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ABERTURA

0 arroz e o feijao como nunca se viu. Nesta publicacdo, a Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecuaria (Embrapa)
apresenta uma série de receitas com esses dois produtos e seus subprodutos no intuito de mostrar a versatilidade
de ambos em pratos para além da combinagdo ja conhecida e muito apreciada nas refei¢des brasileiras.

Voltado a donas-de-casa, chefes de cozinha e amantes da boa mesa, este livro traz receitas nas quais o arroz e o
feijdo entram no cardapio na forma de bolos, biscoitos, saladas, doces, sorvetes e pratos salgados, ora em substi-
tuicdo, ora como incremento aos ingredientes tradicionais.

Além disso, hda receitas a base de diversos tipos de graos de arroz e de feijdo existentes, bem como pratos da
culinaria nacional e internacional, convidando os mais ousados a abusarem de sua criatividade gastronémica no
aproveitamento diversificado desses alimentos.

Contudo, mais que um livro de receitas, a presente obra busca ainda repassar nocdes de educacao alimentar e
desmistificar preconceitos envolvendo o arroz e o feijdo a partir da discussao do valor nutricional desses produ-
tos e do potencial benéfico de ambos a saude. Trata-se, portanto, de um livro que possui também carater técnico,
resultante do esforco das equipes de trabalho da Embrapa, na iniciativa designada Cozinha Experimental da Em-
brapa Arroz e Feijao.

Acreditamos que a oportunidade de leitura deste material resultard na reflexdo de nossos conceitos sobre a boa
alimentacdo, contribuindo para a constituicdo de novas praticas culinarias, pois cuidar da nutricdo é cuidar da vida.

As Autoras






SUMARIO

Alimentacao equilibrada: a base para uma vida mais saudavel....................ccoiiiiiiinnn 13
Para entendermos um pouco mais sobre uma alimentagao saudavel...............coiiiiiiiiiiiiiiiinaen, 14
Mas como saber o quanto devo comer de cada rUPO? .. ....viuureiiueernnnrrnnnrernnrernnseranssrrnnsennns 16
O que é UM CaAloria? . ..ottt i s s r i r e 19
Mas qUANTO € UMA POTGAO? .. oo u vt s ensesannessansssanessnnsssansssansssssnsssnssssnnsssnnssssnnessnnsssnns 19

Dicas para melhor utilizagdo da pirdmide ......... .ottt i i i e 22

Arroz com feijdo, o par perfeito ....... ...ttt i i i i e a i 23
Componentes do Gra0 @ AITOZ. ... ..uuuuueternneetnanenransesaanesaasesans annteannnesanneransersnnsssnns 25
Arroz: SAtde @ MULTICAD « v v v v it s it it e s i s e i a e s s s s s s s e s aas s sanssassnnsanssnnsnnssnns 31
00 TR 18 L E oy < - ) 07/ 33
Dicas para o preparo dos feijoes COZId0S ... ....oueiriiiiiiiiii i iiai i saaann s aaaannnnr e rannns 36

Receitas cOom arroz € feijao . .......vuie ittt iia e s a s aanan e e 37

DOCS .o ittt i e 39
Alfajor com farinha de arroz eraspa de limao ...........ouuiiiiiiii it it 40
Barra de cereais de arroz € feljan. .. ....ooueiiii i i i 42
Bebida de extrato de arroz Sabor MaracCuja. ... ...ouvvuueinrneeneranana s 44
B0lo de arroz aromatiCo OU COIMUI .. ...t usvunesnsennesassnnesnssnnssnssasesnssnsssnssnssnnssnssnnsnnnns 46
BOlo de arTOZ Preto . ... .uuus ittt sttt s s a s e st s aaaa s s s s s ssannnnsssssssnnnnnssssssnnnnnnssesssnnns 48

Bolo mesclado de arroZ branco @ Preto ..........euueiiiiiiiir e trannanr s i aaas 50



Bolo de banana e nozes com farelo e farinhade arroz ............ooiiiiiiiiiiiiiir i iieiin st iennnr s 52

Bolo de farelo de arroz e farinha de arroz com frutas cristalizadas .............ccoiiiiiiiiii i, 54
B0l0 €X0tico de feijao Preto .. ..uuuet i sia s tiaeetsans s sansssansesansssanssssnnsssnnsssansessnnssnnns 56
Biscoito com farelo de arroz e farinhade arroz............coiiiiiiiiiiiiii ittt iisat i asnananr e rsnnnns 58
Brigadeirode feijan.........ouuiiiiiiiiiii i e i e e 60
Cajuzinho de farelo de arrOZ tOrTado . ... ..o v vttt i s s s a s 62
Casadinho “par perfeito” . ........o.uui i i i i i e 64
FIAN Q@ ATTOZ . .o vsetttn e s snse s tsaaan s ss s st sanaansssssssnnnnnsssssssnnnnnssssssnsnnnnssssnnsnnnnnsssss 66
Muffins de farelo e farinhade arroz ........ ..o e s it it i e 68
Pé de moleque de doce de feijao. ... ..vuueie i i i i e 70
Petit gateau com farinha de arrozZ ... ..... ettt it r i et s aa s aat e aanssanassannssnnnneannnssnn 72
Pudim de arrozZ dOCe . . .....ooui it it s s s s 74
Sequilho com farelo e farinhade arroz ......... ..ot i i i s iii et a s aannas 76
Sorvete caseiro de arroz SAbOT MArACUJA . . ..o v v it et r s aas s saasssanessaanssannsesnnsssnnnssnnns 78
R 12 T 81
AITOZ COLOTIAO & v vttt ittt it i e i i e s e i e 82
Coxinhade farinha de arroz. ........c.viuiii it i i it st it i a s e aaens 84
CUSCUZ @ ATTOZ . vttt iat vt v taa s eaa s s a e s s s s eaassaasaassasssnssassssssassasssnssasssnssnssnnnns 86
Cuscuz paulista com farinha de arroz. . .......ooiiin it ii ettt s s aaa s ssanannsssssssnnnnnssssssnnns 88
Feijdo fradinho com arroz vermelho - “rubacao”. ............oiiiiiii ittt ia e 90
Feijoada vegetariana. ..... .. ..ottt ittt it e 92

Pao de queijode farinha de arroz ...........ouiiii i i it ittt s 94



Pacocade carnede sol e farelo de arroz .........c.ouiiiin ittt it a it it s 96

RiSOt0 COM fUNGRI SECO. ..\ v vttt it e i it s s s s s e s s eansransnnnns 98
ROCAMDbBOIE A€ arTOZ. ... ettt s i i e 100
Salada de arTOZ Preto ... ..vu ettt it et s e s 102
Saladade feljan ... ...viuuen i e 104
R 0] 12 T2 1 - L 106
2] ) ) 1 1) - 109

Literatura recoOmMeNdada . ..o vvuu vt re s eesre s sn s sassnnsennsnnsssssnnsssssnnsssssnnsnsrsnnsnnsss 110






ALIMENTACAO EQUILIBRADA:
A BASE PARA UMA VIDA MAIS SAUDAVEL

A modernizacdo das sociedades industrializadas acarretou transformagdes significativas no estilo de vida da po-
pulacado, implicando também em mudancas nos padroes de dieta. Infelizmente, o que se consome hoje difere mui-
to do cardapio de nossos antepassados. A dieta atual (padrao ocidental) contém altos niveis de gorduras totais,
colesterol, acucar, carboidratos refinados e sddio e baixos teores de acidos graxos insaturados e fibras, compo-
sicdo que, aliada a vida sedentaria e aos maiores niveis de estresse aumentam os riscos de desenvolvimento de
doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT), como obesidade, diabetes, hipertensao arterial, acidentes cerebro-
vasculares, osteoporose e doencas coronarianas.

Ao longo dos anos, 0 homem aprendeu e desaprendeu a lidar com seu alimento. Desde antigamente, quando a
refeicdo era um evento inusitado (sendo vital o armazenamento de gordura e proteina), passando pela conquista
da agricultura e pelo dominio da criacdo de animais para abate, até os dias de hoje, quando predominam os ali-
mentos industrializados, verificaram-se avangos e retrocessos.

