sen-
tido horizontal.

Junte a abobrinha e a banana e enrole no frango.
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Rafael Perelra dos Santos

I

Cozinheiro
Santana Textile — Horizonte (CE)

“Devido aos altos custos das proteinas de origem animal, tive a curiosidade de testar essa fruta
como substituta da proteina. Além de ter um valor nutricional bom, meu pai tem uma plantacao

« Oleo de soja—30 g

* Cebola-300g

* Caju—-200 g

* Conhaque -6 g

* Molho shoyu - 12 g

* Ketchup-20 g

* Mostarda — 6 g

* Cogumelos - 100 g

« Agua potdvel — 50 ml

* Creme de leite — 200 ml
* Salsa picada — 40 g

* Azeite de oliva—12 g

* Alho picado-10 g

* Castanha-do-pard - 100 g
* Castanha-de-caju — 100g
* Manteiga - 100 g
*Sal-5¢

* Pimenta calabresa -2 g
* Uva passa —34 g

* Farinha de milho - 225 g
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de caju € nesse mes cle outubro estamos com boas safras.”

tempo de preparo: @
50 minutos

Estrogonofe

Em uma panela média, coloque o éleo e leve ao
fogo para aquecer; junte a cebola e refogue por 3
minutos; acrescente o caju em pedacos e frite por
3 minutos, adicione o conhaque e deixe cozinhar
por 4 minutos.

Coloque o shoyu, o ketchup e a mostarda e mistu-
re; junte os cogumelos, a dgua e o creme de leite
e cozinhe até levantar fervura.

Retire do fogo junte a salsa e misture bem.

Farofa

Em uma frigideira, coloque o azeite e leve ao
fogo para aquecer; junte a cebola e o alho e dei-
xe dourar levemente; acrescente as castanhas pi-
cadas grosseiramente e a manteiga, misturando
bem até que derreta e envolva os ingredientes.

Tempere com sal e pimenta, junte as uvas passas
e a farinha de milho até obter uma farofa Umida;
misture a salsa picada e retire do fogo.
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Gilvanei de Sousa Magalhaes pronss s

i ] L Cozinheiro

Améndoas - Fortaleza (CE)

“Pensei em estimular o consumo de fibras, alimentos integrais e legumes,
auxiliando na manutencdo da saude.”

[TPLIR ] [ i SRR ikale HL ) | D T e sl

tempo de preparo:
1 hora e 30 minutos

* Farinha de trigo integral - 500 g

* Farinha de aveia - 200 g Descasque os legumes, corte em cubos pequenos

. e cozinhe até ficar al dente.
* Margarina sem sal — 80 g .
Em uma panela, acrescente a cebola, o azeite e

* Gema - 1 unidade o alho; deixe dourar; acrescente os legumes e re-
* Leite integral — 80 ml fogue; reserve.
* Sal - a gosto Crorie

Recheio

Bata todos os ingredientes no liquidificador.

* Brécolis — 100 g

* Cenoura - 100 g Massa

* Alho-por6 - 100 g Em uma tigela, junte todos os ingredientes até for-
* Queijo minas frescal — 100 g mar uma massa homogénea.

« Cebola - 100 g (Siz\slemc:ior:‘asso até que esteja lisa e soltando

* Alho - 2 dentes

Abra com o rolo e coloque na forma com fun-

e Azeite — 10 ml do falso.
Creme
* Ovo — 2 unidades Monfcgem

* Creme de leite com reducéio de gordura - 1 caixa )
Apds a abertura da massa na forma, coloque os

* Castanha-de-caju-50 g legumes, o creme e o queijo cortado em cubos.

* Abobrinha - 100 g Cubra com a massa, faca decoracéo e leve para
« Agafrio - 5 g assar em forno médio a 160° por 20 minutos.

« Sal - a gosto Espere esfriar para cortar.
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Antonio Carlos Alves da Silva P
| 1 ; s bt ek bt Chefe de Cozinha

Michelin Itatiaia — Itatiaia (RJ)

‘A inspiracdo foi a praticidade da receita e por ser saudavel e
nutricionalmente completa.”

TRV ik I} 1s #roie Pk At a it i V) o

tempo de preparo: @

@ 10 minutos

* Tapioca— 200 g

* Sassami — 160 g

* Ovo — 8 unidades

* Cenoura - 60 g

* Berinjela—60 g

* Repolho - 60 g

* Azeite — 40 ml

Bata os ovos e depois acrescente a goma de tapioca; coloque na chapa, fazendo o disco; reserve.
Tempere o frango; coloque para cozinhar; desfie e depois refogue.
Descasque os legumes, corte em tiras, tempere levemente com sal e azeite e leve ao vapor.

Recheie a crepioca com o frango e os legumes ao vapor e estd pronta para servir.
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Edvanildo Oliveira de Assis P ———

i ; ‘ (¥ Chefe de cozinha

Michelin Campo Grande - Rio de Janeiro (RJ)

“Quis utilizar dois ingredientes (abacate e salmao) ricos em
vitaminas, oleos essenciais e omega 3.”

AN
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tempo de preparo: @
@ 20 minutos
* Filé de salmdo fresco — 200g

* Abacate — 250 g
* Cebola roxa - 20g

* Limao-30g

* Coentro-5¢g

* Pimenta biquinho - 24 g
*Sal-2¢

Corte o abacate ao meio, retire o caroco; retire o miolo com uma colher e corte em cubos.
Corte o salméo em cubos.

Bata na ponta da faca o coentro.

Corte a cebola roxa em tiras.

Esprema o limao.

Num bowl, acrescente todos os ingredientes ao salméo.

Acrescente os cubos de abacate e o sal e coloque na metade que foi utilizada.

Coloque em um prato e sirva.
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Paulo Cesar de Oliveira

(' Confeiteiro

Drogarias Pacheco - Rio de Janeiro (RJ)

“Prato inspirado no poder das iguarias brasileiras. Tendo grande diversidade nas cores e sabores

dos alimentos que o0 Nosso pa

is tem a nos oferecer.”

i sy i JiLL TS L TR L

Mil folhas de tapioca
* Tapioca—-270 g
* Beterraba em p6-40 g
Hambirguer de lombo svino
* Lombo suino ou copa lombo — 400 g
* Grao-de-bico— 100 g
* Cebola picada - 30 g
* Alho - 16g
* Salsa - 5g
* Coentro — 5g
* Cebolinha - 5¢
* Chimichurri—10 g
Abéhora assada
* Abébora moranga madura — 320 g
* Mel - 10g
* Molho shoyu—10 g
* Canela-5¢g
* Cehola frita—10 g
* Alho frito - 5¢
Molho Capri
* Espinafre — 100 g
* Mostarda comum — 100 g
* Mel - 50 ml

Massa de gréo-de-bico
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tempo de preparo:
1 hora

Cozinhe o grdo-de-bico por 30 minutos; passe
no processador até obter a textura de uma mas-
sq; reserve.

Hamburguer de lombo suino

Processe a carne e acrescente todos os ingre-
dientes, misturando bem; acrescente a massa de
grdo-de-bico e misture bem até soltar das méos.

Deixe descansar por 10 minutos.

Asse o hamburguer por 15 minutos a 180°.

Abébora assada

Corte em lascas pequenas, marine com todos os
ingredientes, asse no forno combinado por 10
minutos a 180°.

Molho Capri

Higienize o espinafre, coloque no liquidificador,
acrescente todos os ingredientes até obter uma
textura espessa.

Mil folhas de tapioca

Misture a goma da tapioca com a farinha de be-
terraba em um frigideira, formando discos.

