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Pref

Imensamente importante se constitui manter
ativa a memoaria social das pessoas idosas que
nos cercam, visto que, nas ultimas décadas, tem
ocorrido aumento consideravel da expectativa
de vida ao nascer - considerando melhorias
nas condicdes de vida, as descobertas medi-
camentosas etc. Segundo os dados do IBGE
(2015), 84,4% das mulheres e 78,03% dos
homens serdo considerados velhos até 2050,
e este € um numero bastante significativo.

Dessa maneira, é importante compreender a
conjuntura na qual os idosos estdo inseridos,
até mesmo para que se criem politicas publicas
para atender as demandas oriundas dessa faixa
etaria bastante expressiva no pais. O processo
de envelhecimento é heterogéneo para cada
sujeito, pois sofre influéncia do estilo de vida
de cada individuo, dentro da sociedade, assim
como dos acessos possibilitados pela estrutura
econdmica e social de um pais.

A velhice é uma fase da vida do ser humano,
assim como a fase da juventude e a fase adulta,
enquanto o envelhecimento corresponde a um
processo gradual que sofre influéncia de varios
agentes externos aos sujeitos. Embora seja fato

(indices nacionais mostram isso) que os idosos(as)
estdo vivendo mais e com mais saide - o que
é 6timo, pois isso tem possibilitado que um
nuimero cada vez maior de idosos desenvolva
inimeras atividades, inclusive voltar a estudar
-, também constitui realidade que nem todos
os individuos que envelhecem tém condicbes
econdmicas e sociais de acesso a saude, lazer,
esporte, habitacao digna etc. Infelizmente, ainda
é alto o indice de idosos pobres no Brasil, assim
como persistem as negligéncias, os maus-tratos
e as mais variadas formas de violéncia contra a
pessoa idosa, tendo o abuso econdémico tragica
incidéncia.

Tornam-se de extrema importancia discussoes
sobre o envelhecimento, principalmente no
ambito das unidades escolares, desde o ensino
fundamental até o universitario. O aumento no
numero de idosos no pais nao pode ser visto
como um problema - tio divulgado na midia
de forma geral -, mas sim, a falta de condicoes
para garantir uma velhice saudavel e digna.

O Estatuto do Idoso (2003) prevé a necessidade
de discutir o envelhecimento como um tema
transversal no ambito educacional, inclusive



com sua inclusao nos curriculos, nos conselhos
de direitos e em projetos de pesquisa e exten-
sdo. Destaca-se que o tema do envelhecimento
pode ser pensado na perspectiva da educacio
inclusiva, porque ndo é somente no ambito
académico que esse assunto deve ser discutido,
mas também dentro das escolas, dos institutos
etc. e na sociedade de forma geral, o que refle-
tird na ampliacdo do conhecimento e no acesso
as informacoes sobre o tema, possibilitando a
construcao e o amadurecimento de pensamentos
mais criticos e menos preconceituosos em torno
da velhice. Nesse sentido, projetos de extensao
gue promovam interacao entre jovens e adultos
tornam-se primordiais enquanto possibilidade
de interacdo, autoestima, socializacao e, acima
de tudo, respeito intergeracional.

0 livro de receitas terceira idade foi idealizado a partir
da experiéncia de extensdo junto as turmas de
Informatica Basica para Terceira Idade do Campus
Ceilandia do Instituto Federal de Brasilia - pode
parecer apenas mais um livro de receitas em um
primeiro momento, porém, carrega consigo, além
de receitas praticas e econémicas, algo que ndo
tem preco: o saber popular, um saber que foi
estimulado em uma perspectiva coletiva, visto

que, durante os intervalos das aulas, os alunos
envolvidos no projeto de extensdo acima citado
tinham o habito de fazer um lanche coletivo de
confraternizacdo. Nessas trocas, muitos contri-
buiram com produtos feitos por eles préprios
(bolos, tortas, salgados, entre outros). Diante da
qualidade dos pratos, surgiu a proposta da publi-
cacao de um livro para compartilhar as receitas
coletivamente consumidas.

Dessa forma, caro leitor(a), vocé esta sendo
convidado a usufruir de um livro recheado de
memodrias, prazeres, saberes e afetos. O sabor
é aquele... sabe aquele bolo... aquela sopinha,
hum... aguele chazinho que somente os avds sa-
bem fazer? Entao mergulhe no livro de receitas da
terceira idade: saboreando doces lembrancas da
infancia... E, por que ndo convidar seu avo, avo,
mée, pai ou um(a) idoso(a) de sua estima para jun-
tos colocar uma receita do livro ora apresentado
em pratica? O tempo é curto, e a velhice chega
para todos(as). Sejamos felizes com o sabor mais
almejado de todos os tempos... o amor!

Dra. Elisangela Maia Pessoa
Docente da Universidade Federal do
Pampa - RS



Introducao

O livro de receitas da terceira idade foi idealiza-
do a partir da experiéncia com as turmas de
Informatica Basica para a Terceira ldade do
Campus Ceilandia do Instituto Federal de Brasilia.

