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INTRODUCAO

Brasd - Ytilia

Um dos maiores fendbmenos imigratoérios
registrados no Brasil foi a imigracio italiana.
Considerada a maior populacdo de descendentes
fora da Italia, estima-se que cerca de 25 milh&es de
italo-brasileiros vivem hoje, no pais.

Esse quadro fez com que aspectos culturais e
muitos habitos brasileiros se modificassem,
inclusive o culinario. Vale enfatizar a incorporagiao
de alguns pratos a alimentagdo brasileira tais
como o consumo do panetone no Natal,
a variedade de pizzas e massas e Os antepastos

que hoje fazem parte da nossa alimentagao.

A Guliredgria Jtaliana

A cozinha italiana é famosa por sua simplicidade e
originalidade em pratos com um inevitavel ar
familiar. Sua férmula é sabia: ingredientes de
qualidade em preparagdes frescas e de facil
preparo.

As pizzas e as massas sdo pequenas amostras de
um enorme e variado cardapio que retine as vinte
regides que formam a Italia. As diferencas entre as
regides sdo consequéncia de caracteristicas
geograficas e climaticas e de influéncias recebidas
pela colonizagio.
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Massas

Sdo conhecidas como massa todas as misturas
preparadas a base de farinhas com um liquido, as
quais podem-se acrescentar gorduras, ovos ou
fermento. Por essa razio, na culinaria chamamos
de massa todas as receitas que levam farinha como
base, por exemplo, o macarrio. Cada receita de
massa combina diferentes tipos de ingredientes
que modificam a textura, a maciez e o sabor.

Existem dois tipos basicos de massa: a seca e a

fresca.

A massa seca é assim chamada para daquelas
servidas em caldos ou sopas. Ela é feita com
farinha de sémola de trigo duro, uma farinha feita a
partir de graos grandes de superficie transltcida,
que da a massa uma caracteristica firme, de
textura mais dura e um cheiro forte quando
cozida. Esse tipo de massa é um produto
manufaturado, produzido em fabricas e vendida
em sacos, caixas ou em volumes nos
supermercados.

A massa fresca é feita com farinha de trigo branca
a partir do trigo tenro, que possui graos pequenos
e uma superficie opaca, ou uma mistura das duas.
Tem cheiro mais fraco e uma textura mais macia
depois de cozida, quando comparada a massa
fresca. Sdo massas normalmente encontradas em
cantinas, restaurantes ou aquelas fabricadas
artesanalmente.



VARIACAO DE MASSAS E CARACTERISTICAS

Entre todos os tipos de massa, o mais conhecido é
0 macarrao, que pode ser consumido diretamente

ap6s o cozimento, acompanhado de diversos
tipos de molhos ou em sopas e caldos.

O ponto ideal de cozimento do macarréo é aquele
denominado “al dente”, ou seja, quando a massa
nio fica nem muito dura, nem muito mole,
oferecendo certa resisténcia ao ser mordida.
As massas levam em média |0 minutos para
cozinhar, sendo que as massas frescas cozinham
mais rapido que as secas; o macarrio deve ser
cozido em grande quantidade de agua para
impedir a adesao de um ou outro, controlando-se
o tempo.

Existem ainda outros tipos de massas que,
apresentam formas de preparo diferentes, por
serem recheadas.
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AS VARIEDADES MAIS CONHECIDAS

Caneloni

Massa enrolada em forma de tubo que pode ser recheada
com diversos ingredientes: presunto e queijo, ricota,
frango com requeijao, entre outros; é acompanhada por
molho de tomate ou branco e, geralmente, é levada ao

forno para gratinar.

Rondeli

Massa enrolada como um rocambole, recheada com
diversas combinagdes de ingredientes: presunto e queijo,
frango com requeijao, queijo e tomate seco, entre outros;
a massa é cortada em fatias, que sdo cobertas por molho
de tomate, branco ou rosé e levadas ao forno para

gratinar.

Lasanha (Lasagne)

A preparagio é feita alternando-se camadas de massa e
recheio e/ou molho, que podem ser presunto e queijo
mussarela, quatro queijos, carne moida e molho de
tomate ou branco; também ¢é levada ao forno para

gratinar.

Ravidéli (Raviolli)

Massa em formato de pequenos pastéis, em quadrados
ou meia-lua. Dentre seus recheios podem variar entre
frango desfiado, carne moida, mussarela de bufala e
tomate seco. Como molho, usa-se o de tomate, branco
ou rosé, podendo ser gratinado ou nio.

Capeletti

Massa dobrada e enrolada, em formato de anel, que pode
ser recheada com presunto e queijo mussarela, carne
moida, espinafre com ricota, frango, entre outros.
E acompanhado de molho de tomate, branco ou rosé,
podendo ser gratinado ou nio.

Nhoque (Gnocchi)

Massa feita, basicamente, a partir de batata cozida,
farinha e ovos; a massa é cortada em pequenos pedagos
e cozida em agua fervente. Pode ser recheada ou nio.
Geralmente, serve-se acompanhada de molho de

tomate.



INDICACOES CULINARIAS DAS MASSAS

J@éa&

O principal tipo de massa usado em sopas é o
macarrdo, chamado, nesse caso, “in brodo”.
Existem alguns formatos que sio mais indicados,
como é o caso das massas curtas. Dentre os tipos
de macarrio - curtos destacam-se: padre-nosso,
estrelinha, chumbinho, gravatinha, letrinha,
conchinha, argolinha, ave-maria e cabelo de anjo.

Um outro tipo de massa que também pode ser
utilizado em sopas é o capeletti, cujo recheio é
variado (carne, queijo, frango) e de acordo com o
tipo da preparagio.

Jaladas

Os tipos de macarrdo utilizados em saladas sio:
parafuso, gravatinha e os furadinhos (pena,
tubete).

Ingredientes como presunto, queijo (prato,
minas), palmito, manjericdo, atum e milho podem
ser combinados com esses tipos de massas, assim
como molhos a base de maionese ou iogurte.
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INDICACOES CULINARIAS DAS MASSAS

B

Os pratos principais podem ser preparados com
praticamente todos os tipos de massa. Entretanto,
sua utilizagdo é feita de acordo com o tipo de
preparagio e, principalmente, com o tipo de
molho. Para macarrio longo e fino como
espaguete utiliza-se molhos liquidos (de tomate,
alho e 6leo, molho de carne e vegetais) para que
estes envolvam bem os fios. Para os tipos mais
longos e largos como o talharim (taglierini),
indica-se molhos mais concentrados como
bolonhesa ou Alfredo. Para os formatos especiais
de macarrio como gravata, parafuso e conchinha,
recomenda-se molhos de carne e de vegetais.