Montagem

Em um prato, modele a tapioca com o aro dos
ovos, intercalando com um hambdrguer; forman-
do a mil folhas.

Faca desenho com molho Capri e arrume as abé-
boras dispondo de forma diagonal.



https://www.facebook.com/grsacompass/
https://www.facebook.com/grsacompass/
https://api.whatsapp.com/send?text=*Estrelas do Sabor*https://www.estrelasdosabor.com.br
https://api.whatsapp.com/send?text=*Estrelas do Sabor*https://www.estrelasdosabor.com.br
https://www.linkedin.com/company/grsacompass/?viewAsMember=true
https://www.linkedin.com/company/grsacompass/?viewAsMember=true
https://br.pinterest.com/pin/725572189979806759/
https://br.pinterest.com/pin/725572189979806759/




Daniel Tampieri
; s N st sk e | Chefe de Cozinha

Instituto Orizonti — Belo Horizonte (MG)

“Me inspirei na cozinha de afeto, um prato que é muito
apreciado nos encontros de familia.”

TRLUR 1 L PRI 51 WS R | S T4 8 7 il

tempo de preparo: @
@ 1 hora

« Mix de quinoa — 150 g Filé de tilapia
* Filé de tildpia frescn - 600 g Deixe a tilépia marinando no liméo siciliano e sal
* Alho - 5 dentes a gosto por 30 minutos.

* Alho-poré — 1 unidade Em uma frigideira, coloque 50 ml de azeite e 50 g
de manteiga sem sal; doure a tildpia dos dois lados.

Crispe de Cebola

Corte a cebola em julienne e passe na farinha de
trigo; frite em imersdo até dourar.

* Tomate grape — 500 g
* Azeite extravirgem — 100 ml
* Limdo siciliano — 1 unidade

* Cenoura — 1 unidade grande
Molho provencal

* Farinha de trigo— 100 g
* Manjericéio — 1 mago Na frigideira, doure o alho, acrescente os toma-
tes em brunoise, o tomate pelati e o manjericéo;
ajuste o sal.

* Tomate pelati — 1 lata pequena
* Sal — a gosto

* Manteiga sem sal — 50 g

» Agua — 500 ml

* Pera mais verde — "2 unidade

* Cehola - 2 unidades médias

Fundo de legumes

Em uma panela, coloque 500 ml de dgua; acres-
cente a casca da cenoura, a cebola e as folhas do
alho-poré; deixe levantar fervura e reserve.

Em uma frigideira, doure o alho e a cebola com
azeite e depois acrescente o mix de quinoa e o
fundo de legumes e deixe cozinhar por 20 minu-
tos; acrescente a cenoura em brunoise e o alho-
-poré e cozinhe por mais 10 minutos e, por Olfi-
mo, acrescente a pera.
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Pablo Henrique Ledncio Costa s
‘ " ) e T e sasssganitae (. Chefe de Cozinha

Hospital Lifecenter — Belo Horizonte (MQG)

“Minha intencao foi trazer um prato pouco comum aos hossos costumes, mostrando que,
com coisas simples, podemos fazer comidas elaboradas e com sabor surpreendente.”

EHESH R il i i ; TRLTRY L RS L] i

tempo de preparo: @

@ 1 hora

* Filé de tildpia — 4 unidades

* Pimentdo vermelho — 1 unidade

* Pimentdo verde — 1 unidade

* Barou-100 g

* Cenoura—100 g

* Abobrinha - 300 g

* Maracujd — 3 unidades

* Creme de leite — 400 ml

* Acicar—10 g

* Alcaparras — 80 g

*Sal-20¢g

* Azeite — 30 ml

* Manjericdo -5 g

Tempere os filés de tildpia com sal e azeite; fatie as abobrinha e corte a cenoura, a baroa e os pimentées
em palitos.

Enrole nas fatias de abobrinha, os legumes em palito e o filé de tildpia; prenda tudo dentro do pldstico
filme e coloque para cozinhar em uma panela com apenas dgua por 20 minutos.

Em outra panela, faca o molho de maracujd usando creme de leite, maracuijd, sal e acicar.

Logo apéds, monte o prato colocando o molho, tirando o involtini de tildpia do filme e o colocando em
cima, finalizando com alcaparras, folhas de manjericdo e polpa de maracujd.
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Clayton Josée Soares Inacio
" , e T ‘ ¥ Cozinheiro
Hospital Samci — Rio de Janeiro (RJ)

“Minha inspiracado foi o amor por cozinha saudavel.”
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tempo de preparo: @
@ 40 minutos

* Linguado - 150 g Puré
L] —" —

Couve—flor— 120 Cozinhe a couve-flor com leite e, apés o cozimen-
* Ricota-85g to, leve ao mixer deixando em ponto de puré.
* Leite — 80 ml Misture com a ricota temperada com sal e cebola.
* Limdo — 2 unidades Monte o prato.

* Batata-20 g

* Coentro-50g

* Pimentdo amarelo — 150 g
* Pimentéo vermelho — 150 g
* Cebola-20g

* Brécolis — 20 g

* Ovo - 1 unidade

* Azeite — 10 ml

* Manteiga—-10 g
*Alho-10g

* Tomate —20 g

Peixe

Tempere o peixe com sal e limao; cubra com bata-
ta em ldminas; sele na frigideira com azeite e man-
teiga e depois leve ao forno por uns 10 minutos.
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Uelton de Paula

RN ; ‘ gt (¥ Chefe de cozinha

Restaurante Montagem — FCA - Betim (MG])

“Quis unir 3 ingredientes que sao muitos consumidos pelos
mineiros: costela suina, abobora e ora—pro—nobis.”

.......... IFARLTR it ] T 3L W ST S i 1 TR T
tempo de preparo:
@ 1 hora e 40 minutos
* Abébora moranga com casca — 500 g Molho pomodoro
* Ora—pro-ndbis - 200 g Pique a cebola, cenoura de forma grosseira, ga-
* Costelinha suina — 250 g por pessoa lhos de manjericdo e os tomates inteiros, monte

em uma assadeira e leve ao forno regado com

* Tomate molho — 350
g azeite a 180° por 15 minutos.

* Cebola - 50 , :

9 Ao retirar, separe a metade dos tomates e pique
* Cenoura-50 g em cubos com casca; separe e descarte a semente.
* Azeite — 200 ml O restante dos ingredientes, bata no liquidifica-

dor e coe.

* Manjericdio-30 g

« Alho-50g Coloque em uma panela o tomate picado e o
molho batido coado para fervura até encorpar;

* Sal e pimenta — a gosto corrija o sal; reserve.

Corte o Ora—pro—ndbis em tiras.

Em uma frigideira, aqueca 50 ml de azeite e dou-

re o alho; espere abaixar a temperatura e envolva

Higienize os legumes e ervas. a folha picada; reserve.
Tempere a costelinha com sal e alho e asse em Envolva a costelinha j& assada na farinha de se-
forno pré-aquecido a 180° por 35 minutos. mente de abdbora e monte seu prato.

Pique a moranga com casca de forma grosseira e
separe a semente.

Lave e seque as sementes, disponha em tabuleiro
e leve ao forno a 100° por 40 minutos. Quando
estiverem levemente tostadas, triture no liquidifi-
cador até formar uma farinha grossa; reserve.

Cozinhe a moranga com a casca em dgua quente
por aproximadamente 7 minutos (ponto de cozi-
mento firme); bata no liquidificador até ficar um
creme homogéneo; refogue com um fio de azeite,
alho, sal e pimenta a gosto deixe encorpar para
formar um puré; reserve.
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Naguina Rita da Silva Meira v

, ‘ ¥ Meio Oficial

Restaurante Mecanica — Betim (MG)

“A ideia foi criar uma receita refrescante e saborosa com ingredientes
que usamos no dia a dia. Facil preparo e com grande valor nutritivo.”