A mudanga de habito se reflete diretamente na satide. De acordo com o levantamento divulgado pelo Ministério
da Saide em dezembro de 2010, entre 1996 e 1997 aumentaram em 10% as mortes provocadas por diabete, do-
enca ligada ao excesso de peso (SILVA, 2010). Os carboidratos complexos, como o arroz e o feijdo, estdo associados
as fibras, que sao importantes para prevencdo de doencas. Essa mudanca na alimentacdo, da tradicional para a
industrializada, reduz a quantidade de fibras, que sdo importantes para a prevencao da doenga cardiovascular, da
diabetes, da obesidade e de alguns tipos de cancer.

A ingestdo cada vez maior de alimentos de rapido preparo, internacionalmente conhecidos como fast-food, é
um fator predisponente para a obesidade e diabetes, conforme comprovado em estudos cientificos. Alids, € uma
constatacao epidemioldgica a relacdo entre fast-food e doengas cardiovasculares: a medida que culturas que ndo



tinham esse habito passaram a té-lo inadvertidamente, a incidéncia desse tipo de doenca aumentou. O cresci-
mento do aparecimento desse grupo de doencgas nas estatisticas € uma questdo de tempo, da mesma maneira
que aconteceu no Japdo e em outras culturas que s6 mais recentemente aceitaram essa alimentacdo (ao menos
em parte). A civilizacdo moderna parece cada vez mais inebriada pela comida pronta, enlatada, pelas frituras e
biscoitos ricos em gordura hidrogenada que, pouco a pouco, abrem-nos indmeras portas para a doenga.

Para os chineses milenares, a saide esta em pratos coloridos; para os hindus, a saide comeca e acaba na boca.
Seja qual for o provérbio adotado, é impossivel pensar em satide sem concentrar muita atencio na alimentacio.
Vocé é o que vocé come; portanto, comer bem e aproveitar melhor os nutrientes é saude; é vida.

Uma nova imagem em consumo de alimentos vem surgindo, na qual satisfazer apetite e saciedade ndo é a unica
consideracdo. Ha um século, os estudos em nutri¢ao tinham importancia secundaria a medicina e estavam volta-
dos para avaliacdes de deficiéncias qualitativas e quantitativas na dieta. Na entrada do novo milénio, a ciéncia mé-
dicarende-se ao fato de que a nutricao tem impacto decisivo na satde, na recuperagao e na prevencdo de doencas.

A partir disso, verifica-se a importancia da alimenta¢do saudavel, visto que essa faz parte do tratamento e, prin-
cipalmente, da prevencao das DCNT. Mas o que é uma alimentagdo sauddvel? Uma alimentagdo sauddvel é aquela
que fornece ao nosso corpo, na quantidade certa, todos os nutrientes de que ele necessita.

Alimento é tudo aquilo que comemos e esse é composto por nutrientes que desempenhardo fungdes variadas em
nosso corpo, garantindo o seu bom funcionamento.

Na natureza, encontramos uma quantidade infinita de alimentos, porém existem somente sete tipos de nutrien-
tes, sendo eles: proteinas, carboidratos, gorduras, vitaminas, minerais, fibra e 4gua. Com base nisso, os alimentos
foram divididos em grupos:



1. Alimentos Energéticos: neles encontraremos em maiores quantidades os nutrientes carboidratos e/ou
gorduras. Sua principal funcdo é fornecer energia para que o nosso corpo e érgios desempenhem suas fun-

¢Oes: respirar, falar, andar, pensar etc. Ainda dentro desse grupo, encontramos uma subdivisdo entre os car-
boidratos:

A) Carboidratos Complexos, que, além de energia, nos fornecem também alguns minerais e fibras, porém
esses em menor quantidade.

i. Cereais: arroz, trigo, milho, aveia, centeio, e suas farinhas e derivados, como pées, torradas, macarrao
e outras massas;

ii. Raizes e Tubérculos: batata inglesa, batata doce, mandioca, mandioquinha, cara, inhame, e suas fari-
nhas e derivados, como tapioca, polvilho etc.

B) Acicares, que nos fornecem somente energia, como agucar, mel, melado, balas, doces, chocolates etc.

C) Gorduras, que, além de nos fornecerem energia, participam do transporte de vitaminas lipossoluiveis,
da fabricacdo de hormonios e influem na manutencio da temperatura corporal. Essas também sao sub-
divididas em:

i. Gordura Animal (gordura saturada): manteiga, creme de leite, banha, gorduras das carnes em ge-
ral, pele das aves, torresmo, bacon etc.;

ii. Gordura Vegetal (gordura insaturada): 6leos vegetais, como os de soja, milho, canola, girassol e o
azeite.

2. Alimentos Construtores: neles encontraremos em maior quantidade as proteinas. Sua principal fung¢io é a
formacao de tecidos (pele, unha, cabelo, musculos etc.) e 0ssos. Eles se dividem em trés subgrupos:

A) Laticinios, que nos fornecem proteinas e calcio, como o leite e seus derivados (iogurtes, coalhadas e queijos).



B) Carnes, que nos fornecem proteinas, podendo algumas ser importantes fontes de ferro, como as carnes
vermelhas (boi, cordeiro etc.). Entram no grupo das carnes também peixes, aves, carnes de porco e ovos.

C) Leguminosas, que nos fornecem proteina vegetal, ferro e fibras, como é o caso dos feijdes, ervilha seca,
lentilha, grao de bico, soja e fava.

3. Alimentos Reguladores: neles encontramos em maior quantidade os nutrientes: vitaminas, minerais, fi-
bras e agua. Sua principal fungao é regular o funcionamento do corpo. Esses se dividem em:

A) Hortalicas

i. Verduras sao todas as folhas (por exemplo, alface, ricula, agriao, chicoria, almeirao, mostarda, cerra-
lha, repolho, brécolis, couve-flor);

ii. Legumes: cenoura, beterraba, pepino, vagem, tomate, abobrinha, abdbora, berinjela, rabanete, pi-
mentdo, quiabo etc.

B) Frutas: macd, péra, goiaba, manga, banana, morango, melancia, meldo, mamao, péssego, ameixa, kiwi,
acerola, jabuticaba etc.

Essa divisdo dos alimentos por grupos mostra-nos que nenhum alimento sozinho é capaz de nos fornecer to-
dos os nutrientes de que precisamos, portanto, para termos uma alimentacgédo saudavel, é necessario que
combinemos os alimentos dos trés grupos.

Visando promover habitos saudaveis, as principais recomendacdes sobre uma dieta equilibrada foram reunidas
e colocadas de forma didatica numa pirdmide, a Piramide Alimentar Brasileira (Figura 1), na qual os alimentos
sdo distribuidos em oito grupos, levando em consideragio os tipos de nutrientes que possuem e a quantidade



OLEOS E GORDURAS

1-2 porgdes ACUCARES E DOCES

1-2 porgdes

CARNES E OVOS
1-2 o
LEITE E PRODUTOS LACTEOS porgoes
3 porgdes
LEGUMINOSAS
_— 1 porgdo

FRUTAS
3-5 porgoes

HORTALICAS

4-5 porgdes

CEREAIS, PAES,
TUBERCULOS, RAIZES
5-9 porgdes

Figura 1. Piramide Alimentar Brasileira.
Fonte: Philippi, et al. (1999).



que devemos consumir de cada um deles. O grau de participacio dos alimentos na dieta é no sentido da base para
o topo da piramide, ou seja, quanto mais préximo do topo o alimento estiver, menor devera ser o seu consumo.

Observando a figura da piramide, percebemos que ha uma recomendacio de porgdes a serem consumidas para
cada grupo de alimentos. Para alguns grupos, as por¢des sdo dadas por um intervalo, pois cada um de nés apre-
senta necessidades diferentes, como mostrado no Quadro 1.