Durante os intervalos das aulas, os alunos ti-
nham o habito de fazer um lanche coletivo de
confraternizacdo. Nesses momentos, muitos
contribuiam com produtos feitos por eles préprios
(bolos, tortas, salgados, entre outros). Diante
da qualidade dos pratos, surgiu a proposta de
publicacdo de um livro para compartilhar as
receitas desses alunos. Como as receitas sao
econdmicas e bastante praticas, a publicacdo
do livro visa facilitar o dia a dia daqueles que
encontram na culindria uma fonte de prazer
e saude.

Para selecionar as receitas, foram realizados
dois concursos, nos quais os alunos puderam
apresentar seus pratos a um grupo de jurados

formado por professores de gastronomia do
Campus Riacho Fundo, Prof. Adriano Pereira
Tavares e a Prof.? Daniela Carvalho Bezerra
Leite, compondo o juri técnico, e por servido-
res técnicos e docentes do Campus Ceilandia,
compondo o juri leigo.

Vale destacar que a publicacio deste livro é uma
das acoOes previstas no projeto submetido ao
MEC pelo Programa de Extensao Universitaria
- ProExt 2016. O projeto intitulado “Inclusido
Digital e Promocdo Social da Terceira Idade”
buscou promover a inclusdo digital de pes-
soas com mais de 60 anos, oferecendo acoes
complementares que dialogassem com outras
areas, como a danca, a culinaria, o empreende-
dorismo e o estudo de linguas estrangeiras. O
projeto ofertou mais de 700 vagas nos anos de
2016 e 2017, nas areas de informatica, inglés,
espanhol, danca e coral.

Juliana Campos Sabino de Souza
Conceicao de Maria Cardoso Costa
Jocénio Marquios Epaminondas
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Arroz carreteiro | —Jiww

Ingredientes Modo de preparo
200 g de toucinho Pique o toucinho, o bacon, a calabresa, a carne de sol e a
200 g de bacon carne de charque. Deixe a carne de charque de molho na

agua por 1 hora, para dessalgar. Tempere a carne de sol
com pimenta do reino. Frite separadamente o toucinho, o
bacon, a calabresa, e os reserve.

200 g de linguica calabresa

1 kg de carne de sol

% kg de carne de charque Numa panela grossa, refogue a carne de sol e a carne de
100 g de queijo mucarela cortado charque com o alho e a cebola picada. Junte o toucinho,
em cubinhos 0 bacon e a calabresa. Coloque o arroz e refogue a mis-

tura um pouco mais. Adicione agua e sal se necessario.
Quando o arroz estiver quase cozido, junte o queijo por
cima e deixe o arroz por mais alguns minutos em fogo bai-
2 cebolas grandes x0. Se desejar, adicione cheiro verde e pimenta de cheiro
1 maco de cheiro verde a vontade.

2 kg de arroz
1 cabeca de alho

1 tomate picado
Rendimento: 20 porcoes

1 pimentao (a cor que desejar
P ( a jar) Tempo de preparo: 1h30min

1 pitada de pimenta do reino

Sal, cheiro verde e pimenta de Dica: caso vocé prefira o arroz mais cremoso, adicione re-
cheiro a gosto queijao quando o preparo estiver quase pronto. Depois n
0s misture.
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Bolo de polvilho e
queiljo

Ingredientes

3 ovos
3 copos de polvilho doce

1 copo de leite

1 copo de 6leo
1 copo de queijo parmesao ralado

1 colher de sobremesa de
fermento em pé

1 pitada bem generosa de sal

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador, exceto o fer-
mento em po, até misturd-los bem. Adicione o fermento
e o misture com uma colher. Despeje a mistura em uma
forma com buraco no centro. Lembre-se de untar a forma
previamente. Asse em forno pré-aquecido a 200 ° C por
aproximadamente 30 minutos.

Rendimento: 10 porcoes
Tempo de preparo: 50 minutos

13
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Massa

Ingredientes

2 ovos

2 copos de leite morno

1 colher de sopa rasa de sal
1 copo grande de éleo

30 g de fermento bioldgico

Farinha de trigo até dar o ponto

de empadao

Modo de preparo

Coloque tudo numa tigela, menos a farinha de trigo.
Despeje aos poucos a farinha até dar o ponto para abrir
a massa.

Abra uma parte da massa (reserve parte da massa para
fazer a tampa do empadao) e coloque-a em uma forma
antiaderente. Asse em forno pré-aquecido na faixa de
temperatura de 180 ° C a 200 ° C por cerca de 15 a 20
minutos. Retire do forno e recheie a gosto. Abra o restan-
te da massa e faca a tampa para fechar o empadao.

Rendimento: 8 porcoes
Tempo de preparo: 1 hora

Dica: recheie a gosto. O recheio pode ser uma mistura
de frango, tomate, cebola, alho, cheiro verde, queijo e
presunto.

