; »

SETOR\,DEINUTRICAO E DIETETICA DA
FUNDIRCAO HOSPITALAR SAO LUCAS

“ = o_ 4

GABRIELA YASMIN E PAULA PRADO

@




Introducao

.-Es’:e livro foi escrito —em
agradecimento ao trabalho das

Qolabmas da copa e cozinha da
" ' Fundacao Hospitalar Sao Lucas.

- w'

0 Natat-¢ um momento de renovar as

v o : . S .

energias, agradecer a Deus pela vida
£ e dg felicidades, por isso, a melhor

forma de celebrarmos é festejar com

uma ¢mesa rica, coi receitas que

~, contém amor e historia.

i e 0

- L i > '.' P — ~
. As receitas ao longo do-E-book, sao

| ’ ~ 4 .
A sugéfi}?es _das proprias copeliras,
., «cozinheiras e nutricionistas do setor

) ;.algur'na.s foram adaptadas para
g ‘~‘J‘f,‘f.'..\'/'_é|jsﬁes‘ mais nutritivas s,
1 A necessario & se possivel, garantindo
=7 assi, *uma celebragdo rica.em
? ;),’f‘ ‘h,L{ti'i,éhtese sat]gl,e témbém. ¥ :

*) 5 ’ ¢

‘_‘
Y
-

* - Esperamos “que - vocés aproveitem
“»..cada’ma das receitas.
. i - %

~7 ~ Com carinho,

o

i 209

, ‘Gabriélare Paula’ -
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sugerida por Inés A. Rodrigues

por Gabriela Yasmin e Paula Prado
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gredientes e decore com um mix de folhas verdes.”

Receita sugerida por $onia Beatriz

/Adaptada por Gabriela Yasmin e Paula Prado
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/Adaptada por Gabriela Yasmin e Paula Prado
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DIree Ui ampad Nos pimentoe : 2 as sementes e reserve. Pique a
0 . imentoés bem pequeno. Refogue no 6leo a cebola ralada e

i() ° B ° ° ele ° ofefe o - B iitll}ife k:.{""l

te o caldo de carne caseiro. Fora do fogo, acrescente os ovos, a

faril 2 rosca na mj a de molho oloque 0s pimentoes em um

refro D €@ 0% recheie com ¢ . Regue com azeite de oliva e leve

 minutae

Receita sugerida por Eliane da $. Greff

/ /Adaptada por Gabriela Yasmin e Paula Prado
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bem pequeno a cenoura, a maca,
eladeira. Misture todos os

e e sirva gelado.
Receita sugerida por Marta da R. Mantovani
/Adaptada por Gabriela Yasmin e Paula Prado



INGREDIENTES:

« 1cebola grande picada peg ueno
e 1dente de alho pi"cado pequeno
e 1colher de sopa de amido'demilho

1 xicara de leite int) ‘] .'«;;l

1/2 pacote de mace ao talharimintec Q
1 pacote de queijo ralado
12 xicara de nozes

Sal e pimente 3ino a gosto

i L\
ncrescente no refogado. Tempere com sal e pime

Mexa  até levantar fervura e deixe cozinhar, por.

a gosto.
aproximadamente 3 minutos sem parar de mexer. Resel e. Cozinhe 0
_macarrdao na agua com sal deixando al den 3 '(h'u:)m-m&-) duro) e
_escorra. Acrescente o queijo ralado ao molho e deixe ferver novamente."
'Acrescente 0 macarrdao na mistura e espere terminar de cozinhar.
,«1_5‘:'r.‘.'m|(-h(-. ario e jogue as noz ndas por.cima. Sirva quente.
IReceita sugerida por Eliane da $. Greff

/Adaptada por Gabriela Yasmin e Paula Prado
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ARROZ A GREGA

INGREDIENTES:

e 2 xicaras de arroz

e 6 xicarasdeagua e# '

e 1 pacote de uvas paf;as
1 pacote de queijo parmes¢o raladc
5 colheres de "E:ons)a]'«'u« as’
1 colher de manteiga ﬁz}_,jﬁ al
Pimentao, cebola; sc.;[(‘;f
Azeite de oliva 4

Sal e pimenta do reinoci'gosto

MODO DE PREPARO

3
coloque o a
¥ 4
Enquanto o arroziestiVer no fogo, separe outra panela e refogue com

roz e deixe cozinhar, quando estiver pronto reset

manteiga as uvas passas e as ervilhas, depois acrescente os outros

os (Pimentdo, cebola, salsa, cebolinha e’ cenoura ¢ gosto) e

’ _ ok
tempe

refogue também, experimente e verifique se precisa de sal e pimenta

(i() ein o)

Por fim, acrescenteé o arroz nesta m ransfira para um refratario
e finalize com neijo ralade

Receita sugerida por Diverli B. da Silva

/ /Adaptada por Gabriela Yasmin e Paula Prado
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sugerida por Luciane F. de Lisboa
por Gabriela Yasmin e Paula Prado
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por Gabriela Yasmin e Paula Prado



GALINHA RECHEADA

INGREDIENTES:

TEMPERO DA GALINHA F o
e 1galinha limpa, desossgjg e com os miados separados
e 4 dentes de alho Ad‘f ' '

£ ‘::.é' . °
e 2 colheres de sopa de sal (aproximadament

"

‘L"

& ‘ ;

- .