Quadro 1. Por¢des de diferentes grupos de alimentos de acordo com as necessidades caldricas do individuo.

Dieta 1.600 Kcal (a) Dieta 2.200 Kcal (b) Dieta 2.800 Kcal (c)
Porg¢oes Porg¢oes Porg¢oes
Cereais e Tubérculos 5 7 9
Hortalicas 4 4e' 5
Frutas 3 4 5
Leite e Derivados (d) 3 3 3
Carnes 1 le?s 2
Leguminosas 1 1 1
Oleos e Gorduras 1 2 2
Acucares e Doces 1 le¥s 2

Fonte: Cuppari (2005).



Exemplos:
A) 1.600 Kcal- Para mulheres sedentarias e adultos idosos.

B) 2.200 Kcal- Para criangas, adolescentes do sexo feminino, mulheres com atividade fisica intensa, homens
sedentdrios. As gestantes e nutrizes as vezes podem precisar de mais Kcal.

C) 2.800 Kcal- Para adolescentes do sexo masculino, homens com atividade fisica intensa e mulheres com
atividade fisica muito intensa.

D) As necessidades no grupo do leite podem ser maiores para adolescentes, adultos e idosos.

Caloria, em Nutricdo Humana, refere-se a energia necessaria para elevar a temperatura de 1 quilograma (equiva-
lente a 1 litro) de 4gua de 14,5 °C para 15,5 °C. Hoje em dia é comum expressar Kcal (ou quilocaloria = unidade de
calor que equivale a mil calorias) usando-se a abreviatura “Cal” com letra C em maiudsculo, ou seja: 1 Cal = 1.000
cal = 1 Kcal.

Os grupos dos 6leos e aglicares encontram-se no topo da piramide, sinalizando que esses devem ser consumidos
em pequenas quantidades. Mas, se prestarmos atengio, veremos que 0os mesmos estdo também presentes em
outros grupos de alimentos, portanto, devemos ficar atentos ao consumo desses para ndo ultrapassarmos as
porg¢des recomendadas.

Exemplos de 1 porg¢ao: 2 e % colheres das de sopa de aveia; 4 colheres das de sopa de arroz branco ou 6 colheres
das de sopa de arroz integral; 1 pao francés; 2 fatias de pao de férma integral; 4 torradas; 7 colheres das de sopa



de milho; 1 e %2 unidade média de batata; 4 colheres das de sopa de mandioca; 3 e ¥ colheres das de sopa de ma-
carrdo; 2 fatias de polenta; 5 unidades de biscoito 4gua e sal; 2 e % colheres das de sopa de farinha de mandioca;
1 xicara das de cha de cereal matinal sem agtcar; 7 unidades de biscoito tipo maisena ou "maria"; 3 unidades de
biscoito recheado; 1 fatia pequena de bolo simples.

HORTALICAS (VERDURAS E LEGUMES) ¢ 1 PORCAO = 15 KcAL

Exemplos de 1 porc¢do: 1 xicara das de cha cheia de qualquer folha crua; 3 colheres das de sopa de abobrinha; 4
colheres das de sopa de pepino; 4 e %2 colheres das de sopa de brécolis; 3 unidades de rabanete; 1 e %2 colheres
das de sopa de cenoura cozida; 2 e %2 colheres das de sopa de chuchu, pimentao ou espinafre; 2 colheres das de
sopa de quiabo, vagem, beterraba ou ab6bora; 3 ramos de couve-flor; 3 colheres das de sopa de maxixe; 4 fatias
de tomate comum; 7 unidades de tomate cereja.

FRUTAS ¢ 1 PORCAO = 70 KCAL

Exemplos de 1 por¢do: 1 unidade de banana, caqui, péra, manga, macj, laranja ou tangerina; 1 fatia de abacaxi ou
mamao formosa; 8 unidades de uva rubi ou itdlia; 2 unidades pequenas de kiwi, nectarina ou péssego; 10 moran-
gos; 4 unidades pequenas de ameixa vermelha; 2 fatias finas de melancia ou meldo; 20 unidades de jabuticaba; %
xicara das de cha de salada de frutas.

Exemplos de 1 porgao: 1 copo dos de requeijao de leite; 1 e % colheres das de sopa de requeijao comum; 2 fatias
de ricota; 1 fatia grande de queijo minas frescal (= queijo branco); 1 fatia e %2 de queijo minas; 1 e %2 copos dos de
requeijao de iogurte desnatado de frutas; 1 copo dos de requeijdo de iogurte natural; 2 e % colheres das de sopa
de coalhada; 3 fatias de mussarela; 1 e % fatias de queijo prato; 3 colheres das de sopa de queijo tipo parmesao
ralado.



CARNES E OVOS ¢ 1 PORCAO = 190 KcAL

Exemplos de 1 porc¢do: 1 unidade pequena de bife grelhado; 3 e %2 colheres das de sopa de carne moida; 2 ovos; 1
coxa ou sobrecoxa de frango sem pele; 1 filé de frango grelhado; 1 filé de peixe; 4 pedacos pequenos de carne em
cubos; 1 fatia pequena de carne assada; 2 e ¥ colheres das de sopa de atum em lata.

~

Exemplos de 1 porgdo: 2 colheres das de sopa de feijdo cozido (somente grios) ou 1 concha de feijao cozido (50%
de caldo); 2 colheres das de sopa de lentilha cozida; 1 e %2 colheres das de sopa de grao de bico cozido; 1 e % co-
lheres das de servir arroz de soja cozida; 2 e %2 colheres das de sopa de ervilha seca cozida.

OLEOS E GORDURAS o 1 PORCAO = 73 KCAL

Exemplos de 1 porgdo: 1 colher das de sopa de 6leo vegetal; %2 colher das de sopa de margarina vegetal ou man-
teiga; 1 colher das de sopa de azeite de oliva; ¥ fatia de bacon.

ACUCARES E DOCES » 1 PORCAO = 110 KcAL

Exemplos de 1 porg¢do: 1 colher das de sopa de agucar; 2 e %z colheres das de sopa de mel; 1 colher das de sopa de
doce de leite cremoso; 1 colher das de sopa de geleia de frutas; % fatia de goiabada em pasta.



DICAS PARA MELHOR UTILIZACAO DA PIRAMIDE

¢ Facade 4 a 6 refeicdes didrias, evitando permanecer longos periodos em jejum;

¢ (Coma devagar e mastigue bem os alimentos;

¢ Mantenha uma boa ingestao hidrica, consumindo de 6 a 8 copos de agua por dia;

¢ Ao escolher alimentos do grupo dos cereais, prefira os integrais ao invés dos refinados;
e Varie as frutas, verduras e legumes de sua dieta;

* Sempre que possivel, consuma as frutas com a casca;

¢ Consuma pelo menos uma fruta citrica por dia;

¢ Prefira queijos magros como: ricota, cottage e minas frescal;

¢ No grupo das carnes prefira peixes e aves sem pele, diminua o consumo de carnes vermelhas e, quando o fizer,
opte por cortes magros;

¢ Use o sal em quantidade controlada;

¢ Prefira temperos naturais como: alho, cebola, cebolinha, salsa, louro, coentro, manjericio, manjerona, hortel3,
salvia, cominho, alecrim, gengibre, limao, pimentao, tomate, paprica e outros;

¢ Tempere os alimentos com dleos vegetais como canola, girassol, milho, soja, azeite de oliva, porém use-os em
pequenas quantidades;

e Dé preferéncia aos alimentos cozidos, ensopados, grelhados e assados;



e Use molhos magros, a base de tomate e ervas;
e Evite o consumo de frituras e nunca reutilize seu 6leo;

e Nio deixe de atingir a recomendacdo diaria para o grupo das leguminosas; uma escolha acertada desse gru-
po sdo os feijoes, que além de ja fazerem parte do habito do brasileiro, sdo uma excelente fonte de proteina
vegetal, ferro e fibras;

e Faca combinagdes de cereais com leguminosas, pois, juntos, esses alimentos tornam-se dtimas fontes de pro-
teina e energia.