- D
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tempo de preparo:
@ 1 hora e 30 minutos
* Maci vermelha — 360 g Leve ao forno a 120° até soltar do tabuleiro; es-

pere esfriar e reserve; higienize e rale a baroa
em ralo fino; enxdgue para retirar o excesso do
* Alho-poré - 137 g amido; escorra para retirar o excesso e abra em
* Peito de frango — 120 g tabuleiro raso espalhando sal a gosto.

* Cenoura haroa - 233 g

Leve ao forno a 120° até ficar crocante para

formar a palha; deixe esfriar nos tabuleiros e,
* Semente de girassol - 12 g apés, reserve.

* Semente de chia—11 g

* Gergelim preto — 26 g Higienize e corte em cubos e coloque em
uma vasilha com limdo e azeite para ndo es-
curecer; reserve.

* Gergelim branco - 26 g

* Semente de abéhora — 36
9 Corte o alho-poré em cubos e o repolho roxo em

* Linhacu - 6 g corte julienne, bem fininho, e reserve.

* Repolho roxo-90 g Adicione &s magés o alho-pord, o repolho roxo, o
frango, a batata palha de baroa e molho de io-

o gurte e mexa cuidadosamente até envolver todos
* Limdo-100 g os ingredientes.

* Azeite — 20 ml Decore com os chips de sementes e sirva frio.

Cozinhe o peito de frango em dgua temperada
por 10 minutos; aguarde esfriar; desfie grosseira-
mente e reserve.

* logurte natural — 340 g

Bata em liquidificador o iogurte, adicionando aos
poucos o suco de limdo e o azeite até atingir ponto
de molho de maionese e reserve em refrigeracdo.

Misture todas as sementes; adicione 200 ml de
dgua fervendo; sal a gosto e misture até formar um
gel homogéneo; cubra e descanse por 10 minutos.

Abra em tabuleiro raso (pode utilizar rolo de mas-
sa) até ficar com espessura de 0,5 cm, aproxima-
damente.
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Nilson Aparecido Perdigao
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el Chefe de Cozinha
Restaurante Mecanica — FCA - Betim (MG])

“Pensei em criar um prato com sabor tnico. Uma mistura de ingredientes
diferentes em combinacao e usualmente encontrad

0S Na nossa producdo.”

L e LSV

Berinjela-120 g
Melago de cana ou agicar mascavo - 100 g

* Vinagre de dlcool — 10 ml
* Azeite — 10 ml

* Alho inteiro -7 g

* Tomilho fresco— 10 g
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Pimenta-do-reino -5 g

Liméo taiti — 1 unidade

Castanha de caju crua—100g

logurte natural - 70 g

Pdprica doce -2 g

Molho shoyu — 50 ml

Sobrecoxa desossada com pele 250 g
Salsinha-10 g

Sal — a gosto para a sobrecoxa
Espinafre — 20 g

Higienize as berinjelas; apds, leve na brasa, ma-
carico ou chama do fogéo até que fique com a
pele bem tostada.

Retire a pele da berinjela e sele na frigideira com
azeite; apés, coloque em um refratdrio e reserve.

Misture os ingredientes (alho, melaco de cana,
vinagre, 5 ml de azeite, tomilho fresco, pimenta-
-do-reino, molho shoyu); apés, coloque esta mis-
tura nas berinjelas que est@o no refratdrio.
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tempo de preparo:
1 hora e 20 minutos

i AL

Leve ao forno na temperatura de 180° por 30
minutos (de 10 em 10 minutos).

Retire do forno para regar o préprio molho em
cima das berinjelas.

Retire aproximadamente 30 g de cada sobrecoxa
temperada desossada das laterais; apds, coloque
estas aparas no liquidificador e bata até formar
uma pasta de frango.

Recheie as sobrecoxas com a pasta de frango
temperada; salsinha e espinafre (ordem para
monte pasta; salsinha; espinafre).

Enrole, deixando por fora a pele, e passe fita fil-
me bem apertada em formato cilindrico.

Leve ao forno na temperatura 80°; funcdo vapor
ou na panela com dgua por 20 minutos.

Mantenha a fita filme neste cozimento.

Retire o pldstico filme, leve em uma frigideira com
azeite e doure em fogo médio.

Creme de castanha

Coloque 200 ml de dgua em panela e a 100 g
de castanha de caju para ferver; apds a fervura,
bata a castanha com dgua em liquidificador para
ficar um creme bem liso.

Apds batido, misture o iogurte natural, liméo e
sal a gosto.

Monte o prato com um pedaco do frango, 1 be-
rinjela e o creme de castanha.

Use um galho do tomilho fresco e a péprica para
decorar e acrescente sabor & preparacéo.
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Felipe Sebastiao Campos Soares s
B L N R T Y R Chef de Cozinha
Unimed JP - Joao Pessoa (PB)

“A Inspiracdo veio com o intuito de unir duas culinarias distintas: a vegana e a japonesa;
ambas com crescente apreciacdo mundial, mostrando que podemos unir sabores distintos
com alimentos diferenciados, trazendo ao paladar a memaoria do sabor da proteina animal

usado tradicionalmente neste prato, beneficiando aqueles que, por opcao ou por necessidade
dietoter m produtos de origem animal.”

tempo de preparo: @
@ 2 horas
* Ingredientes

* Gergelim preto—10 g

* Abacate - 215 g Molho Su

* Molho shoyu — 350 ml Misture 400 ml de vinagre com 300 g actcar
« Abobrinha - 335 g até diluir completamente o acicar.

* Pepino—100 g Arroz Gohan

* Acelga—100g

Lave o arroz e deixe escorrer durante, apro-
* Pimentdo verde — 60 g ximadamente, 10 minutos; logo em seguida
cozinhe com égua e sal.

* Acucar refinado — 300 g

Durante o cozimento, acrescente repolho roxo
(para o arroz de coloracdo roxa), beterraba
* Alga nori — 10 folhas (para o de coloracéo vermelha) e néao faca
acréscimo para o arroz branco; deixe secar e
transfira para outro recipiente.

* Repolho roxo - 150 g

* Sal refinado — a gosto
* Arroz agulhinha tipo | — 600 g

Em seguida, adicione o molho S0 e coloque
*Salsa-10g em resfriamento.

* Azeite — 150 ml

* Tomate — 400 g ‘
s Betaaiba— 100 g Com uma faca afiada, faga uma cruz na parte
debaixo do tomate e leve—o em dgua fervente
* Vinagre de arroz — 500 ml por cerca de 30 segundos. Passado esse tem-
po, coloque—o em uma tigela com dgua ge-
lada e alguns cubos de gelo, isso ajudard a
e Circuma-5¢ remover a pele mais facilmente e impedird que
« Cenoura - 500 g o tomate cozinhe por dentro.

Tomate Concasée

* Cebolinha-4g

 Tomate maduro sem pele — 150 g Retire a pele com a ajuda de uma faca.

Corte o tomate em 4 partes e remova as se-
mentes.

* Feijdo verde — 100 g
* Acicar demerara—20 g

* Gergelim branco - 10 g
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Marinada para o falso salméo de
tomate

Misture 150 ml de Shoyu, 100 ml de vinagre e
uma folha de alga picada.

Falso salmdao de tomate

Faca tomate concassé, corte em gomos e marine
durante 20 minutos.

Apés, escorra em papel toalha.

Recheios para makimono, niguiri e
hossomaki

Pimenta, acelga, cenoura cozida e abobrinha cor-
tados em tiras e o falso salmédo de tomate.