-

RECHEIO
e 1peca de bacon (2509)"

¢ 5 fatias de bacon fat i_ﬂﬂ')

e Miidos da galinha™
1 e V2 cebola picada
2 dentes de alho

1 pacote de uvas passas (2009)

> de farinha de' mandioce

1 colher de sopa de manteiga

PREPARO:

Tempere na noite anterior a galinha com sal e alho picado, tudo &

gosto. N 0 outrc dida, apos pelo menos 10h da galinha no tempero,”
comece a prepardr o recheio. Pique os middos e reserve. ite o bacon, "
_depois acrescente, os miudos, a cebola e o alho e refogue tudo junto até
que a cebola esteja transparente. Enquanto isso coloque Ggua fervendo
_nas uvas passas e deixe 1 minuto e verifique se'ja esta macia, retire e
reserve. Agora na mistura do recheio acrescente as passas e a farinha
‘de mandioca. Recheie a gali m a farofa e feche com linha de

ostura e agulha: Coloque,em ur forma a galinha recheada e por .

5,
,‘,\ w

ol cima acrescente as fatias de bacc palhe a manteiga. Feche a forma
com papel aluminio e deixe assar aproximadamente 1 hora (ou ate
que esteja assado), apos este tempo retire o papel aluminio e deixe
dourar. Sirva quente.

Receita sugerida por Paula $. Prado
/Adaptada por Gabriela Yasmin e Paula Prado
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TORTA DE RICOTA COM UVA PASSAS

IN@REDIENTESs
o Boogr ce Riceta
2 cellheres cle sopa cle manteiga
2 colheres ce sopa ce amice ce milhe
1 lat@ ce leite concensacle
4} OUES
100g UvE PESSEas Pretas

O O O O ©O

MODO DE PRERPAROS

Bata teces o8 ingrecliecntes ne uid'ifiE'ad menos os ovos e aglivel
Pessel Bate as caras em neYS S Wil tlgeeparada coloqueXo
creme o liquicificacler @ e muturando ars; Eﬂcg[? em neve ao$
PEUCES @ bem cevegar te"’flcar homogéneo. Y¢eloque em um
refretério, espalhe @s uvas passas por  cimae ceoque assar ateé
COMECEr @ CEVEET Cigh bordas, muito. importante ndo deixar assap
muitEeo

eita sugerida por Vera Seli F. Schultz

Gabriela Yasmin e Paula Prado

'



TACA DA FELICIDADE NO COPO - par:

Moeusse cle Maracufé

INGREDIENTESs
o 395 g de lefite conclensacle
o 200 g ce creme de lefite
o 280 g ce pelpea ce maracujd (concentrace)

MODO DE PRERPAROS

Adicione teces es fngrecientes ne liquicificacIMBLIogue pere
bater at (fcar com umea consistetncia Pastesch

Meusse ¢l pg,a cu

INGREDIENTESs - .
o 898 g de leite conclensacly e N
o 250g ce creme ¢l [eite P ‘-j’ g \
o 210 g e CUPUAICY ",

- ',f'; ~
y e

MODO DE PRERARCE

Nclicioneltodos osllingredientes norliquidificader e coloquegparal s

"~

bateifate ficar comfuima cosis'té-ﬁci"‘a pastosal

: ‘55 A
gRendimenito: 13Jcopos americanos., ~§§; ,

ugw 4

- \, '
o Bicara (chd) ce aglicar ) S—

N

¢ 1 lata de leite}condensado
o2 medidasi(dallata)ude leite liquido




TACA DA FELICIDADE NO COPO - parre:

MODO DE PRERPAROS

A recsita de pudim comesa pela caldas em uma panela cde funce
large, derreta o acglicar at? ele {ficar dourace. Junte mefia wicara
(ch@) de Ggua quente @ mesa com uma colher de cabe longe.
Defne ferver @@ es terrdes de aglicar se cisselveremyacalda
CREreSSAr. Forre com @ calcle umae ferma com furekdititel @
FRSEFrYE,