15
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Torta de frango

Ingredientes

Massa:

2 copos de farinha de trigo
2 ovos

1 colher rasa de sal

1 copo de dleo

1 colher bem cheia de fermento
em poé

Recheio:

1 peito de frango

1 lata de creme de leite
1 lata de milho verde

1 lata de azeitona fatiada sem
caroco

1 tablete de caldo de galinha

1 cebola

1 piment3o (da cor que preferir)
3 dentes de alho

1 tomate

Sal, cheiro verde, pimenta de
cheiro e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo

Massa: misture o ovo, o éleo e o leite; bata-os bem no
liquidificador. Depois acrescente a farinha de trigo e bata
novamente. Por ultimo, misture o fermento em po.
Recheio: coloque o peito de frango para cozinhar com
agua e % tablete de caldo de galinha. Depois de cozido,
desfie o peito de frango. Em uma panela, refogue a cebola
picada e o alho. Adicione o sal e a outra metade do tablete
de caldo de galinha. Junte o frango desfiado para refoga-
-lo. Retire a mistura do fogo e adicione o creme de leite, o
milho e a azeitona.

Montagem

Unte uma forma com éleo e farinha de trigo. Despeje me-
tade da massa. Depois adicione o recheio e acrescente,
por cima, o queijo ralado. Por ultimo, acrescente o res-
tante da massa. Leve ao forno pré-aquecido a 200 ° C por
cerca de 40 minutos.

Rendimento: 12 porcoes
Tempo de preparo: 1 hora

17
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Torta de

Ingredientes

Massa:
500 g de farinha de trigo
3 colheres de sopa de manteiga

1 colher de sopa de banha (pode ser substituida
por manteiga)

3 ovos

1 colher de cha de sal

6 colheres de sopa de dgua quente
1 colher de sopa de fermento em po
1 gema

Recheio:

1 kg de coxa de frango
% cebola picada

1 lata de milho verde
1 lata de ervilha

2 tomates médios picados sem pele e sem
semente

Cheiro verde a gosto




frango |l

Modo de preparo

Massa: coloque a farinha de trigo em uma vasilha
funda. Junte a manteiga, a banha, os ovos, o sal,
o fermento e um pouco de dgua. Amasse muito
bem e deixe a massa repousar por 1 hora.
Recheio: cozinhe a coxa de frango e a desfie.
Refogue o frango com a cebola picada e o sal.
Misture os demais ingredientes do recheio e dei-
xe-os cozinhando por alguns minutos.

Montagem

Abra metade da massa com auxilio de um rolo
e forre o fundo e as laterais de uma assadeira,
de preferéncia untada, cortando a massa junto
a borda da forma. Acrescente o recheio. Abra a
outra metade da massa e cubra a parte de cima
da torta apertando as bordas para que fechem
a torta.

Com os pedacos que sobraram, faca rolinhos fi-
nos e abra com o rolo. Corte em tirinhas finas
para decorar a torta. Pincele a superficie da tor-
ta com uma gema misturada com manteiga der-
retida e levemente batida. Asse em forno pré-
-aquecido a 180 ° C por cerca de 30 minutos.
Vocé saberd que a torta estd pronta quando a
massa estiver com uma cor dourada.

Rendimento: 12 porcdes
Tempo de preparo: 1h20min

Dica: vocé pode fazer essa torta utilizando ou-
tros tipos de recheio, conforme sua preferéncia.

19
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Arroz carreteiro Il

Ingredientes

5 xicaras de arroz

500 g de carne seca

100 g de carne de charque
50 g de bacon em cubinhos
1 xicara de 6leo

1 xicara de cheiro verde

1 pimenta de cheiro

1 cebola picada

1 pitada de pimenta do reino
1 colher de cha de colorau
2 dentes grandes de alho

Sal a gosto

Modo de preparo

Escalde a carne seca e a de charque, picadas em cubos,
em agua fervente. Depois escoe toda a 4gua. Em uma pa-
nela, ponha o éleo, frite a carne seca, a carne de charque
e o bacon. Reserve essa mistura. Nessa mesma panela,
retire o excesso de 6leo e doure o alho amassado e a ce-
bola picada em cubos. Junte o arroz e refogue a mistura.
Adicione as carnes que estavam reservadas, os demais
temperos (exceto o de cheiro verde) e coloque dgua quen-
te até cobrir o arroz. Cozinhe e sirva quente, colocando
um punhado de cheiro verde e pimenta de cheiro.

21
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Picadinho caipira

Ingredientes
% kg de carne de sol

200 g de quiabo

200 g de abdbora japonesa verde
200 g de maxixe

200 g de brocolis

100 g de jilo

100 g de card em cubos

300 g de bacon

2 cebolas grandes

6 dentes de alho

3 pimentas de cheiro

1 tablete de caldo de galinha
1 colher de colorau

1 copo de agua

Sal e cheiro verde a gosto

Modo de preparo

Pique a carne de sol e o bacon em cubinhos pequenos.
Frite a carne e o bacon. Adicione cebola, alho e pimenta
de cheiro picados. Junte os legumes picados e refogue um
pouco mais. Adicione agua, tampe a panela e deixe ferver
a fogo baixo por 20 minutos.