Recheios para joe joe

Cenoura ralada, beterraba ralada e feijdo ver-
de cozido.

Laminas de cenoura

Lamine a cenoura com o descascador e faca um
branqueamento até amolecer a cenoura.

Laminas de pepino
Lamine a pepino com o descascador.

Montagem joe joe

Enrole as |dminas em uma porcéo de arroz de
cada tipo e finalize cada um com uma opcéo: ce-

L L

noura ralada, feijdo verde e beterraba ralada.

Montagem niguiri

Pegue uma porcdo de arroz que caiba na palma
da méo, formando um bolinho oval; em seguida,
coloque o gomo do falso salméo sob o bolinho.

Montagem makimono

Disponha a folha de alga na SUDARE e cubra
toda alga com arroz; em seguida, use o recheio e
enrole formando um charuto.

Corte em rodelas de aproximadamente 1 cm.

Montagem hossomaki

Disponha a folha de alga na SUDARE e cubra
toda alga com arroz; em seguida, coloque o ger-
gelim branco e preto sobre o arroz e vire a folha
de alga usando o recheio e enrole formando um
charuto.

Corte em rodelas de aproximadamente 1 cm.

Maionese de abacate
Bata no liquidificador o abacate maduro, com
azeite e sal, até atingir textura de maionese.

Coloque em uma almotolia.

Montagem do prato

Em um prato de sua preferéncia, disponha as pe-
cas de sushi em pares, finalizando com salsa, ce-
bolinha, gotas de maionese de abacate e shoyu
em recipiente a parte
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José Anselmo Ferreira
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il Chefe de Cozinha
Restaurante Mecanica — Fiat — Betim (MG])

“Pensei em criar um prato que € extremamente apreciado na nossa unidade, com uma

IFWLIRY

composicao que melhorasse a constituicao nutricional e reduzisse o desperdicio.”
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Ingredientes

* Batata-375g
* Cenoura—225 g

Leite—~1,51

* Azeite — 150 ml
* Casal-2g

* Sal refinado — a gosto

* Vinagre — 15 ml

Liméio — 2 unidade

* Talos de espinafre — 150 g

2021
Estrelas do Sabor

Peito de frango — 100 g

Higienize a batata, a cenoura, o talo do espinafre
e o casal.

Corte a batata e a cenoura em cubos e o casal
repicado; reserve.

Corte os talos com aproximadamente 1cm, cozi-
nhe em dgua temperada com sal por 10 minutos;
resfrie em dgua com gelo para manté—los bem
verdinhos; reserve.

Tempere a batata, a cenoura com azeite e sal e o
casal e leve ao forno para grelhar a 160° por 15
minutos; reserve.

Tempere a dgua com sal e cozinhe o peito de
frango por 15 minutos em fogo médio; aguarde
esfriar e corte em cubos; reserve.

Ferva o leite; desligue o fogo e acrescente o vina-

Ay

PN

tempo de preparo: @
45 minutos

gre e aguarde por 5 minutos.

Filire o soro em chinoy e reserve o creme até es-
friar; bata em liquidificador com V2 liméo espre-
mido e 150 ml de azeite até homogeneizar.

Em uma vasilha, acrescente os legumes, os talos,
o frango e, por fim, adicionar o creme.

Ajuste o tempero e sirva resfriado.
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Eliane Moreira Soares ————"
| 0 ; U N St stk st | Meio Oficial

Restaurante Mecanica Fiat — Betim (MG])
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tempo de preparo:
@ 1 hora e 45 minutos

* Farinha de pdo-100 g Seque o tomate grape, disponha em uma assa-

deira juntamente com 3 dentes de alhos esmaga-

dos, casal, pimenta-do-reino e adicione azeite até

* Acicar demerara - 20 g cobrir os tomates; leve ao forno a 90° e monitore

* Berinjela— 500 g a aparéncia até a casca comegar a enrugar (por
volta de Th); reserve.

* Farinha de trigo-50 g

* Tomate molho - 1,35 k
! 9 Descasque a cenoura, corte em rodelas; descas-

* Queijo mucarela - 100 g que a cebola e o alho-poré e corte cubos gros-
* Queijo parmesio ralado grosso — 100 g seiros; repique o manjericdo; separe 3 dentes
de alho com casca; monte esses ingredientes no
fundo de uma cuba e acrescente por cima toma-
* Tomilho -5 g te molho inteiro higienizado e marcado em cruz;
adicionar azeite e vinho branco e polvilhar o acu-

* Manjericio-5g

* Alho cabega - 15 g car demerara para cubra; leve ao forno a 180° e

* Azeite — 500 ml deixe reduzir até o tomate ficar bem dourado.

* Cebola - 150 g Enquanto o molho estd em reducdo, corte em

 Alho-poré — 100 g |6rr‘1mas as berinjelas del tamanho médio em 4
fatias; dispor em tabuleiro untado com azeite;

* Vinho branco — 100 ml polvilhar sal a gosto, pimenta-do-reino, e azeite e

deixe descansar por uns 10 minutos para absor-

* Pimenta-do-reino — a gosto
ver o tempero.

* Cenoura - 40
g Apds o tomate do molho chegar no ponto dese-

* Alecrim fresco—- 10 g jado, corte os tomates grosseiramente; bata em
» Manteiga — 10 g liquidificador todos os ingredientes da reducdo
e reserve.

* Ovo - 2 unidades e
Aqueca uma frigideira; acrescente os tomates;

* Mini cebola - 125 g coe o creme da reducdo sobre os tomates e dei-

« Tomate grape - 12 g xeI reduzir até encorpar; acerte o tempero com
sal a gosto.

* Casal-50¢

Descasque as minis cebolas sem retirar o prato
(fundo) para ela ndo desmanchar; corte ao meio.

Aqueca a frigideira, coloque azeite para aquecer

e coloque as cebolas com o lado do corte para
Higienize todos os ingredientes e reserve. baixo; adicione 3 dentes de alho esmagados, adi-
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cione 10 ml de vinho branco, alecrim fresco, sal a
gosto; grelhe as cebolas em fogo baixo até dou-
rar; reserve.

Em um recipiente, quebre 2 ovos inteiros e reser-
ve; em outro, disponha farinha de trigo e, em um
terceiro, disponha farinha de pdo, que pode ser
feita com algum que sobrou.

Empane as berinjelas, que |& estavam tempera-
das, passando inicialmente nos ovos, farinha de
trigo e, por Gltimo, na farinha de pdo; repita o
processo no ovo e farinha de péo; disponha em
um tabuleiro raso e untado as berinjelas empana-
das e regue mais azeite; leve ao forno a 180° por
10 minutos até dourar.

Em paralelo, rale os queijos e misture.

Quando as berinjelas estiverem douradas,
acrescente o queijo na metade das fatias e leve
para gratinar.