Além dos varios tipos de macarrdo, existem
outras massas que fazem parte de pratos
principais. Essas massas também dependem da sua
combinacdo com determinado tipo de molho.
Nhoque e capeletti de ricota, por exemplo,
combinam com molhos condimentados e fortes,
como pesto e bolonhesa. As massas recheadas
com queijo como ravidli, nhoque, rondeli e
caneloni ficam mais saborosas com molhos mais
cremosos (quatro queijos ou rosé). O molho ao
sugo, por ser neutro, pode ser combinado com
qualquer tipo de massa.



MOLHOS

Tnformacies Nautriciornals

As massas sdo ricas em carboidratos e, por isso,
muitas vezes, levam a ma fama de serem
responsaveis pelo aumento de peso. Entretanto,
em alguns casos, o verdadeiro responsavel é o
molho ou os ingredientes que o acompanham.
O segredo para poder saborear uma massa
deliciosa, sem preocupacgdes, ¢é saber escolher o
molho e os demais ingredientes utilizados na
preparacdo, e comer uma quantidade moderada.
Os molhos a base de queijo sdo mais caloricos e
possuem mais gordura, por isso, dé preferéncia
aos molhos de tomate.

Em geral, calcule em média 3/4 de molho em

relagio a massa, ou seja, para cada | quilo de
massa utilize 750g de molho.

Dicas culinarias para um bom molho

* Para engrossar molhos, acrescente
| colher (sopa) de farinha de trigo
dissolvida em agua fria;

* Para tirar a acidez do tomate, acrescente
ao molho | colher (sopa) de creme de leite
ou | colher (chd) de aglcar, no final do
cozimento;

* Os molhos ficardo mais saborosos se
vocé acrescentar o sal quando ele ja estiver
quase pronto;

* Para retirar o excesso de gordura de um
molho, deixe-o no congelador durante
20 minutos. Assim, a gordura congelara na
superficie e ficara mais facil para remové-la.
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TIPOS DE MOLHOS

Molho ao Sugo

E um molho basico feito de tomates frescos. Nio se
acrescenta ingrediente engrossante porque a propria
polpa da a consisténcia ao molho. Os tomates podem ser

batidos ou ficar em pedagos.

Molho Bechamel

E um molho 4 base de manteiga, leite e farinha de trigo.
Também é chamado de molho balsamela.

Molho Rosé

Este molho é a mistura do molho ao sugo e do
bechamel, dando uma coloracio rosa.

Molho a Bolonhesa (Bolognesa)

Molho muito saboroso, de origem italiana, elaborado
com carne moida de vaca ou de porco, puré de tomate
e temperos. Na receita tradicional é adicionado
cenoura, salsdo, leite e vinho tinto.

Molho ao Pesto

Classico molho de manjericio, originario de Génova.
O nome tem sua origem no verbo Pestare, que significa
esmagar, amassar. Existe uma versio que utiliza o
liquidificador, facilitando muito o desenvolvimento da
preparagido, mas a textura fica mais cremosa e menos

grumosa.

Molho Alfredo

O tradicional molho Alfredo recebeu tal denominacio
em homenagem ao seu criador: o chef Alfredo di Lello.
E elaborado com creme de leite, manteiga, queijo
parmesio e pimenta-do-reino negra. Uma outra versao é
com iogurte e a manteiga é substituida por azeite de oliva.
O resultado é uma saborosa preparagio, mais leve que a
tradicional, gragas a suavidade do iogurte.









ALICHELA

Tempo de preparo: 30 minutos / Rendimento: 80 porgdes
Peso da porgdo: é6g / Valor caldrico da por¢do: 32 Kcal

Ingredientes:
* | xicara (cha) de azeite (240
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BRUSCHETTA COM RECHEIODE TOMATE

Tempo de preparo: 30 minutos / Rendimento: 3 por¢oes
Peso da porgdo: | 15g / Valor calérico da por¢do: 290 Kcal

Ingredientes:

* | tomate (180g)

* 2 colheres (sopa) de mussarela ralada (20g)
* | pitada de sal

* | pitada de orégano

* 2 colheres (sopa) de azeite de oliva (30mL)
* 3 fatias de pao Italiano (190g)

* | dente de alho grande (6g)

Modo de preparo:

Lave, higienize e corte o tomate em pequenos
cubinhos. Coloque-o em uma vasilha juntamente
com a mussarela, o sal e o orégano. Misture tudo e
reserve. Pincele o azeite de oliva em cada fatia de
pio e grelhe em uma frigideira antiaderente
previamente aquecida, até que fiquem crocantes.
Retire do fogo. Corte o dente de alho ao meio e
esfregue na superficie do pao que foi grelhado,
coloque o recheio de tomate com mussarela sobre
o pio e leve ao forno, até que o queijo derreta. Sirva
ainda quente.



SARDELA TRADICIONAL

Tempo de preparo: | hora / Rendimento: | | porgoes
Peso da por¢do: 30g / Valor calérico da porgdo: 57 Kcal

Ingredientes:

* 2 pimentdes vermelhos (320g)
*70g de aliche

* 2 colheres (sopa) de azeite (30mL)
* |/3 de pimenta vermelha picada

* 3 cravos daindia

* 2 grios de pimenta da jamaica

Modo de preparo:

Coloque os pimentdes em uma forma e leve para
assar em forno médio por aproximadamente
30 minutos. Retire a pele e reserve. Bata no
liquidificador os pimentdes com o aliche e o azeite
até atingir a consisténcia de paté. Acrescente a
pimenta vermelha. Retire do liquidificador e leve ao
fogo até levantar fervura. Retire do fogo, adicione os
cravos e os graos de pimenta da jamaica. Sirva com
pdes ou torradas.