Puclfimm

Em um llquidificacer, bata ©s ng.redlents egdespeje na formia

reservacla. Culbra com um REpEl | smimichelleve ao forno medio

(180°C), em benhe-maeric, Pel; c%a 'de’1 horafeOaminutos. Depois

ce {irie, leve pera gelar Per cerca ‘de 6 horas.
':’l‘.,/ /‘ ~

'/

[MOINTAGSLY oY TCA DA FELICIDADE

IMCamada: Creme @ﬂ Maracu;a
2° Cumaeaclas [Tt/ '

8° Comacles Creme c@ pu’ag_q‘""-':'f"

ﬁ@mw{iﬂﬂﬂy ® frutai'pdr deecorar

Receita sugerida por Nayara F. L. Costa

h
\ Ada a por Gabriela Yasmin e Paula Prado
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PAVE DE NATAL

INGREDIENTESs
o 1 paceie cle biscolte champanhe
1 sficare ce ché ce champanhe
1 @ ¥ sicare cde ché@ de meranges picaces
B3eegr e chocolate 70% Cacay
2 lat@s ce creme ce lefite

MODO DE PRERPAROS

Raiiafofcremeldelrretalofchocolatefemibanheymaria, depois, em uma
tgela misture e dhecolate derretcld @@ CremeR OICIERIIRIILY CIE
ebter um creme hemegtnee resenves Emyun refratario grandey
COMEEe @ MEmtEgem e ave mitercalando adas do biscoite
umececice ne @[h]@]m@@m[hj@g creme 'de’ chocolaitel comBcreme de leite
@ Mmeranges plcacles, senels cvultlma camada defcreme de chocolate.
Decere Com mq_ngps,.‘_.,plcadps_,u.‘ e levell para gelar popr
apeximadamenteih. g o y

ridc_: por Maria José R. da $. Grams

iela tusmin e Paula Prado




BOLO INTEGRAL DE MACA COM NOZES

[INGREDIENTESs

O

o O O

0 0O O O O o o

1 copo ce ferinha ce trige
1 copo cle ferinhe ce frige integral
1 copo de agiicar mEseave

1 cellher ce sopa de cancla em PO I colher e chd ce fermente
quimiice

% celher de ché de bicarbenate
1 celher cle ché ce sal

B e cepe de Blee

1 celher ce ché ce esséncia ce Beumilne
8 OUES y
8 macEs plcacas
1 cope Ce ne=es

jda por Elisangela P. dos Passos

.\Adaptada Yasmin e Paula Prado

'
-~



MOUSSE DE COCO COM CHOCOLATE

INGREDIENTESs

o 1lat@ cde lefite conclensace
1 lata ce lefte integral (uifilizar @ medida do lefite concensaco)
200ml cde lefite cde ceco
1 caiza ce creme ce [efite
80g de coco $6co ralace
1 pacete cde gelatine sem saber
% de sfecara ce dgua pera hicdratar @ galeidinke]
200g e dhecelate Ge% Cacamy
100g ce creme cde lefte

©c 0 O 0O O o o o

MODE DIE PRIERPAROS >

Misture @ gelatine com Egue n:orna até ficar omeneo e reserve.
Em seguicle bata ne lquldlflcador o leite codenado, o leite de
cocooyleiterintegral, o- creme de- lelte, 0. cocCo alado e a gelatina
hicreatecciil(IE btendo por 3 afs; mmutos )
fliansfiragpara am recnplente grcmde ou) jCl colloque em
inclivicduais @lRve @ geladﬁa por; pelo'wenos Afhoralsjou ate qu ©
meusse genhe consistencich Enqucmto issof em’uma’ panelafceloque
ofchiocolater picadojelofcieme de leiteYerleve para derreteriempfiogo
@@[ﬁ]@ﬂ@o Qlilandofestiverihomoegénecoldelixe

complefment@,

R

ARG meusse {flcer (firme ne @@ﬂ@ﬁw e . ganacheMbemBtricy

coloqueftelafsoblre o' mouisseye] decore GOl Raspasgde @[h]@@@ﬂ@{a@ @ COEE
ralado, seXciiser gsiinvalgelado® /

Receita sugerida por Eunice Barros

daptada por Gabriela Yasmin e Paula Prado

-




MARIA MOLE

INGREDIENTESs
o ¥a xicara de chd ce claras (apresimacamente 8 unidackes)
o 1@ ¥ <caras ce ch@ ce aglicar demerara
o ¥ sficara de ché de Ggua
o 12 grames @ gelatineg cm PO sem scber
o Coce ralace seco