Para a montagem dos pratos, sirva duas colhe-
res do molho; posicione as fatias de berinjela,
deixando a de queijo por cima; acrescente os to-
mates confitados ao lado juntamente d&s cebolas
grelhadas; decore com manjericdo; regue com
azeite do tomate confitado e estd pronto para
servir.



https://www.facebook.com/grsacompass/
https://www.facebook.com/grsacompass/
https://api.whatsapp.com/send?text=*Estrelas do Sabor*https://www.estrelasdosabor.com.br
https://api.whatsapp.com/send?text=*Estrelas do Sabor*https://www.estrelasdosabor.com.br
https://www.linkedin.com/company/grsacompass/?viewAsMember=true
https://www.linkedin.com/company/grsacompass/?viewAsMember=true
https://br.pinterest.com/pin/725572189979806877/
https://br.pinterest.com/pin/725572189979806877/

202 Programa
Estrelas do Sabor

72



Angela Luis Correia
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L Meio oficial de cozinha

Restaurante Executivo — Betim (MQ)

®

* Trigo em griios — 45 g

* Abobrinha italiana — 50 g
* Farinha de aveia - 15 g

* Alho-por6-5g

* Sal — a gosto

* Pimenta-do-reino branca e preta — a gosto
* Berinjela-80 g

* Alface-20 g

* Tomate-10g

* Azeite — 10 ml

* Queijo minas — 60 g

* Molho shoyu — 50 ml

* Vinagre — 50 ml

* Cebola roxa-80 g

* Mostarda amarela - 30 g
* Acicar mascavo -50 g

* Louro - 2 folhas

Higienize os ingredientes.

tempo de preparo:
1 hora e 20 minutos

Molho

Rale a cebola.

Em uma panela, aqueca um fio de azeite; acres-
cente a cebola e o louro e deixe suar; acrescente
o aclcar mascavo e mexa até que ele derreta por
inteiro, sem queimar. Em seguida junte o Shoyu, a
mostarda e o vinagre, deixe ferver por 10 minutos
ou até pegar consisténcia; acerte o sal e pimenta
a gosto; peneire e reserve.

Cozinhe o trigo em grdos até ficar bem macio (se
puder use a panela de pressdo para economizar
gds ou energia e tempo).

Junte o trigo em gréos e o alho poré e processe
no liquidificador até ficar uma massa homogé-
nea.

Em um bowl, despeje a massa e junte a abobrinha,
a farinha de aveia o fempero a gosto e misture.

Faca os hambirgueres e disponha em assadei-
ra untada com azeite; leve ao forno 160° por
15 minutos.

Fatie a berinjela em rodelas; salpique sal e pi-
menta e grelhe em frigideira untada com azeite
até dourar dos 2 lados.

Monte os hambirgueres na sequéncia: berinjelq,
alface, tomate, hambirguer de abobrinha, queijo
e berinjelq; sirva com o molho & parte.

Corte a alface em tiras finas; rale a abobrinha com

: Dica: modele o hambdirguer e corte as fatias de
casca e semente, ou corte em rodelas finas, reserve.

queijo no tamanho médio das rodelas de berinjela.
Fatie o queijo em fatias pequenas e finas.
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Maryangela Silva Nunes «s
e — Cozinheira
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Magazine Luiza — Alhandra (PB)

“A minha inspiracao foi meu filho Pedro, pois ele e autista e tem dificuldades em comer carne. Por
ele gostar muito de banana, pensei em reaproveitar a casca da banana e assim surgiu “a carne

de hamburguer”, uma preparacao 100% saudavel e um aproveitamento total dos ingredientes,

ajud as pessoas e o meio ambiente.”
‘ AL WO SR RTED U e R T R R i F
tempo de preparo:
30 minutos
Carne de hambdirguer banana junto & pimenta-de-cheiro e os temperos;

deixe refogar até dar uma leve cozinhada; reserve
e deixe esfriando um pouco.

* Casca de banana - 5 unidades

* Curry -1 colher de sobremesa ; .
Depois que esfriar, coloque em um processador

* Cominho — 1 colher de sobremesa junto & farinha de arroz e dé uma leve batida e,
logo apds, monte o hambirguer e leve ao forno

* Sal — uma pitada T
ou na frigideira no fogo.

* Pimenta-de-cheiro — 1 unidade
* Ervas finas — 1 colher de sobremesa Preparagéo do pdo

* Cehola — 1 unidade Em um bowl, coloque 15 colheres de leite em pd, 3

s Piiisiittio — T iiiitdode ovos, 1 colher de fermento quimico e misture tudo.

« Alho — 3 dentes Em uma forma untada com azeite, faca o formato
do péo e leve ao forno e deixe assar por 10 minutos.
* Manijericdo — 2 folhas

Monte carne, o péo, a ricula e os tomates cereja.
* Tomate cereja — 2 unidades
* Colheres de farinha de arroz — 2 colheres
* Azeite — 50 ml
Pdo de Leite
* Ovo — 3 unidades
* Leite em p6 — 15 colheres
* Fermento quimico — 1 colher de sobremesa
* Ricula - 300 g
* Tomate cereja — 3 unidades

Higienize a casca de banana e corte em cubos
pequenos.

Em uma frigideira, coloque o alho e a cebola para
dourar; depois, coloque o pimentao; as cascas de
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Andreéa da Silva Batista ‘é
B R o Y A By Cozinheira Jr.
Coca-Cola Jodo Pessoa — Jodo Pessoa (PB)

“Quando estamos na correria do dia a dia sempre buscamos op¢oes praticas e gostosas para
consumir e, junto a isso, também buscamos opcoes que “‘matem” nossa fome, mas que nao

nos deixem “pesados”. Entao, essa receita alia tudo isso e ainda da vontade de “‘comer com
os olhos” de tao bonita que fica.”

LGS SO

tempo de preparo:
@ 30 minutos
Cestinha de crepioca tro lado. Repita isso com toda a massa e quando

estiver pronta, coloque nas formas redondas de

modo que as bordas fiquem parecendo um “S”
* Goma de tapioca — 6 colheres de sopa snitedoiseudismietie:

* Ovo de galinha — 3 unidades

* Aveia em flocos — 4 colheres de sopa Leve ao forno pré-aquecido por 15 minutos ou
« Fermento em pé — 1 colher de chd até as bordas ficarem douradas.

* Sal - a gosto Espaguete de legumes

Espaguete de legumes o -
pag 9 Higienize (lave e sanitize) corretamente a cenoura

* Cenoura — 1 unidade média e a abobrinha.

* Abobrinha - 1 unidade média Descasque a cenoura e, com a ajuda de um rala-
« Cebola - %; unidade pequena S:;ﬁc(iﬂeo|ch;)u:;re:|;:ic:’r|1ee:?senoura e a abobrinha no

i — l . . . - ’
* Azeite — % colher de sopa Em uma frigideira, coloque o azeite e a cebola até

Creme de ricota com atum dourar; acrescente os legumes ralados e refogue

« Atum ralado em 6leo — 2 colheres de sopa por 3 minutos.

* Creme de ricota — 4 colheres de sopa Crameds Risola soraAtum

Em um refratdrio de vidro, misture o atum ralado

‘ com O creme de ricofc.
g Montagem

Cestinha de crepioca Desenforme as cestinhas e recheie com o espa-

. ) guete de legumes em quantidade suficiente.
Em um refratdrio de vidro, bata os ovos com a

ajuda de um fouet; adicione a goma de tapioca
e a aveia em flocos e bata novamente até formar
uma mistura homogénea; por Ultimo, coloque o
fermento e o sal e misture.

Ap6s, finalize com o creme de ricota com atum.

Com a ajuda de uma concha, coloque o conte-
0do em uma frigideira antiaderente levemente
quente e mantenha em fogo baixo; quando as
bordas comecarem a levantar, vire com a ajuda
de uma espdtula de silicone para dourar o ou-
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Rosivaldo Pereira Carvalho

¢

V

¥ Cozinheiro

Industria Metaluirgica Silvana — Campina Grande (PB)

‘O que me inspirou nesse prato, foi a uniao de uma proteina saudavel com um ingrediente que

me apaixono a cad

RRSR L5 LR

a dia, o manjericao.”

®

* Filé de tildpia—100 g
*Alho-15¢g

* Castanha de caju—-70 g

* Manijericdo — 150 g

* Queijo parmesdo ralado — 100 g
* Azeite extravirgem — 120 ml

* Pimenta-do-reino-5g
*Sal-5¢g

tempo de preparo: @
35 minutos

panela com dgua e sal para cozinhd-las.