Dica:
Para o paté ficar mais vermelho, adicione | colher
(sopa) de puré de tomate.
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CAPONATA

Tempo de preparo: 30 minutos / Rendimento: 30 por¢oes
Peso da porgdo: 52g / Valor calérico da por¢do: 88 Kcal

Ingredientes:

* 2 cebolas médias (224g)

* 4 dentes dealho (16g)

* | pimentio vermelho (160g)

* 3 colheres (sopa) de salsinha picada (12g)

* 2 xicaras (cha) de salsdo (215g)

* | berinjela grande (264g)

* | lata de tomates pelados (240mL)

* |/4 xicara (cha) dealcaparra (45g)

* | xicara (cha) de azeitona preta sem carogo (130g)
* 14 colheres (sopa) de azeite (210mL)

* 2 colheres (sopa) de sal (28g)

* |/2 colher (sopa) de orégano (lg)

* |/2 xicara (cha) de vinagre de vinho tinto (120mL)
* 2 colheres (sopa) de agticar (28g)

Modo de preparo:

Descasque e corte a cebola e o alho em fatias.
Higienize e corte o pimentdo em fatias. Higienize e
pique a salsinha e o salsdo. Higienize e corte em
cubos a berinjela. Pique o tomate pelado e reserve.
Em uma panela grande, leve ao fogo alto o azeite, a
cebola e | colher (chd) de sal. Refogue até a cebola
ficar macia. Acrescente as fatias de pimentdo, tampe
a frigideira e deixe cozinhar, mexendo as vezes, até
que fiquem ligeiramente tenras. Junte o alho e
cozinhe por mais 2 minutos. Adicione os tomates
pelados com o liquido da lata, a salsinha picada e a
metade do orégano. Junte os cubos de berinjela.
Tampe e cozinhe, em fogo baixo, até que a berinjela
figue bem macia. Acrescente o salsdo picado, tampe
e refogue, até que fique macio. Reserve.
Em outra panela, misture o vinagre e o agUcar,
mexendo bem para dissolvé-los. Acrescente as
alcaparras e as azeitonas e cozinhe em fogo baixo
por | a 2 minutos. Tempere com o restante do sal.
Transfira os legumes cozidos para uma travessa
grande, regue com o molho de alcaparras e
azeitonas, misture bem e espere esfriar. Sirva em
temperatura ambiente.



SALADA DE ABOBRINHA

Tempo de preparo: 30 minutos / Rendimento: |0 porgdes
Peso da porgdo: 35g / Valor calérico da porgdo: 250 Kcal

Ingredientes: Modo de preparo:

* 2 abobrinhas médias (604g) Higienize e corte as abobrinhas em fatias bem finas.
* Oleo para fritar Frite-as em 6leo até ficarem bem douradas. Retire
* 1/2 cebola (56g) da imersio e coloque em papel absorvente.

* | colher (cha) de sal (6g) asque e iv-,'-ﬁ le n pedacos pequenos.
* 3/4 xicara (cha) de azeite (| ‘ 11 , o sal, i

* | colher (sopa) de orégz

* | colher (sopa) dev












NHOQUE DEBATATA

Tempo de preparo: | hora / Rendimento: || porcoes
Peso da porgdo: 185g / Valor calérico da porgdo: 175 Keal

MASSA

Ingredientes:

* | kg de batatas cozidas com casca

* 2 xicaras (cha) de farinha trigo (260g)

* 3 colheres (sopa) de queijo parmeséo ralado (30g)
* | ovo (70g)

* Salagosto

* Noz-moscada a gosto

Modo de preparo:

Descasque as batatas, ainda mornas, e passe pelo
espremedor. Junte a farinha de trigo até o ponto de
enrolar. Acrescente o queijo ralado, o ovo, o salea
noz-moscada. Amasse tudo e enrole os nhoques em
uma superficie enfarinhada, na grossura de um dedo.
Corte em pedacinhos de 2c¢m e cozinhe, aos poucos,
em agua fervente com uma colher (cha) rasa de sal e
um fio de azeite, até que subam a superficie. Retire e
coloque em um refratario. Cubra os nhoques com o
molho de sua preferéncia.
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NHOQUE DE ABOBORA

Tempo de preparo: | hora / Rendimento: |3 porgoes
Peso da porgdo: 190g / Valor caldrico da porgdo: 85 Kcal

MASSA

Ingredientes:

* | kg de abébora moranga

* 4 xicaras (cha) de agua (960mL)

* | e |/4 xicara (cha) de ricota (175g)

* 3/4 xicara (chd) de farinha de trigo (100g)

* |/4 xicara (cha) de queijo parmesao ralado (35g)
* | gema (20g)

* | colher (cha) de sal (6g)

* 1/2 colher (chd) de noz-moscada

Modo de preparo:

Retire a casca e a semente da abobora. Corte-a em
pedacos e leve para cozinhar em uma panela de
pressao com agua até cobri-la. Depois que a panela
pegar pressio, deixe por |5 minutos. Escorra a dgua
da abdbora e passe pela peneira. Misture a ricota, a
farinha de trigo, o queijo parmes@o ralado, a gema, o
sal e a noz-moscada até formar uma massa
homogénea. Acrescente a abobora a massa aos
poucos. Coloque a nhoqueira sobre uma panela
com agua fervente, passe a massa pela nhoqueira,
formando os nhoques. Quando os nhoques subirem
a superficie, retire-os com uma escumadeira e sirva
com molho de sua preferéncia.



CALZONE DE ESCAROLACOM MUSSARELA

Tempo de preparo: | hora e 30 minutos / Rendimento: 65 porcoes

Peso da porgdo: 40g / Valor calérico da porgdo: 92 Kcal

MASSA

Ingredientes:

* 2 tabletes de fermento biolégico fresco (30g) ou
| envelope de fermento bioldgico instantineo
granulado (10g)

* | colher (sopa) de acucar (14g)

* |/2 xicara (chd) de agua morna (120mL)

* 2 potes de iogurte natural (370g)

* 1/2 xicara (cha) de 6leo (120mL)

* 7 xicaras (cha) de farinha de trigo (900g)

* 2 colheres (cha) desal (12g)

* 2 gemas para pincelar (40g)

Modo de preparo:

Dissolva o fermento com o acticar. Adicione a agua e
mexa. Acrescente o iogurte, o 6leo, a farinha de
trigo e o sal. Sove a massa até que fique lisa e macia,
divida em 8 partes e boleie. Cubra com papel filme e
deixe descansar por aproximadamente 30 minutos.

MONTAGEM:

RECHEIO

Ingredientes:

* 2 magos de escarola (600g)

* 2 cebolas médias (220g)

* 2 dentes de alho (8g)

* 2 colheres (sopa) de bacon (45g)

* 3/4 xicara (cha) de azeitonas pretas (I 15g)
*2 colheres (sopa) de azeite (30mL)

* 5 xicaras (cha) de mussarela ralada (500g)

Modo de preparo:

Higienize e corte a escarola. Descasque e pique a
cebola e o alho. Corte o bacon em cubos. Pique as
azeitonas. Afervente rapidamente a escarola.
Refogue a cebola, o alho e o bacon no azeite e
reserve. Junte a escarola ao refogado e leve
novamente ao fogo. Acrescente a azeitona. Retire
do fogo, adicione a mussarela e reserve.