Recentemente, o Guia Alimentar da Pirdmide, criado pelo Departamento de Agricultura dos Estados Unidos
(USDA) para orientar o consumo adequado de alimentos, como um instrumento de educag¢do alimentar, mudou
seu perfil, pois passou a considerar além dos grupos e quantidades de alimentos, também a idade, sexo e ritmo de
atividade fisica diario da pessoa (ESTADOS UNIDOS, 2010).

Isso chama nossa aten¢do para a importancia de adquirirmos nao apenas habitos alimentares saudaveis, mas
habitos de vida saudaveis, como a pratica de atividades fisicas entre outros, garantindo nutrigao e sadde.

ARROZ COM FEIJAO, O PAR PERFEITO

0 arroz, segundo cereal de maior produ¢do e consumo no mundo, é o alimento basico para mais da metade da po-
pulacdo mundial. A maior produc¢do e consumo encontram-se nos paises asiaticos, no entanto, o Brasil é o maior
produtor de arroz da América Latina.

O feijao representa uma das principais fontes de proteina da alimentagdo humana, principalmente entre pessoas
de baixa renda. Além de proteinas, ele fornece carboidratos, vitaminas, minerais e fibra, que também é um impor-
tante componente do ponto de vista nutricional.



De acordo com a Pesquisa de Orcamento Familiar (POF) realizada pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Esta-
tistica (IBGE) em 2002-2003 (IBGE, 2004), foi observado que o aumento da renda familiar induz a diminuicao do
consumo de cereais e leguminosas, como o arroz e o feijao: “Alguns alimentos se destacam na relagdo com os ren-
dimentos, como o arroz, cujo consumo cai na medida em que aumenta a renda das familias. O contrario acontece
com paes e biscoitos, cuja participacdo na dieta tende a aumentar com o aumento dos rendimentos.”

No Brasil, o arroz é consumido especialmente na forma de graos inteiros, sendo conhecidos, em func¢ao da forma
de processamento pés-colheita, como arroz branco, arroz integral e arroz parboilizado. O arroz branco, obtido a
partir da brunic¢ao (atrito mecanico dos graos com as pedras abrasivas do equipamento de beneficiamento) e po-
limento do grdo integral, é a forma mais utilizada na maioria das regides brasileiras. O arroz integral é o arroz que
foi apenas descascado e é pouco consumido, apesar de possuir mais nutrientes que o branco. O arroz parboilizado
atinge cerca de 20% do total de arroz consumido no pais.

O arroz é um alimento rico em carboidratos e, portanto, grande fonte de energia, com baixo teor de gordura e
nenhum colesterol. Porém, ndo é um alimento completo e deve ser complementado na dieta com vegetais (de pre-
feréncia aqueles que possuem mais quantidade dos nutrientes que faltam no arroz), peixes (ricos em proteinas,
vitamina A e calcio), carnes ou laticinios, sal iodado e leguminosas. No caso das leguminosas, o feijao, as ervilhas
secas e lentilhas complementam bem o valor protéico do arroz. Como possuem pouca vitamina C, é necessario
acrescentar vegetais frescos a essa dieta.

O arroz integral é mais rico em nutrientes do que o arroz branco porque retém, na camada mais externa do grao,
o farelo de arroz, que contém vitaminas, minerais, fitoesterois e fibras, que faltam no arroz polido. Por outro lado,
o0 arroz branco cozinha em menor tempo e pode ser armazenado por periodos mais longos sem deteriorar.

No continente africano, a parboilizagdo do arroz, processo milenar, teve seu inicio na busca do aumento de ren-
dimento de gréos inteiros, principalmente da espécie O. glaberrima. Esse processamento tornou-se um método
industrial para processar arroz, utilizado principalmente no sul do Brasil. O arroz parboilizado é obtido pelo
tratamento hidrotérmico do arroz em casca e classifica-se numa faixa intermediaria de valor nutricional, pois o
seu processo de obtencio auxilia na retengio de alguns nutrientes do arroz integral. E um arroz que rende mais



na panela e cozinha sempre solto e macio. Pode ser reaquecido mais de uma vez sem perder suas propriedades
nutritivas. Pode ser disponibilizado na forma de parboilizado polido ou parboilizado integral.

0 arroz branco é o produto obtido na etapa final do beneficiamento do grao, sendo a principal forma de consumo
desse cereal no Brasil, que, junto ao feijao, constitui um importante alimento da dieta basica. Os subprodutos do
beneficiamento do arroz incluem o arroz quebrado, ou quirera, a casca e o farelo, pouco utilizados tanto na agroin-
dustria alimentar como na nao alimentar. Estudos sobre desenvolvimento tecnolégico indicam que os subprodutos
do arroz podem ser usados como ingrediente para a melhoria nutricional e funcional em alimentos processados.

Quando consumimos arroz integral, rico em fibras, proteinas, minerais e vitaminas do complexo B, estamos au-
mentando nossa resisténcia imunolégica. E comum, devido a tradigio e preferéncia, que o arroz seja beneficiado
e que o arroz branco seja consumido em lugar do arroz integral, mais nutritivo. Enquanto o beneficiamento reduz
o tempo de cozimento e aumenta o tempo de armazenagem do arroz, também remove uma alta porcentagem de
muitos nutrientes, incluindo proteinas, fibras, gordura, ferro e vitaminas do complexo B. Dai a importancia de
variarmos o cardapio sempre que possivel.

Experimente variar o consumo de arroz, incluindo os diferentes tipos como: arroz parboilizado, selvagem, ma-
lekizado, preto, vermelho, arbdreo e integral.

Na ordem de obtencdo dos graos inteiros polidos, o primeiro produto é a casca, seguindo-se o farelo e os graos
quebrados. Dos subprodutos, o destaque para alimenta¢do humana concentra-se nos graos quebrados e farelo.

Os quebrados menores ou quireras, apds simples moagem (farinha), tém sido fonte para gerarem macarrao, “po-
tinho” de sopa, cerveja, amido pré-cozido, componente para pratos congelados, cereal matinal, amido pré-cozido,
mingau, pudim, torta, bolo, pizza, panqueca, wafler. Destaque especial merece o direcionamento aos celiacos, ou
aos intolerantes ao gldten, um caso de saude e de inclusao social.



O farelo de arroz é uma boa fonte de fibras, porque contém teores de ambas as fracdes da fibra, a solavel e a inso-
luvel. Serve também de matéria-prima para a extragido de 6leo de arroz de excelente qualidade e boa estabilidade
durante varias frituras. Em receitas de bolos e tortas, a manteiga pode ser substituida pela mesma medida de dleo
de arroz. Durante o atrito do grdo no processamento do arroz e remocao do farelo, algumas enzimas que degra-
dam o 6leo entram em contato com esse substrato e, rapidamente, promovem sua degradacao. Por isso, é funda-
mental considerar a torragdo do farelo logo apds a coleta, antes de consumi-lo. E simples o preparo: basta utilizar
uma panela média e preenché-la até 2/3 da altura com o farelo de arroz. Torrar durante, aproximadamente 20
minutos em fogo médio a baixo, mexendo sempre com uma colher de pau. Conservar em ambiente seco e embala-
do. Recomenda-se antes do preparo, peneirar o farelo, porque pode trazer algumas impurezas do processamento,
como restos de cascas de arroz. Ao torra-lo, tornamo-lo mais estavel durante o armazenamento, com menor risco
de rapida rancificacao.

FARINHA DE ARROZ: PREPARAQ;AQ

A farinha de arroz é obtida, basicamente, pela moagem dos graos do arroz polido, podendo ser utilizados graos
partidos, de menor custo. A farinha de arroz deve ser conservada em lugar fresco e seco. As preparagdes caseiras
podem ser feitas com um simples liquidificador, preferencialmente utilizando o acessério de moer café e, em
seguida, a farinha deve ser peneirada.