Rendimento: 8 porcdes
Tempo de preparo: 50 minutos

Dica: vocé pode alterar os legumes conforme sua prefe-
réncia. Fique atento apenas ao tempo de coccao deles,
para que nao fiquem crus. Os legumes que demoram mais
a cozinhar podem ser colocados no fogo antes. Os demais
podem ser adicionados posteriormente.

23
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Falso lombo

Ingredientes

300 g de mucarela picada
300 g de bacon picado

2 linguicas do tipo calabresa
picadas

300 g de presunto picado

300 g de azeitonas sem caroco
2 cenouras grandes raladas

2 cebolas picadas

1 cabeca de alho amassado

3 kg de lombo suino

Pimenta do reino a gosto

Modo de preparo

Abra a carne ao meio e reserve-a. Coloque os demais ingre-
dientes em um recipiente e misture-os. Coloque essa mis-
tura dentro da carne, como recheio. Enrole a carne como
um rocambole e amarre-a com um barbante, para que ela
nao abra quando for assar. Coloque o lombo em uma forma
e deixe-o assar no forno a 220 ° C, por 40 minutos.

Rendimento: 10 porcoes
Tempo de preparo: 1h30min

25



Ingredientes

Carne:

1,6 kg de lagarto (tatu) sem gordura
1,2 kg de lombo de porco bem picado

200 g de toucinho picado em tamanho
pequeno

200 g de bacon em fatias
100 g de azeitona sem caroco
4 cebolas picadas

2 tomates picados

1 pimentdo amarelo

1 pimentao vermelho

4 dentes de alho picados

Sal, pimenta do reino e cominho a gosto

Recheio:

1 maco de salsa

1 copo de vinho branco seco

1 copo de vinho tinto seco

6 colheres de azeite de oliva

4 dentes de alho picado

1 colher de sobremesa de orégano
% maco de salsa

% maco de coentro fresco

Sal, pimenta do reino e cominho a gosto



Largarto a la Nazinha

Modo de preparo

Carne:

Abra o lagarto (tatu) em uma Unica manta, corte-o em quatro pedacos e costure cada um deles para
formar quatro sacos, deixando um dos lados abertos para receber o recheio.

Tempere os quatros sacos com vinho tinto, sal, pimenta do reino, orégano (% colher de sobremesa),
2 cebolas picadas e alho. Deixe marinar por meia hora.

Recheio:

Frite bem o toucinho no azeite. Acrescente as outras duas cebolas picadas e depois o alho picado.
Acrescente o lombo bem picado com o sal, a pimenta do reino e o cominho. Adicione as azeitonas
picadas, metade dos pimentdes, picados em cubos, e os tomates, a salsa e o coentro, também pica-
dos em cubos. Refogue tudo e reserve a mistura.

Montagem

Abra o saco de carne, coloque o recheio e depois costure o lado que ficou aberto (também pode ser
fechado com palito de dente). Repita o procedimento com todos os 4 sacos de carne. Coloque os
sacos e o restante da marinada para cozinhar em uma panela de pressdo com as fatias de bacon e
um copo de vinho branco por 1 hora. Para servir, corte em fatias cada um dos sacos recheados e use
o restante dos pimentdes, agora em fatias, para enfeitar.

Rendimento: 12 porcdes Curiosidade: o nome “a la Nazinha” € uma homenagem a mae
Tempo de preparo: 2h30min do autor. Era ela quem fazia essa receita, e ele aprendeu com
ela. Sempre que faz essa receita, lembra-se dela.

27
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Bolo de queijo

Ingredientes

2 copos de farinha de trigo
1 copo de dleo

1 copo de leite

3 ovos

1 colher de fermento em pd

2 xicaras de queijo de minas
ralado

Sal a gosto

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador, exceto o quei-
jo. Retire a mistura e coloque em uma tigela, acrescente
0 queijo aos poucos e misture-o bem. Depois disso, colo-
que a massa em uma forma untada e leve-a ao forno pré-
-aquecido a 200 ° C por cerca de 30 minutos.

Rendimento: 10 porcoes
Tempo de preparo: 50 minutos
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“ O diferencial desse

macarrao é nao misturar o
extrato de tomate na massa.
Ele é um sucesso na minha

casa. Sempre faco ele para
reunioes e encontros da igreja.”’
-Olimpia Gomes




Macarrao da Olimpia

Ingredientes

500 g de macarrao fidelinho
300 g de maionese

4 tomates

1 cebola

4 colheres de manteiga

200 g de queijo mucarela

2 envelopes de tempero pronto
Extrato de tomate

Azeitonas

Azeite

Sal a gosto

Modo de preparo

Colocar um 1,5 L de agua para ferver com 4 co-
Ilheres de azeite. Quando levantar fervura, acres-
centar o macarrao. Retirar o macarrdao quando
estiver al dente, depois escorrer e reservar esse
preparo. Refogue em uma panela a cebola pica-
da em cubinhos com duas colheres de manteiga,
acrescente o tomate picado em cubinhos e deixe
cozinhar em fogo baixo com o sal e um envelope
de tempero pronto, para fazer o molho.