Quando a massa ja tiver dobrado de volume, abra-a com um rolo, em discos de meio centimetro de espessura.
Coloque uma parte do recheio (refogado + mussarela) na metade do disco, preservando cerca de 2cm de borda.
Dobre a massa ao meio no formato de meia-lua, para cobrir o recheio. Feche e aperte com a ponta dos dedos.
Coloque os calzones em uma assadeira untada, pincele-os com a gema e asse em forno pré-aquecido por

aproximadamente 30 minutos.
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FOCACCIA

Tempo de preparo: | hora / Rendimento: 21 porgoes
Peso da porgdo: 85g / Valor calérico da por¢do: 260 Kcal

MASSA

Ingredientes:

* 550g de batatas

* | xicara (cha) de leite (240mL)

* 3 tabletes de fermento biologico fresco (45g)
* | colher (sopa) de agucar refinado (14g)

* |/2 xicara (cha) de 6leo (120mL)

* | ovo (70g)

* | colher (sopa) de sal (|4g)

* 500g farinha de trigo

Modo de preparo:

Descasque as batatas e cozinhe na panela de pressio
até que figuem macias. Enquanto isso, aquega o leite
e reserve. Dilua o fermento biolégico com o agucar,
acrescente o leite morno, o 6leo, o ovo e o sal.
Esprema as batatas ainda quentes e va
acrescentando a mistura inicial. Adicione, aos
poucos, a farinha de trigo e amasse até formar uma
massa lisa. Unte uma assadeira com margarina e
coloque a massa para descansar.

RECHEIO

Ingredientes:

* 500g de tomate

* 2 cebolas médias (220g)

* 6 dentes de alho (24g)

* 2 colheres (chd) de sal (12g)

* 3 colheres (sopa) de azeite (45mL)
* 2 colheres (sopa) de orégano (2g)

Modo de preparo:

Higienize os tomates e pique-os em pedacos
pequenos. Descasque e pique as cebolas e os dentes
de alho. Em uma vasilha, misture a cebola, o alho e o
tomate. Tempere com o sal, o azeite e o orégano.

MONTAGEM
Ingredientes:
* |/2 xicara (chd) de queijo parmesio ralado (70g)

Modo de preparo:

Depois de crescida, faga diversos furos na massa
com o dedo e adicione neles o recheio. Polvilhe o
queijo ralado e leve ao forno por aproximadamente
30 minutos, ou até ficar cozida e dourada.



PIRUE

Tempo de preparo: | hora e 30 minutos / Rendimento: 6 porcoes
Peso da porc¢do: 2 10g (4 unidades) / Valor calérico da porgdo: 535 Kcal

MASSA

Ingredientes:

* | xicara (cha) de agua (240mL)

* | colher (cha) de sal (6g)

* 4 e |/4 xicaras (cha) de farinha de trigo (550g)

Modo de preparo:

Aquega a agua com o sal até ficar morna. Em uma
vasilha, misture a farinha de trigo com a agua e
amasse com as mados até obter uma massa
homogénea. Cubra com um pano de prato e deixe
descansar durante |5 minutos.

RECHEIO
Ingredientes:

* 2 batatas médias (400g )
* 200g de queijo minas

* | ovo (70g)

Modo de preparo:

Cozinhe as batatas em uma panela de pressio,
descasque-as e esprema-as. Deixe esfriar. Rale o
queijo minas e reserve. Em uma vasilha, misture as
batatas, o queijo minas, o ovo e a pimenta-do-reino.

MOLHO

Ingredientes:

* | dente de alho (4g)

* |/2 cebola média (55g)

| colher (cha) de azeite de oliva (5mL)
* | lata de molho de tomate (340g)

* | colher (cha) de sal (6g)

* | xicara (cha) de agua (240mL)

Modo de preparo:

Esprema o alho, pique a cebola e refogue-os em uma
panela com azeite. Acrescente o molho de tomate, o
sal e a agua e deixe ferver por alguns minutos. Bata o
molho no liquidificador e reserve.

MONTAGEM

Ingredientes:

* Farinha de trigo

* Agua

* 6 colheres (sopa) de queijo parmeséo ralado (60g)

Modo de preparo:

Abra a massa com um rolo sobre uma superficie
enfarinhada. Corte-a em circulos, com o auxilio de
uma xicara de boca larga. Coloque um pouco do
recheio em cada circulo e feche, unindo as bordas
com as pontas dos dedos. Pressione com o auxilio
de um garfo. Passe os pastéis na farinha de trigo e
coloque-os em uma panela com agua fervente.
Quando os pastéis subirem, retire-os com uma
espatula, escorra-os e coloque-os em uma travessa.
Cubra-os com o molho e polvilhe o queijo ralado.
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POLENTA AOMOLHO DE RAGU

Tempo de preparo: 2 horas e 30 minutos / Rendimento: 7 porgoes
Peso da porgdo: 260g [ Valor calérico da por¢do: 263 Kcal

MOLHO RAGU

Ingredientes:

* 200g de coxdo duro

* 4 tomates pequenos (400g)

* | cebola média (I 10g)

* | cenoura média (150g)

* | ramo de aipo (80g)

* | cubo de caldo de carne (10g)

* 2 xicaras (cha) de 4gua morna (480mL)
* 2 colheres (sopa) de azeite (30mL)

* 2 colheres (sopa) de salsinha picada (8g)
* | colher (café) de sal (4g)

Modo de preparo:

Corte a carne em tiras. Higienize o tomate, tire a
pele e as sementes. Descasque e pique a cebola.
Higienize e corte em cubos a cenoura e o aipo.
Dissolva o caldo de carne na 4gua morna. Em uma
panela, coloque o azeite, 0 aipo, a cebola e a cenoura
e refogue até que a cebola doure. Acrescente a
carne e deixe selar. Adicione o caldo de carne
dissolvido e cozinhe em fogo baixo por | hora. Passe
os tomates por um processador e adicione ao
refogado, ajustando a quantidade de sal. Deixe no
fogo baixo por pelo menos mais uma hora.