Os alimentos empanados com a farinha de arroz ficam leves, sequinhos e crocantes, pois ela absorve muito pouco
0leo, tornando os pratos mais faceis de digerir e, certamente, mais saborosos.

As proteinas do arroz ndo contém os elementos formadores do gltuten, que podem provocar distirbios alimenta-
res, como no caso da doenca celiaca. Isso torna o arroz uma boa alternativa na producio de farinha (a partir dos
graos quebrados) para substituir a farinha de trigo, que contém gliten, na producdo de panificados, produtos de
confeitaria em geral, mingaus ou industrializados, como biscoitos. Na fabricagao de pdo, a farinha de arroz nado
pode ser levedada. Vale lembrar, entretanto, que a forga do gliten confere uma textura e elasticidade importantes
para a boa formacao dos paes.



A farinha obtida do arroz do subgrupo parboilizado tem a vantagem de ser mais estavel, pois o grao sai pratica-
mente esterilizado do processo hidrotérmico, ou seja, pelo tratamento com agua e calor, de modo a eliminar a
carga microbioldgica. Igualmente sdo inativadas as enzimas. Outra vantagem, pouco conhecida do consumidor, é
que a farinha do parboilizado, misturada a de trigo (30%, p. ex.), permite a obtenc¢do de produtos fritos (sonhos,
pastéis) classificaveis como light, devido a diminui¢des do teor de gordura absorvida e do Valor Calérico Total.
Uma desvantagem do parboilizado, inerente ao processo, é a baixa disponibilidade de graos partidos, aumentan-
do o custo da matéria-prima. Os grdos inteiros tém sempre maior valor no mercado que os graos partidos.

Um alerta a ser observado diz respeito a adi¢cdo de ferro e acido félico a farinha, a exemplo do que ocorre com a
farinha de trigo. Como se sabe, os cereais, em geral, sdo deficientes nesses dois micronutrientes.

A farinha de arroz pode ser feita com arroz integral, que é semelhante a massa feita com farinha de trigo integral,
mas fica um pouco mais grudenta. A massa de macarrao feita com a farinha de arroz integral funciona melhor
para fazer macarrdo achatado, como fettuccine, bavette, pappardelle, tagliatelle, lasanha etc. No Brasil, encontra-
se macarrao de arroz em lojas de produtos naturais e de produtos orientais.

Ja existem no mercado europeu sobremesas de arroz leves e nutritivas, muitas vezes enriquecidas com calcio e
vitamina D2. Mais ainda, foram lancados diversos sorvetes de arroz, que sdo leves, preparados com ingredientes
exclusivamente vegetais. Por ndo conterem lactose, sdo uma excelente alternativa para os casos de intolerancia
ao leite de origem animal.

Com farinha de arroz integral, preparam-se biscoitos salgados como crackers de arroz, que podem ser facilmen-
te encontrados em lojas de artigos alimenticios orientais e servem de base para patés dos mais diversos tipos.
Podem também substituir o pao nas dietas de emagrecimento, pois contribuem para incrementar a energia. Sdo
leves e crocantes, trazendo consigo todas as propriedades nutritivas do arroz.

Mas com o arroz nao se faz s6 comida; faz-se bebida também. Na Europa, a base é o arroz jasmine (aromatico),
mas, além do sabor natural, levemente acucarado, a gama de sabores é vasta: chocolate, cha-verde, péssego, maca,
péra, laranja e hortel3, nas versdes normais, light e enriquecida com calcio. Ja nos Estados Unidos, hd uma bebida



feita com arroz integral organico, rica em calcio e fortificada com vitaminas A e D, que pode ser encontrada nos
sabores original ou de baunilha.

Por ser um alimento de facil digestdo e muito nutritivo, antigamente era comum os médicos prescreverem arroz
cozido em agua, sem tempero, como terapia para os problemas gastrointestinais. Pessoas com gastrites e pro-
blemas intestinais eram orientadas a beber o “leite” de arroz pela manha, que funciona também como um 4timo
desintoxicante para quem terminou algum tratamento farmacoldgico. Também contém selénio e silicio como mi-
croelementos importantes da dieta. O primeiro é um antioxidante poderoso no combate aos radicais livres e o se-
gundo é necessario para a formacao de colageno e da elastina, proteinas que dao elasticidade ao tecido conectivo.

Veja como é facil preparar agua ou "leite” de arroz

3 colheres de arroz

1 litro de agua

Ferver por meia hora e deixar esfriar.
Coar e servir gelada, pura ou misturada com suco de frutas.

Infelizmente, a participacao de produtos derivados do arroz no mercado brasileiro ainda é pequena, em funcao,
principalmente, da baixa demanda de mercado, consequéncia provavel da falta de conhecimento ou de divulgacido
do potencial de diversificacao industrial do arroz e seus beneficios nutricionais e funcionais. Muitas vezes, encon-
tramos no mercado nacional os produtos industrializados a base de arroz que sdo importados e, geralmente, mais
caros. Contudo, o consumo predominante é dos graos inteiros para mesa.

O brasileiro prefere os graos de arroz tipo longo-fino ou “agulhinha”, com poucos graos quebrados e, que se tor-
nam macios quando cozidos. Quando o griao é muito branquinho e bem novinho, pode empapar na panela! O arroz
novo, recém-colhido, cozinha mais rapidamente, absorve menos agua do cozimento e se aglutina mais facilmente



do que o arroz mais velho da mesma variedade. Um bom cozimento do arroz depende da variedade, do tipo e
tamanho da panela, da quantidade de agua e do tempo necessario para o cozimento.

Nos Estados Unidos, recomenda-se nao lavar o arroz antes de cozinhar, porque sua legislacdo exige que ele seja
enriquecido com vitaminas. A lavagem do grao em nosso pais é um habito comum que ajuda a eliminar restos de
farelo e outros contaminantes. Mas com a evolugdo da tecnologia de beneficiamento do arroz, os graos apresen-
tam-se cada vez mais limpos na embalagem e ja sofreram uma pré-lavagem. Pode-se apenas limpa-los com um
pano de cozinha limpo e umedecido para remover o excesso de p6 do processamento que possa haver.

O tempo de armazenamento do arroz cozido depende da variedade, das condi¢des higiénicas de preparo e das
condi¢des do armazenamento (principalmente manutencao da temperatura e umidade e tipo de embalagem).

COZIMENTO DO ARROZ
Apesar de o arroz brasileiro atual ter origem asiatica, a tradicdo culinaria vem principalmente da Africa.

Grao soltinho é uma caracteristica do arroz africano. No seu preparo, os africanos tinham o costume de queimar
o arroz, formando uma casca e/ou crosta, possibilitando que o arroz do centro permanecesse solto. Essa crosta
era umedecida pelas mulheres africanas para servir de refeicdo rapida para as crian¢as. A maneira cubana de
cozinhar o arroz da o seu proprio nome ao residuo delicioso formado no fundo da panela, “raspa”.

E importante ressaltar que, diferentemente das demais regides do Pafs, na regido sul, principalmente no Rio
Grande do Sul, o habito tradicional é o de fritar o arroz. Acredita-se que isso se deu em fungao da colonizacdo ter
sido, predominantemente, de origem européia. Em toda a América, o método de cozinhar o arroz seguiu o estilo
africano, favorecendo as variedades de graos médios a longos, que se separam ao cozinhar.

De modo geral, os graos de arroz absorvem entre seu préprio volume - 1 xicara de cha de arroz cru para 1 xicara
de cha de agua - e 0 dobro de seu volume -1 xicara de cha de arroz cru para 2 xicaras de cha de adgua. A idade do
arroz também influencia seu desempenho na panela: o arroz recém-colhido cozinha mais rapidamente, absorve
menos dgua e empapa mais facilmente do que o arroz mais velho da mesma variedade.