Em outra panela, derreta 2 colheres de manteiga
com um envelope de tempero pronto e refogue
o macarrdo. Espalhe em um refratario de vidro
metade do macarrdo; sobre o macarrdo, espa-
Ihe metade do molho. Faca pequenos pingos de

extrato de tomate e depois de maionese sobre
o molho. E importante que os pingos sejam bem
pequenos. Repita as camadas de macarrdo, mo-
Iho e maionese. Finalize com queijo mucarela
ralado com espessura grossa. Para enfeitar, es-
palhe rodelas de tomate e coloque uma azeitona
em cada uma delas.

Dica: se vocé nao quiser usar um tempero pron-
to, vocé pode fazer seu préprio tempero usan-
do cebola, alho, horteld-pimenta, hortelazinha,
alho-pord, salsdo, manjerona, manjerico, 6leo e
sal. Primeiro processe toda a folhagem e va adi-
cionando os demais temperos. Ele dura bastante
tempo e ndo precisa ser guardado na geladeira.
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Bolo de limao

Ingredientes

Bolo:

1 colher de sopa de fermento em
poé

2 xicaras de cha de farinha de
trigo

2 xicaras de cha de acucar
1 caixa de gelatina de limao
1 copo de iogurte natural

1 copo de leite

4 ovos

Cobertura:
1 lata de leite condensado

2 limoes

Modo de preparo

Bolo: bata todos os ingredientes no liquidificador. Em se-
guida, coloque a mistura em uma forma untada e enfari-
nhada. Pré-aqueca o forno a 180 ° C e asse o bolo por 40
minutos.

Cobertura: misture a mao o leite condensado com o suco
dos limoes até ficar com a consisténcia de mousse. Para
finalizar, despeje a cobertura sobre o bolo.

Rendimento: 10 porcoes
Tempo de preparo: 60 minutos

Dica: se vocé gostar da cobertura mais “azedinha”, adicio-
ne mais limao.
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Quebrador

Ingredientes

1 kg de polvilho

2 copos de 6leo

2,5 copos de acucar

16 g de canela moida e cravo

6 ovos

Modo de preparo

Coloque o polvilho numa bacia. Esquente o 6leo para
depois despeja-lo quente no polvilho. Misture-os bem.
Acrescente o aclcar, mexa bem e espere a massa esfriar.
Adicione os temperos. Adicione 0s ovos e amasse a mis-
tura até ficar cremosa. Modele os biscoitos e coloque-os
num tabuleiro. Pré-aqueca o forno a 180 ° C e asse os
biscoitos por cerca de 10 a 15 minutos.

Rendimento: 60 unidades
Tempo de preparo: 1 hora
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Canjica com
rapadura

Ingredientes

1 pacote de canjica
1 rapadura comum pequena

1 xicara de chéa de coco ralado
fresco

6 colheres de sopa de leite em pdé
integral

6 cravos-da-india

Modo de preparo

Coloque a canjica de molho de um dia para o outro.
Cozinhe a canjica na panela de pressao até o milho ficar
macio (aproximadamente 50 minutos). Corte a rapadura e
coloque os pedacos na panela de pressdo com a canjica.
Mexa a mistura até derreter a rapadura, depois adicione
o leite em pé. Adicione também os cravos e deixe o pre-
paro cozinhar até ficar cremoso. Se o preferir ainda mais
cremoso, acrescente mais leite em pé.

Rendimento: 15 porcoes
Tempo de preparo: 1h20min
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Bolo integral de maca

Ingredientes

3 macas

3 ovos

% xicara de 6leo

1 xicara de farinha de aveia

1 xicara de farinha de trigo
integral

1 xicara de aclcar-mascavo
1 pitada de sal
1 colher de canela em pé

1 colher de fermento

Modo de preparo

Descasque as macas e reserve as cascas. Corte as macas
em cubinhos.

Bata no liquidificador os ovos, o dleo e as cascas da maca.
Em uma vasilha, coloque as farinhas, o acucar, o sal, a
canela e o fermento. Despeje a mistura do liquidificador
nessa vasilha e misture bem os ingredientes. Em seguida
acrescente os cubos de maca e misture-os suavemente.
Coloque o preparo em uma forma untada, e leve-o ao for-
no pré-aquecido a 180 ° C por 30 minutos.