Quando terminar de assar o peixe, retire do for-
no e deixe descansar, a mesma situacdo apds as
batatas cozinharem.

Para fazer a tuile, que serd um componente de
decoracdo, misture com o fouet a dgua, o éleo
vegetal e o trigo em um bowl e coloque uma por-
cdo dessa mistura em uma frigideira quente e es-
pere o liquido secar para retirar.

Logo apds, frite as batatas na frigideira com dleo

« Oleo de soja — 50 ml e deixe dourar.

Apds todos esses procedimentos, sirva o peixe
com o pesto de manjericdo, as batatas e a tuile
de decoracdo.

« Agua - 90 ml
* Farinha de trigo — 20 g
* Batata-inglesa — 30 g

Cestinha de Crepioca

Primeiro, descasque os alhos e coloque em um
bowl com as folhas do manjericdo, queijo par-
mesdo ralado, pimenta-do-reino, sal e as casta-
nhas de caju; logo apés, coloque todos esses in-
gredientes juntos com o azeite no liquidificador e
deixe bater na velocidade média até que se torne
uma pasta verde.

Apés, faca a pasta de manijericéo, coloque—a no
peixe cobrindo a frente e o verso da proteina e

coloque em uma forma untada com azeite no for-
no na temperatura de 180° por 20 minutos.

Enquanto o peixe estd no forno, corte as batatas
com casca, na direcdo vertical, e coloque em uma
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Sandra Severina de Santana ——

¥ Cozinheira

Mondelez Norte Nordeste — Vitoria de Santo Antao (PE)

tempo de preparo: @

@ 40 minutos

* Frango-150 g

* Repolho - 1 unidade pequena

* Cenoura - 1 unidade

* Tomate — 1 unidade

* Pimentdo — 1 unidade

* Cebola — 1 unidade

* Alho - 1 unidade

* Coentro — a gosto

* Cebolinha — a gosto

* 1 fio de azeite

Cozinhe o frango por 15 minutos e depois desfie.

Leve ao fogo o alho e o azeite para dourar por 2 minutos em fogo baixo.
Junte todos os ingredientes e leve ao fogo por 5 minutos.

Acrescente o coentro e a cebolinha e decore com alface.

e
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Adeilda Severino da Silva S———

, , : ‘ ¥ Cozinheira

Magazine Luiza — Alhandra (PB)

“Minha inspiracao foi oferecer uma proposta saudavel, trazendo a leveza da massa com aveia e a
sofisticacdo do salmédo, acompanhado de uma salada requintada.”

AR R i bk i adbDERIRY PLOR L Jits e AL S TR bt}

tempo de preparo: @
@ 30 minutos

Massa
* Aveia em flocos grossa — 50 g

* Ovo - 1 unidade Massa
* Margarina-50 g

Em uma travessa, coloque todos os ingredientes

* Farinha de trigo—-50 g e misture até formar uma massa; coloque na for-
Recheio ma de quiche e leve ao forno para assar por 15
minutos.
* Salmdo - 120 g
* Alho-poré — 20 g Recheio
* Palmito—-10 g Corte o salmdo em tirinhas, leve ao fogo na fri-

gideira dando uma leve refogada e misture todos

* Azeite — a gosto : . : .
g os ingredientes; recheia a quiche.

* Alho frito — a gosto

* Sal - a gosto Salada
* Cebola- a gosto Corte todos os ingredientes e misture em uma tra-
Salada vessa.; depois sé monte o prato.

* Alface roxa-10 g

* Acelga—-10g

* Tomate seco—-10 g

* Pimentéo vermelho - 5 g

* Pimentéio amarelo-5 g

* Palmito -5 g

* Pimenta biquinho — a gosto
* Salsa desidratada — a gosto
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L Cozinheiro Lider

Magazine Luiza — Alhandra (PB)

tempo de preparo: @
@ 40 minutos

Massa Rale o queijo coalho.
* Banana da terra — 12 unidades Prepare o molho branco e o molho vermelho.
e Carne de sol - 400 g Em uma assadeira, faca a montagem estilo
* Queijo coalho — 200 g Eimd |k

Leve ao forno para dourar por 10 minutos e esté
* Cebola - 3 unidades

pronio para degusfcgao.
* Salsa desidratada — a gosto
* Sal — a gosto
Molho branco
* Cebola — 1 unidade
* Farinha de trigo — 4 colheres de sopa
* Leite em p6 — 1 colher de sopa
* Alho — a gosto
* Sal - a gosto
Molho de tomate
* Tomate — 4 unidades
* Cebola — 1 unidade

¢ Alho - 1 dente

Modo de preparo
Corte a banana da terra em camadas e leve em
uma frigideira para uma leve dourada; reserve.

Em outra frigideira, frite a carne de sol, acres-
cente a cebola e mexa até dourar; depois bata
no liquidificador.

e
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Edilson Barbosa da Conceicao 5

B N A 2 R R e U Ay Meio Oficial de Cozinha
Sao Braz — Cabedelo (PB)

“Fiz um curso do ‘Cozinha Brasil', realizado pelo SESI aqui na Paraiba, chamado de ‘Cozinha Caju’
e quando soube do tema Saude deste ano, lembrei das preparacoes feitas com caju, uma fruta

muito apreciada aqui no Nordeste. A combinacao do arroz integral com o caju, geram uma
explosao de sabores. A cozinha saudavel pode ser criativa e saborosa.”

@ tempo de preparo: @
45 minutos
* Arroz integral cozido — 4 xicaras
* Cachaga — 200 ml
* Parmeséo ralado — 200 g
* Cebola — 1 unidade
* Manteiga — 4 colheres de sopa
* Caju — 8 unidades
* Curry — a gosto
* Sal — a gosto
* Castanha - 200 g

Corte 4 unidades de caju na transversal e grelhe para utilizar na decoragéo; esprema as outras 4 unida-
des e reserve o suco.

Desfie a polpa e tempere com curry e sal a gosto.

Doure a cebola na manteiga; adicione a carne do caju desfiada e temperada; adicione a cachaca e deixe
secar e doure.

Adicione o arroz integral cozido, vé regando aos poucos com o suco do caju.
Adicione o queijo parmesdo, regue com mais suco de caju, adicionar as castanhas trituradas.

Monte o prato, decore com o caju e queijo parmesdo.
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Ailza Karla Ferreira dos Santo ‘é
A A TR A T Gl R Meio Oficial de Cozinha
Sao Braz — Cabedelo (PB)

3 iG]

“A salada foi inspirada na culinaria do Nordeste, principalmente por estarmos chegando
NO Verao e por trazer uma experiéncia gastronémica bastante tropical, com frutas e
frutos do mar. A combinacao dos ingredientes apresenta um resultado delicioso e muito

nutritivo, com a suculéncia da manga, o amargor das folhas, a acidez da pimenta e os
camaroes salteados na manteiga.”
(I3 TES T F RN i '

tempo de preparo: @
@ 30 minutos
* Camardo cinza grande — 8 unidades Montagem
* Cehola roxa — 1 unidade Folhas de ricula, o ceviche de manga e os cama-
* Manga tommy — 2 unidades rées grelhados.
* Ricula - 12 folhas
* Manteiga — 2 colheres
* Alho — 2 dentes
* Limdo — 4 unidades
* Gengibre -2 rodelas
* Pimenta dedo de moca — a gosto
* Coentro — a gosto

* Sal — a gosto
Camaréo

Pique o alho, gengibre e a pimenta; misture na
manteiga; pincele a frigideira com a manteiga
temperada e leve o camardo para grelhar.