Na verdade, é preciso considerar também quanta 4gua se perde como vapor durante o cozimento. E claro que isso
vai depender do tempo de cozimento e da panela em que se esta cozinhando. A maior parte dos arrozes brancos
fica pronta em 18 a 20 minutos. O arroz instantaneo e aquele demolhado (deixado de molho em agua para hidra-
tar novamente o alimento, restituindo-lhe a consisténcia; a 4gua deve ser trocada varias vezes durante a operagao
e desprezada para o cozimento) cozinham em metade desse tempo, portanto precisam de menos que a metade
da quantidade de agua. O arroz integral leva, geralmente, entre 50 a 60 minutos para cozinhar, por conseguinte,
precisara de muito mais 4gua por causa da perda de vapor.

Por outro lado, se a panela ndo ficar bem tampada, ou se ndo estiver tampada, sera necessario adicionar agua. Se
a tampa se encaixar bem, frequentemente ndo é preciso adicionar mais agua, além da quantidade recomendada
pelo fabricante. O arroz cozido em panela alta, de pequeno didmetro, requer menos dgua do que o cozido numa
panela rasa, com maior didmetro. Como os recipientes para cozer arroz variam de cozinha para cozinha, dificil-
mente podem-se dar instruc¢des precisas sobre como cozinhar o arroz.

Alguns especialistas defendem a tese de que o arroz deve ser demolhado de 30 minutos a muitas horas antes
de ir para a panela. Alguns arrozes, como o basmati (aromatico) e o arroz glutinoso, cozinham melhor se forem
primeiramente demolhados. Mas se ha cozinheiros orientais que o deixam de molho para encurtar o tempo de
cozimento, ha quem garanta que o processo degrada o sabor.

Provavelmente, ha variedades de arroz que precisam ser demolhadas, mas, em geral, ndo se recomenda essa pratica,
excecdo feita ao arroz para pilaf (é o modo de cozer o arroz no Oriente Médio, e que consiste em fritar o arroz num
refogado de cebola e gordura de forma a torna-lo transparente, apos o que lhe é adicionado um liquido, geralmente
agua. Pode ser servido tal e qual, mas em geral é servido como um guisado, na maior parte dos casos de carne, mas
também pode ser de marisco). Obviamente, o arroz demolhado absorve menos dgua quando cozinha.

FRITAND ARROZ

0 ato de fritar o arroz em 6leo antes do cozimento é opcional e depende do prato que se deseja obter. Durante a
fritura, o 6leo é impregnado na parte externa dos graos ajudando a manté-los sempre separados. Ha pratos que



precisam do arroz de cor mais dourada que é obtida pela fritura. Se quiser uma dieta mais saudavel, escolha bem
a qualidade do 6leo a ser usado ou, na melhor das hipéteses, evite a fritura!

Algumas receitas, como o pilaf e a paella, por exemplo, requerem que o arroz seja frito em 6leo ou manteiga até
ficar transparente, antes de se adicionar o liquido do cozimento.

No Brasil, frita-se um pouco de cebola no 6leo, até ficar transparente. Depois, acrescenta-se o arroz e a agua (ou
caldo) previamente medida. Tampa-se a panela e deixa-se cozinhar em fogo baixo, apés fervura da agua.

0 método do “jornal” parece ser originario do Egito, e ainda é bastante usado no Brasil. Aquece-se 6leo numa
panela que tenha uma tampa justa e frita-se um pouco de cebola picada. Acrescenta-se o arroz e frita-se em fogo
baixo, até ficar transparente (ou, se quiser, até que comece a dourar). Acrescenta-se dgua na proporc¢ao de 2 xi-
caras (chd) para cada xicara de arroz. Tampa-se e cozinha-se até que o arroz esteja em altura superior a dgua e
a superficie fique cheia de furinhos. Tampa-se novamente, retira-se do fogo, embrulha-se a panela em jornal e
enrola-se em um cobertor, para manter a temperatura e finalizar o cozimento. Em meia hora, o arroz estara cozido
e sequinho.

Dica: antes de reaquecer o arroz guardado em geladeira, ndo se deve esquecer de adicionar meia colher (sopa)
de 4gua ao arroz pronto para evitar que resseque demais. Na falta de um forno micro-ondas, pode-se usar uma
cuscuzeira, ou entdo leva-lo ao fogo em banho-maria para que nao resseque.

O QUE £ DOENCA CELIACA?

A doenga celiaca caracteriza-se por uma reagao alérgica ao gliten, uma porgdo protéica formada por gliadina e
glutenina, presente no trigo, cevada, centeio e seus derivados. A aveia ndo contém a porc¢do protéica, mas costuma
ser processada nos mesmos moinhos do trigo, o que leva a uma contaminacio, tornando-se assim, toxica ao por-
tador da doenca celiaca. Na forma classica, essa reacdo se manifesta por um desgaste da parede do intestino del-



gado, o que leva a diminui¢do da absorcido de nutrientes, podendo levar, como consequéncia, a diarréias cronicas,
desnutricdo e outras complica¢des clinicas. No entanto, existem as manifesta¢des nio classicas, como constipacao
intestinal (intestino preso), gases, sensacdo de estufamento abdominal e até dermatite (afecgdes na pele). Existe
ainda a forma assintomatica, na qual os sintomas ndo se manifestam por muitos anos e quando a pessoa percebe
ja estd com complica¢des severas. E por isso que convém diminuir a chamada “exposi¢io macica ao gliten”, ou
seja, mudar o habito de comer derivados de trigo, cevada e centeio em varias refei¢des do dia.

Ao considerar esses fatos, vale salientar a importancia de utilizar a farinha de arroz em massas, paes, bolos e bis-
coitos. O macarrao de arroz é uma excelente pedida para preparo de uma refeicdo rapida e pratica, sem abrir mao
da qualidade nutricional e sabor.

O QUE E FENILCETONURIA?

A fenilcetontria é uma doenca hereditaria caracterizada pela falta de enzima fenilalanina hidroxilase, em maiores
ou menores propor¢des, impedindo que o organismo metabolize e elimine o aminoacido fenilalanina. Quando em
excesso no sangue, esse aminodacido é toxico, atacando principalmente o cérebro, causando deficiéncia mental.

0 arroz e sua farinha podem ser consumidos por fenilcetonturicos.

O QUE E INTOLERANCIA A LACTOSE?

E a incapacidade de absorver a lactose, o acticar natural do leite, por deficiéncia da enzima lactase. Os sintomas
mais comuns sdo diarréia, flatuléncia e dor abdominal. Pode-se manifestar tanto no recém-nascido, quanto na
idade adulta. E necessario retirar o leite de origem animal da alimentagéo e, dependendo do caso, também os de-
rivados (queijo e iogurte). Nesse caso, € importante utilizar outras fontes de calcio para evitar doengas carenciais.



E rico em carboidratos complexos, sendo boa fonte de energia;
Possui a proteina mais nobre entre os cereais de grande consumo;

No caso do arroz integral, por ser rico em fibra insoluvel, ele aumenta a sensacdo de saciedade, colaborando
para manutencdo e/ou perda de peso;

Nio contém glaten, proteina de alguns cereais que estd associada a processos alérgicos (Doenca Celiaca);
Nao contém gorduras trans, que aumentam o mau colesterol;

Possui baixo contetddo de sddio (5 mg em 100 g de arroz), sendo, por isso, recomendado nas dietas sem sal;
O arroz integral e o arroz parboilizado sdo boas fontes de vitaminas e sais minerais;

Entre seus derivados, destaca-se o farelo de arroz, do qual se extrai o dleo de arroz de cozinha, rico em gama-
orizanol, um importante antioxidante que auxilia na redugao das concentracdes de LDL (lipoproteina de baixa
densidade) ou colesterol ruim.



O feijao agrega um sabor e aparéncia agradaveis ao prato, além de prevenir muitos problemas nutricionais. Re-
presenta importante fonte de nutrientes (carboidratos, proteinas, vitaminas, minerais e fibras) para a populacao
brasileira. E a principal fonte de proteina, seguido, em importancia, pela carne bovina e pelo arroz. Apenas esses
trés alimentos basicos contribuem com 70% da ingestdo protéica, além de ser uma cultura de grande expressao
socioeconomica no Brasil (MACHADO et al,, 2008). A importancia alimentar do feijao deve-se, especialmente, ao
menor custo de sua proteina em relagdo aos produtos de origem animal (MESQUITA et al., 2007).