Rendimento: 12 porcoes
Tempo de preparo: 50 minutos

Dica: pode acrescentar uva passa para dar um sabor espe-
cial, ou ainda outras sementes que vocé possa ter em casa
(quinoa, linhaca, gergelim, entre outras).
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Creme de abacaxi

Ingredientes

1 abacaxi pequeno

20 colheres de acucar

% litro de agua

% litro de leite

2 caixas de pudim sabor baunilha

2 latas de creme de leite

Modo de preparo

Corte o abacaxi em cubinhos. Em uma panela, carame-
lize o aclcar e acrescente o abacaxi. Deixe o preparo
cozinhar um pouco. Dissolva as 2 caixas de pudim sabor
baunilha com a agua e o leite e cozinhe em outra panela.
Acrescente o abacaxi e cozinhe a mistura mais um pouco.
Deixe o preparo esfriar e acrescente as 2 latas de creme
de leite.

Rendimento: 15 porcoes
Tempo de preparo: 30 minutos
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Pao de mel

Ingredientes

Massa:
3 xicaras de farinha de trigo

1 xicara de mel
1 xicara de aclcar-mascavo
1 xicara de leite

2 colheres de sobremesa de
manteiga

2 ovos

1 colher de fermento

1 colher de canela

1 pitada de cravo-da-india

1 xicara de chocolate em pé

Cobertura: 1 barra de chocolate

Recheio: a gosto (sugestdes:

brigadeiro ou doce de leite)

Modo de preparo

Massa: bata todos os ingredientes na batedeira por 2 a 3
minutos e reserve essa mistura. Unte forminhas de empa-
da para preenché-las com a massa até a metade da forma.
Leve ao forno pré-aquecido a 180 ° C por 5 minutos. Em
seguida, deixe os paes esfriarem e desenforme-os.

Corte cada bolinho ao meio para recheé-lo.

Cobertura: derreta o chocolate em banho-maria.

Montagem: mergulhe o bolinho no chocolate. Leve a gela-
deira por cerca de 10 minutos.

Rendimento: 25 porcoes
Tempo de preparo: 1 hora
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Delicia dos deuses

Ingredientes

1 kg de aipim
1 coco-da-bahia seco

1 lata de leite condensado

Modo de preparo

Descasque o aipim, corte-o em pedacos e cozinhe-o
bem. Depois de cozido, retire-o da panela e escorra bem
a agua. Coloque-o em uma vasilha grande para que seja
bem amassado. Ao aipim amassado, adicione o coco rala-
do e o leite condensado. Misture os ingredientes bem, até
obter uma massa homogénea.

Modele a massa a seu gosto, coloque-a em um refratario
e salpique-a com coco ralado grosso e capricho. Depois
coloque a receita no refrigerador. Sirva-a bem gelada.

Rendimento: 40 unidades
Tempo de preparo: 35 minutos
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Doce reciclado

Ingredientes

1 melancia

1 abacaxi

1 copo de aglcar
Canela

Cravo

Vinagre

Sal

Modo de preparo

Lave as frutas com vinagre e uma pitada de sal. Tire a pol-
pa da melancia e guarde-a em uma tigela. Rale a entre-
casca da melancia. Se preferir, a entrecasca da melancia
também pode ser cortada em cubinhos. Bata a casca do
abacaxi no liquidificador e coe o produto em seguida.
Leve o aclcar ao fogo até ficar caramelizado. Junte a cal-
da do abacaxi com a melancia. Coloque uma pitada de
sal. Cozinhe até a melancia ficar molinha (5 a 10 minu-
tos). Adicione erva-doce ou cravo, de acordo com a sua
preferéncia.

Rendimento: dependerd do tamanho do abacaxi e da
quantidade de casca de melancia. Em média, 8 porcoes
Tempo de preparo: 45 minutos

Dica: a receita fica mais saborosa depois de um dia na
geladeira.
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Pudim de leite condensado
COmM maracuja

Ingredientes
2 latas de leite condensado

2 latas de creme de leite
6 ovos
2 maracujas grandes

10 colheres de acucar para a calda

Dica: para obter o suco de mara-
cuja utilizado nessa mousse, o ma-
racuja é peneirado, e ndo batido
no liquidificador.

Modo de preparo

Coloque um pouco de agua para ferver. Em uma forma de
pudim, coloque o aclcar para queimar até ficar dourado.
Acrescente agua fervente e deixe no fogo até ficar em
ponto de fio. Retire-a do fogo e deixe-a esfriar.

Abra os 2 maracujas e coe a polpa em uma peneira, para
obter o suco. Quanto mais suco tiver, mais presente sera
o sabor de maracuja nessa mousse. Caso queira, pode uti-
lizar mais de 2 maracujas.

Levar ao liquidificador os ovos para bater e depois acres-
centar o leite condensado, o creme de leite, e o suco de
maracuja.

Despejar essa mistura na forma que estd com a calda e
levar para cozinhar em banho-maria por uma hora. Deixe
a mistura esfriar, desenforme-a e leve-a a geladeira.