Ceviche de manga

Corte a manga em cubos pequenos.
Corte a pimenta dedo de moga em cubinhos.
Corte a cebola & julianne.

Misture tudo, coloque suco de liméo, coentro pi-
cado, sal.
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Raul Mendonca P——

IR R it e } 4 (¥ Meio Oficial

Alpargatas Campina Grande — Campina Grande (PB)

“Minha inspiracao foi o aproveitamento integral de
uma hortalica com uma proteina que gosto muito.”

AR R i . i | B R 3R TRLOR it ] J AN LI ] i L kit

tempo de preparo: @
@ 25 minutos
* Berinjela média — 400 g
* Patinho moido — 300 g

* Queijo de coalho light — 200 g
* Acafrdo daterra- 10 g

* Pimenta-do-reino—10 g

* Cheiro-verde-15g
*Sal-10¢g

* Cehola - 100 g

* Tomate - 100 g

* Azeite extravirgem — 20 ml
* Brécolis — 80 g

* Alho - 1 unidade

* Manjericio — 1 molho

Coloque a beringela partida ao meio, sem as sementes, para cozimento por 5 minutos; reserve.

Em uma cacarola, refogue com o azeite extravirgem, cebola, alho, acrescente o patinho moido com bré-
colis, tomate e cheiro-verde; reserve.

Rale o queijo de coalho light.

Com a beringela cozida e sem as sementes, recheie com a proteina; adicione o queijo e leve ao forno por
5 minutos para dourar.

mpartilhe
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Cristiane Correa Rovero

¥ Cozinheira lider

Raizen Barra Bonita — Barra Bonita (SP)

* Salmdo-320 g

* Bacon fatiado - 80 g

* Sal refinado - 6 g

* Batata-inglesa — 200 g

tempo de preparo:
1 hora e 30 minutos

Abébora Caramelizada

Misture o mel, vinagre e ervas frescas e passe na
abdbora |4 fatiada e com casca.

Leve para assar por 30 minutos; vire apds os pri-

meiros 15 minutos em 180°.

Molho de vinho

Em uma panela, misture o vinho, o mel e ervas
frescas finas; ferva até reduzir, aproximadamente
por 15 minutos.

* Leite integral — 200 ml

* Manteiga — 20 g
*Alho-20g

* Abébora cabotid — 300 g

* Vinho tinto suave — 300 ml
* Mel - 200 ml

* Ervas finas frescas — 40 g

* Vinagre de magd — 50 ml

* Alecrim fresco— 10 g

« Oleo de soja — 10 ml

Tempere o salmdo com sal; enrole no bacon; re-
serve na geladeira por 30 minutos.

Sele, na chapa, dos dois lados e leve para assar
por 25 minutos a 180°.

Puré de batata

Coloque a batata sem casca para cozinhar com
dgua e sal; apds cozida, esprema, frite o alho na
margarina e 4leo; acrescente a batata espremida e
acrescente o leite aos poucos até dar ponto de puré.
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Carlos Alberto Gomes

it ; ‘ (¥ Chefe de Cozinha

Takeda Pharma Jaguariuna — Jaguariuna (SP)

“Inspirado no crescente publico vegetariano da unidade e alta procura por alimentos mais
saudaveis, criei esta receita para que neste prato pudessem encontrar sabor e saudabilidade.”

1A A 2 i X3 PLUR It i LSV | D T4 8 TR TR L

tempo de preparo: @
@ 40 minutos

Puré cenoura espremida, refogue e mexa até en-
grossar e descolar do fundo da panela.

* Cenoura com casca — 320 g

* Leite — 130 ml Bolonhesa de proteina de soja
* Margarina - 60 g

Em um bowl, coloque a proteina de soja para
* Sal - a gosto hidratar com a dgua e reserve por 15 minutos.

Recheio Apés este processo a proteina ficard macia. Es-

s o corra bem em uma peneira.
* Bolonhesa de proteina de soja P

Em uma panela, coloque o azeite, alho e ce-
bola e refogue até dourar; coloque a proteina
* Tomate — 300 g de soja e refogue bem com 1 pitada de sal; na
sequéncia coloque os tomates e deixe que der-
* Cebola-80g 9 . 9 9
retam e virem um molho encorpado.

* Proteina de soja—100 g

* Azeite — 100 ml

* Alho - 2 dentes Montagem

* Azeitona verde picada — 50 g Em uma travessa de vidro temperado, coloque

. Aguu filtrada — 400 ml mejm'de da quantidade do puré e espalhe pelo
recipiente; coloque todo recheio e complete

* Para gratinar com a outra metade do puré de cenoura; por

« Mugarela — 4 fatias fim, coloque as 4 fatias de mucarela e salpique

0 orégano a gosto para finalizar.
* Orégano - a gosto
9 9 Leve ao forno pré-aquecido a 180° por 15

minutos.
Sirva quente.
Puré
Em uma panela, cozinhe bem a cenoura com
casca; apés cozida, coloque—a no espremedor
de legumes até que vire um puré e reserve.

Na mesma panela, coloque a margarina e o
leite para aquecer e, em seguida, adicione a
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Patricia Oliveira Salviano |
e Cozinheira Jr.

3 iG]

Raizen Maracai — Maracai (SP)

“Neste periodo de pandemia, vinha me alimentando mal com a falta de alimentos saudaveis e
nutritivos, foi onde comecei a ganhar peso, me desesperar e decidi criar habitos de vida e criei

varias receitas, pois alem de me alimentar de forma saudavel, € meu hobby cozinhar.

Uma das receitas que criei foi essa Crepioca que toda minha familia passou a querer comer.”
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tempo de preparo: @
50 minutos

* Espinafre - 200 g com os ovos e dgua no liquidificador e, por Ulti-
w Byt mo, adicione a goma de tapioca adicionando sal
a gosto.
* Goma de tapioca — 8 colheres de sopa Monte as massas em frigideira e prepare as Cre-
* Agua — 60 ml piocas, adicionado o recheio.
* Filé -
Filé de frango — 200 g ol

* Tomate — 2 unidades médias

Rale o pepino e adicione no iogurte natural,
acrescentando o liméo.

* Cehola - 2 unidades médias

* Alho — a gosto

* Sal — a gosto

* Azeite — 20 ml

* Abobrinha pavulista — 2 unidades pequenas
* Chia-10g

* logurte natural — 200 ml

* Pepino Japonés 1 unidade pequena
* Limdo — 1 unidade

* Ceholinha — para decorar

* Alface — para decorar

Corte o filé de frango em iscas; tempere com
alho, sal, cebola, limao; marine e depois grelhe.

Apés pronto, adicione a chia.

Higienize as abobrinhas, corte os pedacos, tem-
pere com alho, sal, cebola e tomate e cozinhe até
o ponto de puré.

Higienize o espinafre, separe as folhas e bata
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Rozane Clementino

‘ B ; ‘ L Cozinheira

Andreza Enxovais — Ibitinga (SP)

“Minha inspiracao foi levar para mesa do cliente o equilibrio de algo saudavel com ingredientes
praticos e um sabor tradicional.”
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tempo de preparo:
@ 1 hora e 30 minutos

Massa Em uma tigela, acrescente a soja batida, o trigo
para quibe e o creme de cebola.

* Grdo de soja — 360 ml
Na mesma tigela, coloque todos os ingredientes
que faltaram e amasse até dar liga.

* Trigo para quibe — 180 ml
* Horteli -5 g

Coloque a massa nas formas modelando-as para

* Cehola - 70 g deixar espaco para acrescentar o recheio.