MODO DE PRERPAROS

Beata @s deras em neve em pente Hrindy LIS ORI ACEIES
Peuces @ conitinue batence i@ dqulrlr umagconsistencia cremosan
Em eulre recipienie colocuagECEE ega geatma, misture e delixe]
hicretar. Apds fisse siga @s nstrugoes do pacodepois acrescente
na misture ce claras com ucar ‘Bata muito Ben€eloque em uma
assacleire grance Cece alado ate »que o funde steje: todo forrado e
clepels despaiayE assa por ‘cima., Acrescente mais coco ralado por;
cimcagl¥eVe para.a eladelra por 3 a 4 horas. Gente em quadrados.e ™
sinvafgelado. S 4




SAGU COM CREME

INGRERIENTESs
SAGU
o BOOg de sagu
o 2L ce vinhe tinte sece
o 2 Hicaras ce aglicar cemerara

o 2L cle dgua

CREMIE D2 BAUNDLAIA

o 2L de [efite integral

o 4 colheres de sopa ce amice cé]@ milho

o 4 colheres de sepa e acbear ¢ U barie.. ¢ '

o 8 celheres de sopa de I dequ-‘erg.ra N
MODO DE PREPARG: g
SAGU A

CREMLE DI B/AUNILERIA

Collo'qlie @@] fenver. Em’ umalVeasilha, misturegofamidofde
o seficar de baunilha @ © G emerara Gom Wi policoide
lefte frie @ misture até disselver bemy, e REe fHear empelotaces
Quegllh o leite estfiver fervice, ¥& CCICEPICRCR CES PEUESS @

WisidTe), sem PEILl Ce mesker. Contiiie menence per 8 minutes
aproximadamentedD eixelestriar, refrigerese sirvalcomporsacun ,

Receita sugerida por Vanessa Giraldi

Adaptada por smin e Paula Prado



BOLACHAS DE NATAL

INGREDIENTESs
o B eUeSs
o 2 Hicaras de aghicar
2 sficaras de leite
2 celheres de salemeniace
2 celheres cle banha
Acticar de baunilha @ geste
Noez mescacde @ geste
Ferinhe ce rige et cear @ pente

© O O O O O

Clactd

1 dlera cle eve

4 collheres de Ggficar  Sieass

T R
Acticar coloricliow gr'a'ﬁqu"do para.decorar

Belachass Misilire toclos X% iljg"réfclfient_é‘s{;e CIEHESEEREE © (g CES
PEUECOS @{aé darol ponto e soltar das maos. Modelartekassar®

W@] enfarinhade

Glace pafafdeceiarimisturefasclarasfefofacucarielleve ate
Uil

, : ucaln
colorido@u granulladefde¥chocolate

Receita sugerida por Eliane A. Mann

-

Adaptada por smin e Paula Prado



SALPICAO DE FRUTAS

INGREDIENTESs

o 1 abacassd
2 MEACES
1 cellher cde sepa de manteiga sem sal
1 celher ce sepa de agiicar cemerara
1 pacete de Uva passa (R2eOg)
1 peie cde nata (REEE)
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MODE DE PRERPAROS

RicucRolc bacexifeReczinhefcemPaumanteigte o acicar e deixe
estrianNalihoraRdeRvenvilpicue asfimacas@Misture o abacaxi,lal
macaasuvadgpassadeldepois acrescente a natarigua gelado.
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salgadesitambéms '




MOUSSE DE MARACUJA

INGRIEDIENTUTESs
o 1 laeta de leite concensac®

o 10 marcacuid@s (eu sufficiente para completar uma meclicda
ca lat@)

o 1 lata cle creme cle [eite

MODO DE PRERPAROS

Cologue @ pelpe o maracuid ne liquiciicel PR TR EIENEES
ot completear wm@ medicda da [eke, PedEIdlR {1l o3
ingredicnteliclbatalipo i lminttos: gColokue em um refratdsio
grance ou tagas individuais gerceleckiicnoormeigiiinl Ll 22
heras (@@ fHear {firme)o ecor(g,!c‘d‘ﬁ?’f_ds s
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Receita sugerida por o eatriz
Adap Gabriela Yasmin e Paula Prado
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- AGRADECIMENTO

-
L4

{OBRIGADA MENINAS DO
SERVICO DE NUTRICAO E
DIE!% POR TORNAREM
NOSSO ESTAGIO AINDA
MELHORI ¥

NOS AGRADECEMOS POR

| TODO 0 CAR NHO E’ .
- ENSINAMENTOS QUE VOCES
-+ NOS [’)rERAM! 43

.
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OBRK;ADA PROFESSORA
ADRIANA PELA

(JPORTUNLDADE E ELIANE
PORNOS ACOMPANHAR E
ENSINAR TANTO NO DIA A