Rendimento: 10 porcoes
Tempo de preparo: 1h20min
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Bolo prot

Ingredientes
Bolo:

2 colheres de sopa de aclicar mascavo ou
branco

6 colheres de sopa de chocolate em p6 ou
achocolatado

2 colheres de sopa de farinha de trigo
integral ou trigo branco

2 colheres de sopa de farelo de aveia
2 colheres de sopa de farinha de chia

2 colheres de sopa de farinha de linhaca
dourada

1 colher de sopa de fermento em pé

1 colher de café de bicarbonato de sédio
2 colheres de sopa de manteiga

200 ml de leite

4

Receita por Maria José Meneses de Lima : 4 ovos
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eico com ch

Cobertura/recheio:
1 lata de creme de leite
250 gramas de chocolate meio amargo

2 colheres de sopa de rum (opcional)

Modo de preparo

Bolo: bata os ovos na batedeira ou no liquidifi-
cador por cerca de cinco minutos. Adicione o
aclcar aos poucos e depois adicione os demais
ingredientes do bolo. Despeje a mistura em uma
forma untada e asse-a por cerca de 40 minutos
no forno pré-aquecido a 180 ° C.

Cobertura/recheio: para fazer o ganache, coloque
o chocolate meio amargo junto com o creme de
leite em uma panela, em banho-maria, e mistu-
re-os até obter uma massa homogénea. Se pre-
ferir, pode acrescentar 2 colheres de rum.

ocolate

Montagem: caso deseje rechear, corte o bolo
no meio e distribua parte do ganache. Despeje
o restante da cobertura sobre o bolo. Decore a
gosto.

Rendimento: 10 porcoes
Tempo de preparacéao: 1 hora

Dica: vocé pode fazer sé o bolo, sem a cobertu-
ra, ou, se desejar, pode fazer mais cobertura e
rechear o bolo com essa quantidade excedente.
Caso prefira um bolo mais saudavel, utilize o
aclcar mascavo, a farinha de trigo integral e o
chocolate em poé.

Para decorar o bolo, podem ser utilizadas fru-
tas frescas (morango, uva...) ou frutas secas (uva
passa...) a gosto.

51



RECEITA
PREMIADA

CONCURSO DE
CULINARIA

o

)
£ % b

Receita por TereZinha Barbosa de M




Gelatina

Ingredientes

8 sabores diferentes de gelatina (sugestio:
abacaxi, morango, amora, maracuja, uva, limao,
cereja e framboesa)

1 caixa de leite condensado

1 caixa de creme de leite

1 vidro de leito de coco

2 gelatinas incolores e sem sabor

2,5 litros de agua

Modo de preparo

Dissolva as gelatinas coloridas em recipientes di-
ferentes, em 250 ml de 4gua quente. Acrescente
100 ml de agua em temperatura ambiente.
Coloque os recipientes na geladeira por 2 horas.
Retire os recipientes da geladeira e corte as gela-
tinas em cubinhos. Reserve os cubos misturados
em uma travessa. Dissolva as gelatinas incolores

Mosaico

em 12 colheres de 4gua morna. Misture a ge-
latina incolor hidratada, o leite condensado, o
creme de leite e o leite de coco e bata-os por 2
minutos.

Despeje esse liquido na travessa com os cubos
e misture-os levemente. Deixe na geladeira por
2 horas. Apds esse tempo, é s6 desenformar e
servir.

Rendimento: 10 porcoes
Tempo de preparo: 4h30min

Dica: quanto aos recipientes onde as gelatinas
coloridas serdo colocadas, é importante que se-
jam retos, para que os cubos fiqguem mais unifor-
mes quando forem cortados.

Coloque o mosaico de gelatina numa forma de
pudim, ou num recipiente com formato pareci-
do, para que figue mais bonito ao desenformar.
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Sobre os autores

das receitas

Constancia Sousa gosta muito
de cozinhar, especialmente
de fazer salgados. Ela veio
de Balsas no Maranhao para
Brasilia ha 25 anos e criou
os filhos sozinha. Considera
essa experiéncia fantastica.
Ama Brasilia, pois foi uma
cidade que a acolheu muito.

Belarmino Pereira fez o
curso de informatica e de
espanhol para a terceira
idade no Campus Ceilandia
do IFB. Gosta muito de
cozinhar em casa para a
familia, sempre variando

o cardapio e utilizando a
criatividade em seus pratos



Dirceu cozinha desde
crianca. Sua mae ficou
doente e seu pai ensinou

os filhos a cozinhar. Dirceu
cozinha quase todos os

dias para a familia. A torta
que apresentou no livro

€ muito requisitada nas
reuniodes e nos aniversarios,
principalmente pelos amigos.

-

B
P
Francisca Ferreira Piquia
comecou sua experiéncia
culindria primeiro com
um simples arroz, Feijao
e Carne. Com o passar
do tempo foi aprendendo
novas receitas através de
programas, livros e troca
de receitas. O prato que

ela gosta mais de cozinha é
frango ao molho e macarrao.