*Alho-10¢g Asse por 25 minutos no forno 180° e estd pronta

* Pimenta vermelha-5g sua massd.

* Casal (salsa e cebolinha) - 30 g Recheio

* Creme de cebola - 50 g Refogue o frango com um pouco de dgua; desfie;

*Sal-15¢ refogue com a cebola, alho, colorau, e o espinafre.
Recheio Apés desligar o fogo, misture o frango com o re-

queijdo light e estd pronto seu recheio.

* Filé de frango - 160 g

* Requeiéo light - 200 g Montagem

* Espinafre - 50 g Retire a massa das formas, coloque num prato e
*Sal-1,5 g acrescente o recheio.

*Alho-10g Salpique o queijo parmesdo por cima do recheio.

* Cehola-20 g
* Colorau—-1,5¢g

* Queijo parmesdo — 20 g

Coloque a soja de molho por 4 horas; dé choque
térmico; coloque a soja no fogo e deixe ferver até
que ela esteja bem macia.

Lave bem a soja, retirando toda casca; bata a
soja no liquidificador.
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Cruz

() Cozinheira
Painco — Rio das Pedras (SP)
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Repolho branco triturado — 500 g
Farinha de gréo-de-bico— 1 xicara
Farinha de linhaga dourada — 1 xicara
Ovo — 7 unidades

Pdprica — 1 colher de café

Curry - 1 colher de café

Sal — 2 colheres de café

Creme de ricota — 200 g

Ricota fresca — 100 g

Espinafre — 1 mago

Cogumelo paris — 200 g
Cogumelo portobello — 200 g
Alho-por6 — 1 talo

Alho - 1 dente

Cebola - Y2 unidade

Tomate cereja—100 g

Azeite de oliva — 2 colheres de sopa

Triture o repolho no liquidificador; misture a fa-
rinha de grao-de-bico, linhaca, 2 ovos, a pdpri-
ca e o curry; mexa e veja o ponto, se necessdrio,
acrescente mais 2 ovos.

Coloque na forma e leve para assar em forno
pré-aquecido a 180° por 15 minutos.

Para o recheio, refogue, na frigideira, a cebola pi-
cada; depois de dourada, coloque o alho amas-
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tempo de preparo:
1 hora 45 minutos

sado, o alho-poré, deixe murchar e acrescenta os
cogumelos fatiados em lédminas; refogue tudo por
mais 5 minutos e reserve.

Apbds o refogado, quando estiver frio, acrescenta
os 3 ovos, o creme de ricota, a ricota fresca pas-
sada na peneira; misture e acerte o sal.

Espalhe o recheio por cima da massa pré-assa-
da; coloque por cima os tomates cerejas corta-
dos ao meio.

Leve ao forno pré-aquecido a 180° por 30 minutos.
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Ana Cristina Pereira de Jesus

wg Chefe de Cozinha
Cervejaria Petropolis Boituva — Boituva (SP)

“Me inspirei na tendéncia da alimentacao vegana do mundo atual, pensando na

alimentacao equilibrada quando adaptada a rotina que pode ser rica em nutrientes e
ser capaz de proporcionar mais energia, satisfacao e bem-estar. Esse prato tem todas as

vitaminas e nutrientes que o Corpo precisa para manter uma boa energia no seu dia.”

tempo de preparo:
@ 1 hora 30 minutos

deira com azeite, sal e pdprica picante.

* Couscous marroquino — 100 g

Leve ao forno 220° por 8 minutos; tire as sementes

* Cogumelo portobello médio — 12 unidades . - Y ) !
de abébora e deixe a abdbora por mais 5 minutos.

* Abébora moranga - 3 K . .
g 9 Triture as sementes de abdbora grosseiramente e
reserve. Vai usd-la no couscous.

* Alho in natura - 100 g

* Leite de améndoas — 200 ml Em um processador, processe a abdbora.

Em seguida, em uma panela, frite o alho no azei-
te; adicione a abdbora processada; adicione o
leite até atingir a textura de puré; tempere com
sal a gosto.

* Alimento vegetal tipo mucarela vegana — 200 g
* Espinafre — 100 g
* Cebola roxa — 1 vnidade

* Alecrim-10g
Cogumelos cremosos
* Pimenta biquinho - 50 g

* Salsinha - 100 g

Pincele os cogumelos com creme balsdmico; sal-
teie com azeite numa frigideira; adicione a muca-

* Broto de alfafa — 50 g

* Creme balsédmico — 10 ml
* Pdprica picante — 25 g
*Cunry-25¢g

* Shoyu light - 10 ml

* Azeite extravirgem — 10 ml
*Sal-100g

Puré de abdébora

Lave a abdbora; corte ao meio; reserve as sementes;
corte a abdbora em fatias finas; coloque em uma

assadeira e regue azeite, sal a gosto e o alecrim.

Tempere as sementes separadas em outra assa-
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rela vegana e o shoyu light; coloque em cima do
puré de abébora.

Couscous crocante

Adicione, em uma panela, 120 ml de dgua e sal a
gosto e coloque a dgua para ferver.

Desligue o fogo; adicione 2 colheres de azeite
extravirgem e o couscous; mexa com um garfo;
tampe e deixe descansar por 5 minutos.

Logo apds, em uma panela, adicione azeite, a ce-
bola roxa picada em cubinhos pequenos e o alho;
em seguida, refogue o espinafre, |& higienizado e
picado bem fininho; junte o couscous marroqui-
no; adicione curry e sal a gosto.

Desligue; adicione as sementes de abdbora tritu-
radas, pimenta biquinho picada bem pequena e
a salsinha; misture bem e sirva.

Decore o prato com broto de Alfafa.
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“Com o tema trazido pelo Estrelas nesse ano, pensei em utilizar esse vegetal com tantos

Boalento Machado

wl” Cozinheiro Jr.
GM SJC - Sao José dos Campos (SP)

beneficios para sauide, mas tao pouco conhecido.”
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* Peito de frango sem osso - 1 unidade

* Ricota - 200g

* Provolone - 50g

* Mucarela - 30g

* Requeijdo cremoso - 2 colheres de sopa
* Folhas de ora-pro-néhis — 400g

* Cehola picada - 1/2 unidade

* Alho — 1 dente

* Azeite - 2 colheres de sopa

* Pimenta do reino — a gosto

* Sal — a gosto

* Maracujd- 2 unidades

* Suco concentrado de maracujd — 100 ml
* Manteiga -100g

* Raspas de 1 laranja pera

* Acicar - 1 colher de sopa

Lave bem o peito de frango, retirando os excessos
de gordura.

Parta o peito de frango na lateral de modo que o
abra para colocar o recheio; tempere com sal e
pimenta e reserve.

Recheio

Corte as folhas de ora-pro-nébis em tirinhas e re-
fogue junto a cebola, usando uma colher de azei-
te e reserve.
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tempo de preparo: @

2 horas
Esfarele toda a ricota, adicione a mucarela, o
provolone ralado, o refogado de ora-pro-ndbis e
as raspas de laranja; misture com o requeijdo e
corrija o sal.

Recheie o peito de frango com essa mistura e cos-
ture na lateral, fechando a abertura realizada.

Sele o peito de frango na frigideira com uma co-
lher de azeite.

Depois de selado, leve ao forno pré-aquecido a 180°.

Molho

Coloque a polpa de um maracujd na panela
com o suco concentrado do maracujd; adicione
uma colher de aglGcar, uma pitada de sal e dei-
xe ferver; apague o fogo; adicione a manteiga
e mexa até ficar homogéneo.

Montagem

Retire o frango do forno e adicione o molho a
gosto.
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