A nutricdo de uma pessoa pode ser garantida, pelo menos na parte protéica, com a associa¢do de cereais e legu-
minosas no mesmo prato. Isso porque os cereais contém os aminoacidos essenciais (estruturas que formam as
proteinas) que as leguminosas nao tém, e vice-versa.

Portanto, a populagido deve ser conscientizada de que o habito tradicional, de duas refeicées de arroz com feijao
ao dia, é especialmente apropriado, pois além da mistura ser saborosa, é também nutritiva, por oferecer uma
combinacdo rica em carboidratos, vitaminas, sais minerais e fibras alimentares, com baixo teor de gorduras e alta
complementaridade de aminoacidos essenciais.

Apesar das praticas alimentares diversificadas, existem aquelas encontradas em todo o pais e em todas as classes
sociais, representadas pelo consumo do feijao com arroz e da farinha de mandioca, combinacio que se constitui na
comida basica do brasileiro. Essa combinag¢do pode variar conforme a regido, mas, no todo, é a que prevalece. Em
geral, o prato da refeicao principal do Brasil constitui-se na mistura feijao, arroz, carne e salada. Mesmo quando o
prato é de algum outro tipo, “bastando-se em si mesmo”, o arroz e feijdo sdo, seguidamente, servidos como acom-
panhamentos, sendo, dessa forma, quase obrigatorios em pelo menos uma das refei¢des do dia.

Ha diversos grupos comerciais de feijao conhecidos mundialmente, entre os quais os mais difundidos sao: feijao preto,
feijao mulatinho (também chamado de roxinho ou rosinha), feijao carioca (denominacio recebida devido ao desenho
de ondas existente em sua casca, semelhante ao calcaddo da Praia de Copacabana no Rio de Janeiro), feijao bico de
ouro, feijao jalo, feijao branco, feijao fradinho, feijao borlotti (ou romano), feijao cannellini, feijao-de-lima, feijao mun-
go, feijdo da china, feijao encarnado (ou mexicano), feijao manteiga, feijao azuki, feijao verde e o feijdo da praia. Alguns
desses feijdes ndo pertencem a espécie Phaseolus vulgaris, como, por exemplo, o feijdo azuki e o fradinho (caupi).



A despeito de suas claras e evidentes origens populares, o feijdo ganhou o respeito e a credibilidade que possui
em virtude de suas possibilidades gastronomicas e qualidades nutricionais. Rico em ferro, vitamina C, magnésio,
vitamina A, potassio e acido félico, o feijao pode ser cozido com ingredientes que valorizam seu sabor e caldos,
agradando diferentes paladares dos mais simples aos mais requintados. E por isso que, invariavelmente, os visi-
tantes que chegam ao Brasil encantam-se com a feijoada, os virados a base de feijao, o caldinho de feijao, as sopas
e, é claro, com a classica e saborosa combinagao entre o arroz e o feijao. Alias, é interessante o consumo do grao
junto com o caldo, pois esse contém substancias, como alguns minerais, por exemplo, que migraram do grdo du-
rante o cozimento.

Feijoes sdo ricos em fibras soliveis em 4gua, as quais colaboram para a reducao dos niveis de colesterol sanguineo
e no controle do diabetes, além de serem fundamentais para o bom funcionamento do intestino.

Os carboidratos existentes no feijdo estdo em propor¢ao equilibrada para prover o sustento necessario ao desen-
volvimento sadio e estao presentes na forma de amido, carboidrato complexo.

Muitas pessoas deixam de consumir o feijdo por problema de flatuléncia provocada pela presenca de certas subs-
tancias, denominadas oligossacarideos. Deixar de molho qualquer grao, incluindo os feijoes, trocando pelo menos
cinco aguas, ameniza esse efeito.

0 ato de cozinhar o feijdo é fundamental para desenvolver aroma e graos com consisténcia aceitavel para o consu-
mo, além de eliminar boa parte dos fatores antinutricionais presentes no grao. Geralmente, a macerac¢io do grao
(pratica de deixar de molho ou embebido em dgua limpa) precede o cozimento. A 4gua de coc¢do pode ou ndo ser
descartada, dependendo de preferéncias culturais ou pessoais. O cozimento do feijao pode trazer varias mudan-
¢as nas suas propriedades fisicas, bioquimicas e nutricionais e, se prolongado, pode reduzir a qualidade nutritiva,
tanto dos graos quanto do caldo.

Felizmente, algumas industrias brasileiras de processamento de feijdo ja estao disponibilizando no mercado na-
cional feijoes pré-cozidos temperados (congelados ou nio) do tipo carioca, preto, branco ou mesmo como feijoa-
da pronta, entre outras op¢des saborosas, facilitando a vida do consumidor moderno!



¢ Deixar o grao de molho por algumas horas ou durante a noite para acelerar o cozimento;
o Evitar reutilizar a 4gua em que o feijao ficou de molho para cozinha-lo;

* No tempero, apostar na combinagdo basica de alho com cebola e 6leo vegetal e reduzir ou evitar as receitas
com bacon, calabresa, paio, manteiga etc., associagdes caldricas e ricas em colesterol;

¢ Pode-se aproveitar para cozinhar verduras e legumes junto com o feijao em panela de pressdo, ou seja, pode-
se colocar as verduras em saco plastico resistente ao calor e fechado (dar um né, por exemplo) e esse dentro
da panela contendo a agua e o feijdo. Ap6s a saida do vapor, pode-se deixar cozinhar por aproximadamente
30 minutos.

Resumindo, o consumo diario de arroz e feijdo colabora com o fornecimento de fibras que regulam o intestino,
fornecem carboidratos que ddo energia e uma parte das proteinas necessarias para as células do corpo.

Assim, procuramos reunir informacgdes preciosas encontradas na literatura e esperamos que com elas possamos
transmitir uma ideia melhor da importancia de repensarmos nossos habitos alimentares e de como o arroz e o
feijdo podem contribuir para uma dieta mais saudavel e nutritiva. A seguir, vocé encontrara sugestdes de receitas
saborosas desenvolvidas com esses dois alimentos que ndo podem faltar a nossa mesa. Com a pratica, vocé tam-
bém podera criar suas préprias receitas, afinal, estamos falando de produtos muito versateis em nossa cozinha!
Boa leitura e maos a obral



RECEITAS COM ARROZ E FEJJAO

As porcentagens (%) de Valores Diarios de Referéncia (%VD) que vocés encontrardo nas informagdes nutricio-
nais foram calculadas levando em consideracdo uma dieta de 2.000 kcal para um adulto saudavel. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.

Segue tabela com valores diarios de referéncia para uma dieta de 2.000 Kcal:

Nutrientes Valores diarios de referéncia

Valor energético 2.000 kcal
Carboidratos 300g
Proteinas 758
Gorduras totais 55g
Fibra 25g
Sédio 2.400 mg
Célcio 800 mg
Ferro 14 mg

IMPORTANTE: a medida do copo utilizada nas receitas equivale ao copo americano.
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Alfajor com Farinha de Arroz e Raspa de Limao

Fonte: adaptada do Programa Mais Vocé'
Adaptacgdo: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijdo

Ingredientes Modo de Preparo

Massa Pré-aquecer o forno a temperatura média. Em uma tigela,
misturar a manteiga (reservar 1 colher de sopa), o acucar,
as gemas, a baunilha, as raspas de limdo e o conhaque,
1 xicara (chd) de agucar cristal até obter uma massa cremosa e homogénea. Em seguida,
3 gemas juntar, simultaneamente e aos poucos, a farinha peneirada
com a maisena, o fermento e o leite. Se necessario, acres-
centar mais farinha. Com um rolo, abrir a massa em uma
1 colher (sopa) de raspas de limao superficie enfarinhada de modo que esta fique com 1 cm
1 colher (sopa) de conhaque de altura. Cortar 32 circulos de 5 cm de diametro e colocar
em assadeiras untadas com a manteiga reservada. Levar ao
forno por 15 minutos, ou até dourar. Retirar do forno e dei-
2 Y2 xicaras (chd) de maisena xar esfriar. Unir os circulos com o doce de leite misturado
1 colher (sopa) de fermento em pé com a baunilha, formando os alfajores. Derreter o choco-
late em banho-maria ou em forno micro-ondas e mergu-
Ihar as bolachas recheadas para cobertura.