José Claudio gosta muito de
viajar e conhecer pessoas
com culturas diferentes.
José cozinha diariamente e
nos finais de semana gosta
de fazer um prato especial e
diferente para a familia e os
amigos. José gosta muito da
cozinha nordestina, pois é
de Alagoas, e isso influencia
muito na sua forma de
cozinhar. Morou muito
tempo em Florianépolis

e por isso também gosta
muito da cozinha acoriana,
principalmente da parte 55
de frutos do mar.
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Maria Alice é corredora de
rua e gosta muito de
cozinhar, tanto refeicoes
como paes e bolos. Em
razao de uma hidrocefalia,
o médico disse que poderia
nao correr mais. Gracas

ao esporte, ela se superou e
agora nao toma mais muitos
dos remédios que tomava.
Por ser atleta, geralmente
opta por receitas

mais saudaveis,

diets e lights.

Maria da Penha Menezes
aprendeu a cozinhar
sozinha, assistindo a
programas de televisdo e
compartilhando receitas
com as amigas. Adora
cozinhar bolos e macarrao.

Joao Alves comecou a
aprender a cozinhar com

a esposa depois que se
aposentou. Gosta de assistir
a programas culinarios e

de pesquisar na Internet
receitas novas para fazer em
casa. O prato que mais gosta
de cozinhar é peixe cozido,
como moqueca e peixada.



Maria de Jesus é casada

e tem 3 filhos. Mora no
P-sul (bairro de Ceilandia-
DF) desde 1979. Gosta
de descobrir coisas novas,
por isso esta sempre
participando de atividades
variadas, como 0s cursos
de informatica e de coral
que frequentou no IFB,
Campus Ceilandia.

Maria José Estrela veio para
Brasilia com 14 anos e
comecou a trabalhar na
residéncia de um casal
mineiro. A dona da casa

a ensinou a cozinhar.
Maria gosta de cozinhar
naigreja e em eventos
para muitas pessoas. A
receita de arroz carreteiro é
sucesso de vendas na festa
junina. Também é sempre
convidada a cozinhar em
eventos da familia e dos
amigos, como noivados,
Natal e aniversarios,
fazendo pratos especiais
com muito carinho.

Maria José Menezes aprendeu
a cozinhar porque tinha

que cozinhar para os irmaos
guando era pequena.

Maria gosta muito de
cozinhar para a familia e

0s amigos, principalmente
bolos e sorvetes.
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Nelcina gosta muito de
aprender e esta sempre
estudando, fazendo cursos
para conhecer novas
pessoas. E religiosa e
gosta muito de ir a igreja

e de viajar. Gosta de

fazer comidas diferentes
para sair da rotina.
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Marivaldo fazia curso técnico
em mecanica e sua esposa
fazia curso de culinaria na
mesma escola. Quando
seu curso terminou, ele
ficava todas as noites

na escola aguardando a
esposa terminar o curso
dela. Quando abriram as
inscricdes para o curso de
culindria, decidiu cursa-lo
para preencher o tempo

e nao ficar esperando

“3 toa”. Desde entdo, se
apaixonou por cozinhar.

Maria Rodrigues ama estar
com a familia. Sempre viaja
com eles para visitar os
demais parentes. Gosta

de fazer uma comida

cheia de amor para eles
quando vao visita-la.



Noemia Lopes fez o curso de
danca. Sempre gostou de
dancar. Acredita que a danca
trabalha o corpo, a mente

e a alma. Uma das maiores
realizacbes da sua vida foi
ser mae. Noemia valoriza
muito sua familia e gosta
muito de cozinhar para eles.

Olimpia aprendeu a cozinhar
com a mae quando era
crianca. Sempre estava
junto com ela para aprender,
e assim tomou gosto

pela culinaria. Quando

se fala de cozinha, gosta

de fazer de tudo.

Terezinha é uma pessoa
muito ativa. Fez os cursos

de danca, espanhol e
informatica para a terceira
idade. Sempre gostou de
estudar e aprender. Comecou
a estudar desde cedo e
decorava poesia muito

facil. Hoje adora sair para

se divertir com os amigos.
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Juliana é professora de
Matematica do Instituto
Federal de Brasilia - Campus
Ceilandia. Atuou no programa
ProExt - 2016 (Inclusdo Digital
e Promocao Social da Terceira
Idade) nos anos de 2016 e
2017 como docente nas
turmas de Informatica

Basica e Danca. No ano de
2017 também atuou como
coordenadora do programa.

Jocénio é professor de
Informatica do Instituto
Federal de Brasilia - Campus
Ceilandia. Atuou no programa
ProExt - 2016 (Inclusdo
Digital e Promocao Social

da Terceira ldade) como
coordenador no ano de 2016,
e como docente nas turmas
de Informatica Basica.

Conceicdo é professora

na area de Engenharia do
Instituto Federal de Brasilia
- Campus Ceilandia. Atuou
no programa ProExt - 2016
(Inclusao Digital e Promocao
Social da Terceira Idade)
como vice-coordenadora.
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