POLENTA

Ingredientes:

* 1/2 cebola média (55g)

* | dente de alho (4g)

* | colher (sopa) de 6leo (15mL)
* | colher (chd) de sal (6g)

* 4 xicaras (cha) de agua (960mL)
* 2 xicaras (cha) de fuba (250g)

Modo de preparo:

Descasque e pique a cebola e o alho. Em uma panela,
refogue em 6leo a cebola e o alho, adicione o sal,
3 xicaras (cha) de agua e deixe ferver. Em uma tigela,
coloque o fuba e | xicara (cha) de 4gua. Quando a
mistura da panela levantar fervura, adicione o fuba
dissolvido e mexa vigorosamente sem parar, até que
desprenda do fundo da panela.

MONTAGEM
Em um refratario, coloque a polenta ainda quente e
espalhe o molho ragu sobre ela.



BRACCIOLA

Tempo de preparo: | hora e 40 minutos / Rendimento: 10 por¢oes
Peso da porgdo: 120g / Valor caldrico da porgdo: 180 Kcal

Ingredientes:

* 950g de coxdo duro

* | cenouragrande (150g)

* | cebola média (I 10g)

* 3 dentes de alho (12g)

* | /4 xicara (cha) de azeitonas verdes (35g)
* 4 colheres (sopa) de 6leo (60g)
* 1/2 colher (sopa) de sal (7g)

* | colher (sopa) de salsinha (4g)
* 5 tomates médios (500g)

* | folha de louro (2g)

* | xicara (cha) de agua (240mL)

Modo de preparo:

Limpe o coxdo duro, retirando toda a gordura.
Corte a carne em bifes de espessura média e
reserve. Descasque a cenoura, a cebola e o alho e
pique-os. Junte a azeitona sem carogo picada,
2 colheres (sopa) de 6leo, o sal e a salsinha picada.
Sobre uma tabua, estenda o bife, distribua o recheio,
enrole e feche com palitos. Refogue as bracciolas
numa panela de pressio com 2 colheres (sopa) de
o6leo. Higienize e descasque os tomates e bata-os no
liquidificador. Quando as bracciolas estiverem
douradas, junte o tomate batido e a folha de louro.
Acrescente a agua. Quando levantar fervura, tampe
a panela e deixe na pressdo por aproximadamente
40 minutos.
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PIZZA TRADICIONAL

Tempo de preparo: 2 horas /' Rendimento: |2 por¢oes
Peso da porgdo: 140g / Valor caldrico da porgdo: 268 Kcal

MASSA

Ingredientes:

* | ovo médio (70g)

* | colher (sopa) de agucar (14g)

* |/4 xicara (cha) de 6leo de soja (60mL)

* |/2 colher (sopa) de sal (7g)

* | xicara (cha) de agua morna (240mL)

* | e |/2 tablete de fermento biologico fresco (22g)
*2 e |/2 xicaras (cha) de farinha de trigo (325g)

Modo de preparo:

Bata no liquificador o ovo, o aglcar, o 6leo, o sal, a
agua morna e o fermento biolégico fresco. Coloque
essa mistura em uma tigela grande e acrescente
farinha de trigo aos poucos, mexendo sempre com
uma colher. Quando ficar dificil de mexer, transfira a
massa para uma mesa polvilhada com farinha de
trigo e continue acrescentando e incorporando
farinha no sentido das laterais para o centro, até que
fique lisa e homogénea e nio grude mais nas maos,
tendo o cuidado de nio colocar farinha demais, pois
podera deixar a massa dura. Faga uma bola com toda
a massa, coloque em uma vasilha com tampa e deixe
crescer por uma hora ou até dobrar de volume.

RECHEIO

Ingredientes:

* 180g de mussarela em pega

* | tomate médio (182g)

* | galho de manjericio (Ig)

* 6 colheres (sopa) de molho de tomate (72g)

* |2 colheres (sopa) de azeite de oliva (120mL)
* 24 azeitonas pretas (72g)

* 4 colheres (sopa) de orégano (24g)

Modo de preparo:

Rale a mussarela em ralo grosso. Higienize o tomate
e corte em fatias grossas. Higienize o manjericdo e
separe as folhas. Separe o molho de tomate, o
azeite, as azeitonas e 0 0régano e reserve.

MONTAGEM

Apos crescida, amasse novamente a massa para tirar
o ar. Divida-a em 3 porgdes. Com a ajuda de um
rolo, abra cada porgdo de massa bem finamente.
Disponha a massa em uma forma para pizza redonda
de 30cm de didmetro sem untar, e fure a superficie
com um garfo. Leve ao forno por cercade 10a |5
minutos, ou até a massa ficar crocante, mas sem
dourar. Retire do forno e coloque o recheio: molho
de tomate, mussarela, azeite, tomate, manjericio,
azeitonas e orégano. Leve ao forno para assar por
cerca de 30 minutos ou até a mussarela derreter.



PIZZA INTEGRAL

Tempo de preparo: 2 horas / Rendimento: |2 porgoes
Peso da porgdo: 120g / Valor caldrico da porgdo: 360 Kcal

MASSA

Ingredientes:

* | xicara (cha) de agua morna (240mL)

* |/2 xicara (cha) de 6leo de soja (120mL)

* 1/2 colher (cha) de sal (3g)

*2 ovos (70g)

* |/4 xicara (cha) de aguicar (42g)

* | e |/2 tablete de fermento biologico fresco (22g)
* | xicara (cha) de farinha de trigo integral (136g)

* |/2 xicara (cha) de farelo de trigo (40g)

* 2 xicaras (cha) de farinha de trigo refinada (260g)

Modo de preparo:

Bata no liquidificador a agua morna, o 6leo, o sal, os
ovos, o aglcar e o fermento. Despeje o contetido do
liquidificador em uma tigela grande e misture a
farinha integral e o farelo de trigo, dissolvendo-os
muito bem. Acrescente a farinha de trigo aos
poucos, incorporando-a até que a massa solte do
fundo da tigela. Transfira a massa para uma mesa e
continue incorporando a farinha, sovando no
sentido das laterais para o centro, até que fique lisa e
homogénea. Faca uma bola com toda a massa,
coloque em um recipiente plastico com tampa e
deixe crescer até dobrar de volume.

RECHEIO

Ingredientes:

* 180g de mussarela em pega

* | tomate médio (182g)

* | galho de manjericio (lg)

* 6 colheres (sopa) de molho de tomate (72g)

* |2 colheres (sopa) de azeite de oliva (120mL)
* 24 azeitonas pretas (72g)

* |12 colheres (sopa) de orégano (72g)

Modo de preparo:

Rale a mussarela em ralo grosso. Higienize o tomate
e corte em fatias grossas. Higienize o manjericio e
separe as folhas. Separe o molho de tomate, o
azeite, as azeitonas e o orégano e reserve.

MONTAGEM

Apos crescida, amasse novamente a massa para tirar
o ar. Divida-a em 4 porcées. Com a ajuda de um
rolo, abra cada porgdo de massa bem finamente.
Disponha a massa em uma forma para pizza redonda
de 30cm de didmetro sem untar e fure a superficie
com um garfo. Leve ao forno por cerca de [0a I5
minutos, ou até a massa ficar crocante, mas sem
dourar. Retire do forno e coloque o recheio: molho
de tomate, mussarela, azeite, tomate, manjericio,
azeitonas e orégano. Leve ao forno para assar por
cerca de 30 minutos ou até a mussarela derreter.
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SFINCIONE (PI1ZZA SICILIANA)

Tempo de preparo: 2 horas / Rendimento: 7 porgoes
Peso da porgdo: 100g / Valor caldrico da porgdo: 315 Kcal

Ingredientes:

* | xicara (cha) de farinha de trigo (130g)

* | colher (cha) de sal (6g)

* 2 colheres (sopa) de orégano (2g)

* | envelope de fermento biolégico seco (|0g)
* |/2 xicara (cha) de 4gua morna (120mL)

* 3 colheres (sopa) de azeite (45mL)

*4e |/2 colheres (cha) deazeite (22mL)

* | colher (cha) de 6leo (5mL)

* 1/2 colher (cha) de orégano

* | cebola média (110g)

* | tomate médio (180g)

* |/2 xicara (cha) de azeitona verde (60g)

* | e I/2 péofrancésamanhecido (75g)

* 5 fatias de queijo mussarela (130g)

* |/2 xicara (cha) de queijo parmesdo ralado (70g)

Modo de preparo:

Em uma bacia, peneire a farinha e acrescente o sal, o
orégano e o fermento. Acrescente a agua morna e o
azeite a farinha e misture bem. A massa fica pegajosa,
Umida, grudando nas mios. Unte uma assadeira
redonda com 1/2 colher (chd) de azeite e o 6leo e
coloque a massa no centro da forma. Com as mios
untadas com farinha, estique a massa até cobrir toda
a assadeira. Pincele 2 colheres (sopa) de azeite por
toda a superficie da massa e salpique com /2 colher
(chd) de orégano. Descasque e pique a cebola.
Higienize e pique o tomate e reserve. Pique a
azeitona e rale em ralo grosso o pdo amanhecido.
Sobre a massa, distribua uma camada de fatias de
queijo mussarela, os tomates e cebola picados, as
azeitonas e o queijo ralado. Regue com azeite e, por
Ultimo, espalhe o pdo ralado. Deixe descansar
coberta por um filme plastico, por uma hora a
temperatura ambiente. Pré-aquega o forno a 300°C.
Asse a pizza por 8 minutos e depois abaixe o forno
para 220°C. Asse por mais |15 a 20 minutos ou até
dourar levemente. Retire-a do forno, desenforme-a
e deixe-a esfriar por pelo menos |5 minutos antes
desservir.



MASSA VERDE

Tempo de preparo: | hora / Rendimento: 2 porgées
Peso da porgdo: 208g / Valor caldrico da porgdo: 367 Kcal

Ingredientes:

* | maco de espinafre (320g)

* | ovo (70g)

* | e |/4 xicara (cha) de farinha de trigo (162g)
* | colher (cha) de 6leo (5ml)

* | colher (cha) de sal (6g)

Modo de preparo:

Higienize e limpe o maco de espinafre, retirando os
talos e as folhas murchas ou ressecadas. Bata-o no
liquidificador com o ovo. Em uma tigela, peneire a
mistura do liquidificador e va adicionando a farinha
de trigo aos poucos, até obter uma massa lisa e
firme. Com um rolo ou no cilindro, abra a massa até
que fique extremamente fina, polvilhando farinha
sempre que necessario. Corte, no sentido do
comprimento, em tiras de 0,5cm de largura e deixe a
massa descansando. Enquanto isso, ferva agua para o
cozimento e adicione o 6leo e o sal. Adicione a
massa cortada a agua fervente e cozinhe por 3
minutos ou até a massa ficar cozida, mas ainda firme.
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MASSA BASICA

Tempo de preparo: | hora / Rendimento: 2 porgées
Peso da porgdo: 160g / Valor caldrico da porcdo: 265 Kcal

Ingredientes:

* | ovo (70g)

* | xicara (cha) de farinha de trigo (130g)
* | colher (cha) 6leo (5mL)

* | colher (cha) sal (6g)

Modo de preparo:

Em uma tigela, bata um ovo e va adicionando a
farinha de trigo, aos poucos, até obter uma massa
lisa e firme. Com um rolo ou no cilindro, abra a
massa até que fique extremamente fina, polvilhando
farinha sempre que necessario. Corte, no sentido do
comprimento, em tiras de 0,5cm de largura e deixe a
massa descansando. Enquanto isso, ferva agua para o
cozimento e adicione o 6leo e o sal. Adicione a
massa cortada a agua fervente e cozinhe por 3
minutos ou até a massa ficar cozida, mas ainda firme.

OBSERVAGCAO:

Essa mesma massa ¢ utilizada para lasanha, capeletti,
rondele, canelone. Utilize o molho de sua
preferéncia.



OPCOES DE MOLHOS

MOLHO PESTO

Ingredientes:

* | colher (sopa) de nozes picadas (8g)

* |/2 xicara (chd) de azeite (120mL)

* 3 dentes de alho (12g)

* | e /2 xicara (chd) de folhas de manjericio picado (35g)
* 4 colheres (sopa) de queijo pecorino ralado (25g)

Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador. Se ficar
muito grosso, acrescente | /4 de xicara (cha) de agua.

MOLHO AO SUGO

Ingredientes:

* 4 tomates médios (720g)

* 1/2 cebola picada (55g)

* 2 dentes de alho (8g)

* 2 colheres (sopa) de azeite (30mL)

* | colher (sopa) de extrato de tomate (20g)
* 1/2 colher (cha) de sal (3g)

* | colher (sopa) de manjericio (4g)

Modo de preparo:

Retire a pele dos tomates e bata-os no liquidificador.
Passe pela peneira e reserve. Em uma panela, frite a cebola
e o alho no azeite, acrescente os tomates batidos e o
extrato de tomate. Deixe ferver por pelo menos 10
minutos para o molho ficar consistente. Coloque o sal e o
manjericdo e reserve.

MOLHO BRANCO

Ingredientes:

* 2 colheres (sopa) de azeite (30mL)

* 2 dentes de alho triturado (8g)

* | cebola (110g)

* 3 colheres (sopa) de manteiga (60g)

* 3 colheres (sopa) de farinha de trigo (30g)
* 2 xicaras (cha) de creme de leite (500g)

* Sal a gosto

* Noz-moscada a gosto

Modo de preparo:

Em uma panela, aqueca o azeite e refogue o alho.
Acrescente a cebola e deixe cozinhar até murchar.
Derreta a manteiga, junte a farinha e mexa até obter uma
pasta homogénea. Aos poucos, acrescente o creme de
leite mexendo bem até ficar homogéneo. Deixe cozinhar
alguns minutos e tempere com o sal, a pimenta-do-reino e
anoz-moscada.
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OPCOES DE MOLHOS

MOLHO AOS QUATRO QUEIJOS

Ingredientes:

* 3 colheres (sopa) de manteiga (50g)

* |/4 xicara (chd) de queijo gorgonzola esfarelado (50g)
* 1/4 xicara (cha) de queijo fundido picado (60g)

* |/4 xicara (cha) de queijo gruyére picado (35g)

* 3 colheres (sopa) de queijo parmesio ralado (30g)

* | xicara (cha) de leite (240mL)

Modo de preparo:
Em uma tigela, misture a manteiga e os queijos. Leve ao
fogo com o leite, até os queijos formarem um creme.

MOLHO CARBONARA

Ingredientes:

* | colher (sopa) de manteiga (I5g)

* 8 fatias de bacon (160g)

* 2 ovos (140g)

* 3 colheres (sopa) de queijo parmesio ralado (30g)
* 3 colheres (chd) de creme de leite (20g)

* 1/2 colher (cha) de sal (3g)

* | pitada de pimenta-do-reino

* 2 colheres (cha) de cebolinha picada (5g)

Modo de preparo:

Em uma panela, derreta a manteiga e frite o bacon picado.
Em uma tigela, bata os ovos, o queijo e o creme de leite e
tempere com sal e pimenta. Despeje o creme sobre o
bacon e cozinhe, mexendo sempre. Por Ultimo, coloque a
cebolinha.









CACAROLAITALIANA

Tempo de preparo: | hora e 30 minutos / Rendimento: 25 por¢oes
Peso da porgdo: 62g  Valor calérico da porg¢do: 210 Kcal

Ingredientes:

* 4 xicaras (cha) de acticar (824g)

* 4 ovos (280g)

* 500mL de leite

* 100g de coco ralado

* 6 colheres (sopa) de queijo ralado (60g)

* 6 colheres (sopa) de farinha de trigo (60g)
* | colher (sopa) de margarina (16g)

Modo de preparo:

Coloque o aglcar, os ovos, o leite, o coco, o queijo
ralado, a farinha de trigo e a margarina em um
recipiente fundo e misture bem. Despeje em forma
untada e enfarinhada e leve ao forno médio por
| hora.
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CASSATA ITALIANA

Tempo de preparo: 5 horas / Rendimento: |3 porgoes
Peso da porgdo: 100g / Valor calérico da por¢do: 306 Kcal

MASSA

Ingredientes:

* 3 ovos (210g)

* |/2 xicara (cha) de agticar (103g)

* |/3 xicara (cha) de farinha de trigo (40g)
* 1/3 xicara (cha) de amido de milho (40g)
* | pitada de sal

Modo de preparo:

Bata os ovos e o agucar por |10 minutos na batedeira
até obter uma massa aerada. Peneire a farinha de
trigo e o amido de milho e acrescente, aos poucos,
na batedeira. Adicione uma pitada de sal. Despeje a
massa em forma de bolo inglés forrada com papel
manteiga. Leve ao forno na temperatura de 150°C
por 40 minutos.

CALDA DE LARANJA
Ingredientes:

* 2 laranjas péras médias (380g)

* 2 colheres (sopa) de acuicar (28g)

* | pedago de canela em pau

* 1/2 colher (sopa) de licor sambuca (6mL)

Modo de preparo:

Higienize as laranjas, corte-as ao meio e esprema-as
manualmente. Coloque o suco em uma panela,
adicione o acucar e a canela em pau. Leve ao fogo
por 10 minutos. Depois de frio, acrescente o licor e
reserve.



CREME DERICOTA
Ingredientes:

*400g dericota fresca

* 3/4 xicara (chd) de aguicar (154g)

* 40g de chocolate meio-amargo picado
*25g de creme de leite fresco

Modo de preparo:

Passe a ricota na peneira, junte o aglcar, o chocolate
picado e o creme de leite. Misture com uma colher
até obter um creme liso e reserve.

COBERTURA CHANTILY
Ingredientes:

* | xicara (cha) de creme de leite fresco (200g)
* | e /2 colher (sopa) de aglcar (21g)

Modo de preparo:
Coloque na batedeira o creme de leite e o aglcar e
bata até obter textura leve e firme.

MONTAGEM
Ingredientes:

* 50g de pistache

* 75g de frutas cristalizadas

Modo de preparo:

Pique o pistache e separe as frutas cristalizadas.
Desenforme o pao-de-l6 e retire o papel. Corte em
camadas de |,5cm de espessura. Molhe com a calda.
Monte na mesma forma de bolo inglés, alternando
camadas de pao-de-lo, pistache, creme de ricota e
frutas cristalizadas. Repetia, terminando com péo-
de-16. Leve ao congelador por 3 horas. Desenforme,
cubra com o chantilly e corte em fatias para servir.
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GIAMBELLA

Tempo de preparo: | hora e |5 minutos / Rendimento: |5 por¢oes
Peso da porgdo: 85g | Valor calérico da por¢do: 295 Kcal

Ingredientes: Modo de preparo:

* 50g de ameixas secas Pique as ameixas, as nozes, as améndoas, os
* 50g de nozes damascos. Em uma vasilha, misture as frutas secas
* 50g de améndoas picadas e as uvas passas a farinha. Adicione os ovos,
* 50g de damascos o leite, a margarina, a casca de limdo, a canela, a noz-
* 50g de uvas passas brancas moscada, o agUcar e o fermento. Misture bem. Pré-
* 500g de farinha de trigo aquega o forno. Unte uma forma redonda com furo
*3ovos (210g) no meio com margarina e polvilhe farinha de trigo.
* | xicara (cha) deleite (240mL) Leve ao forno por aproximadamente 40 minutos ou
* 5 colheres (sopa) de margarina (100g) até estar cozido e dourado.

e cascade | limdo ralada

* | colher (cha) de canela em pé (4g)

* | colher (cha) de noz-moscada em pé (4g)
* |/2 xicara (cha) deacucar (103g)

* | colher (sopa) de fermento em p6 (12g)
* 1/2 colher (sopa) de margarina (8g)

* | colher (sopa) de farinha de trigo (10g)



TIRAMISSU

Tempo de preparo: | hora e 30 minutos / Rendimento: 7 por¢oes
Peso da porcdo: 80g / Valor calérico da por¢do: 295 Kcal

Ingredientes:

* 100g de creme de leite fresco

*2e /2 colheres (sopa) de aglcar refinado (35g)
* 2 gemas (40g)

*250g de queijo mascarpone

* 3 colheres (sopa) de café pronto (45mL)

* 2 colheres (sopa) de licor Sambuca (30mL)

* 100g de biscoito tipo champagne

*/2 colher (sopa) de cacau em po (6g)

Modo de preparo:

Bata na batedeira o creme de leite fresco com uma
colher (sopa) de aglcar até o ponto de chantilly. Em
outra tigela, bata em velocidade alta as gemas e o
restante do aclcar até virar um creme liso. Aos
poucos e sem parar de bater, adicione o queijo
mascarpone. Desligue a batedeira e incorpore a
mistura de creme de leite. Em um prato separado,
misture o café e o licor e molhe os biscoitos nesse
liquido. Em uma tigela média ou em tagas individuais,
faca a montagem do prato, comegando por uma
camada de biscoitos umedecidos e outra de creme.
Termine com uma camada do creme. Polvilhe cacau
em po e leve a geladeira por no minimo uma hora
antes de servir.
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CROSTOLI OU LATUGA

Tempo de preparo: | hora e 30 minutos / Rendimento: 9 por¢oes

Peso da porgdo: 80g (5 crostolis) / Valor calérico da por¢do: 456 Kcal

Ingredientes:

*3 e3/4 xicaras (cha) de farinha de trigo (500g)

* 3 ovos (192g)

* | colher (sopa) de fermento em po6 (12g)

* 3 colheres (sopa) de acucar (42g)

* |/2 xicara (cha) de 6leo (120mL)

* I/2 xicara (cha) de licor de sambuca (120mL)

* 1/4 de colher (cha) de sal (1,5g)

* 2 xicaras (cha) de 6leo de soja para fritura (480mL)
* 2 colheres (sopa) de acticar para polvilhar (28g)

Modo de preparo:

Em um recipiente, adicione a farinha, os ovos, o
fermento, o aglcar, o 6leo, o licor e o sal. Misture
bem até que vire uma massa homogénea. Transfira
para uma superficie plana e abra a massa com um
rolo para massas até que fique bem fina. Corte a
massa em quadrados. Em cada quadrado faca dois
cortes no centro e transpasse a massa. Em uma
panela coloque as 2 xicaras (cha) de 6leo de soja e
leve ao fogo, deixe esquentar e frite os crostolis até
que figuem dourados. Coloque em um prato
forrado com papel toalha para escorrer o dleo.
Transfira os crostolis para um recipiente e polvilhe o
acgUcar.



PASTIERA DE GRANO

Tempo de preparo: 2 horas / Rendimento: |4 porcoes
Peso da porgdo: 150g / Valor caldrico da porgdo: 368 Kcal

MASSA

Ingredientes:

* 2 e |/4 xicaras (chd) de farinha de trigo (300g)
* | ovo (70g)

* 2 colheres (sopa) de manteiga (40g)

* | /4 xicara (cha) deagucar (51g)

* |/4 xicara (chd) de leite (60mL)

Modo de preparo:

Em uma tigela, misture a farinha, o ovo, a manteiga e
o agucar. Adicione o leite aos poucos, até dar o
ponto de abrir a massa. Separe 3/4 da massa e abra
com um rolo. Coloque-a em uma assadeira redonda
de fundo removivel, deixando uma borda. Junte as
sobras dessa massa ao restante. Abra e corte em
tiras de lcm e reserve.

RECHEIO

Ingredientes:

* | xicara (cha) de trigo branco em grao (250g)
* 3 xicaras (cha) de agua (720mL)

* | ricota (550g)

* raspas de | limédo

* 4 ovos (280g)

* 2 colheres (sopa) de manteiga (40g)

* 3/4 xicara (cha) de actcar (155g)

* 2 xicaras (cha) de leite (480mL)

* | gema (20g)

* 2 colheres (sopa) de acticar de confeiteiro (20g)

Modo de preparo:

Deixe o trigo de remolho por |2 horas. Escorra.
Leve-o a panela com 3 xicaras (cha) de agua e
cozinhe por 30 minutos, até obter um grio "al
dente". Escorra e reserve. Em outro recipiente,
passe a ricota na peneira, junte as raspas do limao, os
ovos, 2 manteiga, o acucar e, por Ultimo, o leite.
Misture bem. Junte o trigo e mexa bem. Coloque o
recheio sobre a massa na assadeira. Finalize com as
tiras de massa intercaladas para enfeitar. Pincele
| gema e leve ao forno por | hora. Por dltimo,

salpique o aglcar de confeiteiro para enfeitar.
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governo do Estado de Sdo Paulo trabalha na diregdo de oferecer conhecimentos a populagiao
com o intuito de zelar pela saude publica. Dentre os servicos com qualidade prestados,
proporcionar facil acesso as informagdes é dos mais abrangentes e eficientes instrumentos de

educacdo e conscientizagio das pessoas.

O Centro de Seguranga Alimentar e Nutricional Sustentavel - CESANS, no ambito das agdes da Coordenadoria
de Desenvolvimento dos Agronegécios - CODEAGRO, pertencentes a Secretaria de Agricultura e
Abastecimento do Estado de Sao Paulo, atua na orientagdo e conscientizagio das pessoas sobre a necessidade de
uma alimentagdo balanceada e saudavel, oferecendo cursos e palestras nas areas de nutrigdo, economia

domeéstica e geracao de renda, visando colaborar com a melhoria da qualidade de vida da populagio atendida.
A originalidade e diversidade da culinaria italiana conquistaram o povo brasileiro, modificando habitos e
acrescentando costumes. Uma culinaria muito envolvente, desde a preparacdo dos seus pratos até a degustacao,

geralmente reunindo toda a familia.

Esta publicacdo traz receitas italianas elaboradas e testadas na Cozinha Experimental da CODEAGRO.
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