1 xicara (cha) de manteiga a temperatura ambiente

2 colheres (cha) de esséncia de baunilha

2 Y2 xicaras (cha) de farinha de arroz

6 colheres (sopa) de leite gelado

1 colher (café) de doce de leite para rechear

Recheio

300 g de doce de leite cremoso

Cobertura

200 g de chocolate meio amargo picado

! <http://receitas.maisvoce. globo.com/Receitas/Doces_Sobremesas/0, REC1129-7778-ALFAJOR,00.html> Acesso em: 29 jul. 2009.



Informacoes nutricionais

Rendimento: 42 porgoes

Porcao de 40 g (01 unidade pequena)

Quantidade por porcao % VD*
Valor Energético 143,8 Keal 7,1%
Carboidratos 2249 7,3%
Proteinas 1,39 1,7%
Gorduras Totais 569 10,2%
Fibra 0239 0,9%
Sodio 81,7 mg 3,4%
Calcio 7,79 mg 0,9%
Ferro 0,09 mg 0,6%

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.




B

Barra de Cereais de Arroz e Feijao

Autoria: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijéo
Colaboracao: Alix Marie’

Ingredientes
1 copo de 100 ml de mel (glicose de milho e actcar)
2 colheres (sopa) de goiabada picada em cubos
3 colheres (sopa) de frutas cristalizadas (secas)
1%2 copo de flocos de arroz
2 colheres (sopa) de farinha de feijao branco pré-cozido*
1 colher (cha) de emulsificante (ou lecitina de soja)
1 colher (sopa) de dgua
2 colheres (chd) de estabilizante (goma guar)
1 colher (sopa) de esséncia de morango
* Cozinhar o feijao, escorrer o caldo e secar no forno. Moer os gréos de

feijao cozidos e secos em liquidificador e peneirar.

Modo de Preparo

Colocar em uma panela o mel, a goma guar, a agua, a lecitina
de soja, a esséncia de morango e a goiabada picada e aque-
cer em fogo brando até obter um creme. Retirar do fogo e
acrescentar a farinha de feijao, o farelo e os flocos de arroz e
misturar bem. Depois de tudo misturado, passar lecitina em
um plastico fino ou papel filme para forrar as formas de alu-
minio retangulares. Distribuir primeiro uma camada de fru-
tas cristalizadas. Em seguida, sobre as frutas, despejar quan-
tidades uniformes da massa. Fazer uma leve pressao sobre a
massa e aguardar esfriar antes de desenformar para servir.

' (Engenheira Agricola - Instituto Superior de Agricultura - ISARA-Lyon, Franca)

Informacgoes nutricionais

Rendimento: 12 porcoes

8

* % Valores diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.







Bebida de Extrato de Arroz Sabor Maracuja

Autoria: Webber Tavares de Carvalho'
Colaboracgdo: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijao

Ingredientes
1 copo de quirera de arroz ou arroz quebrado
2 copos de dgua
200 g de acucar cristal
200 g de polpa de maracuja

Modo de Preparo

Extrato de Arroz
Cozinhar a quirera de arroz branco até ficar uma papa.
Medir 1 copo de arroz cozido, acrescentar a agua (2

Informacgbes nutricionais

Rendimento: 5 porc¢oes

copos) e bater no liquidificador. Em seguida, coar em Porcao de 200 ml (01 copo americano)
tecido fino (fil6), limpo e esterilizado, e espremer até 5 .
tirar todo o liquido. O extrato de arroz é a parte coada, Quantidade por porcao % VD

extrato ou aquecer a bebida por cerca de 30 minutos a

aproximadamente 65 °C para pasteurizar, a fim de dimi- Carboidratos 5099 17%
nuir a carga microbiana. Estocar em geladeira. 1144 1

Bebida

Gord Tot
Para preparar 1 litro de bebida de extrato de arroz (leite)

sabor maracuja, acrescentar as medidas de agucar cristal

fogo. Consumir preferencialmente gelada. Calcio

um liquido esbranquicado. Apds essa etapa, ferver o Valor Energético 208.1 Kcal 10,4%

0479 |1m
e polpa de maracuja e bater tudo no liquidificador. Se o
for beber logo apds o preparo, ndo é necessario levar ao OG0 gl 17%

5%
0%

’
7

7

r

7

7

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.

' Engenheiro de Alimentos - UFG

Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.






Bolo de Arroz Aromatico ou Comum

Autoria: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijéo

Ingredientes
3 copos de arroz branco ou aromético
2 copos de leite
1 copo de dleo
1 copo de queijo minas ralado
2 copos de agucar cristal

3 ovos Informacgodes nutricionais

1 colher (sopa) de fermento em pd para bolos
Rendimento: 39 porcoes

Colocar o arroz cru de molho no leite levemente aquecido, . "
em vasilha tampada, por, no minimo, 1 hora e, no maximo, % VD*
10 horas. Em seguida, bater no liquidificador até obter um 109,8 Kcal 5,4%

creme. Acrescentar os outros ingredientes bem misturados
a méao (ndo é necessario bater) e levar ao forno pré-aque- Carboidratos 1049 3,4%
cido, em assadeira untada. 2 26%

Para economizar tempo, pode ser usada a farinha de qui-

rera de arroz no lugar dos graos crus e bater no liquidifica-

dor com o leite morno, sem necessidade de deixar previa- 0D .
mente de molho. odio 0,2 mg 5%

Calcio 34,3 mg 4,3%

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.







Bolo de Arroz Preto

Autoria: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijéo

Ingredientes
3 copos de farinha de arroz preto*
2 copos de leite (400 ml)
1 copo de 6leo (200 ml)
1 copo de queijo minas ralado
2 copos de agucar cristal
3 ovos Informacgoes nutricionais
1 colher (sopa) de fermento em pd para bolos

Rendimento: 39 porcoes
* Preparar a farinha de arroz preto como indicado para o arroz branco, ou

seja, bater os gréos crus em liquidificador até obter uma farinha fina e Porcao de 35 g (01 fatia pequena)
peneirar. . =
Quantidade por porcao % VD*
Modo de Preparo Valor Energético 133,3 Kcal 6,6%
Bater todos os ingredientes, exceto o fermento, no liquidi- _
i 0,
ficador até obter um creme. Acrescentar o fermento e mis- Cooaleliees g 2
turar bem. Despejar a massa em férma untada e polvilhada. 329 4,2%
Assar em forno pré-aquecido. :
Gorduras Totais 12,1%

Calcio 40,4 mg 5%

* 9% Valores diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.







Bolo Mesclado de Arroz Branco e Preto

Autoria: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijéo

Ingredientes

Massa de arroz branco
1% copo de farinha de arroz branco
1 copo de leite
Y2 copo de dleo
4 copo de queijo ralado
1 copo de agucar cristal
2 ovos

1 colher (cha) de fermento em pé

Massa de arroz preto
1% copo de farinha de arroz preto
1 copo de leite
4 copo de 6leo
4 copo de queijo ralado
1 copo de agucar cristal
2 ovos
1 colher (cha) de fermento em pd

Modo de Preparo

Massa de arroz branco

Colocar todos os ingredientes, exceto o fermento, no liqui-
dificador e bater até formar um creme. Despejar a massa
em férma untada e polvilhada. Reservar.

Massa de arroz preto

Juntar todos os ingredientes no liquidificador, exceto o fer-
mento, e bater até formar um creme. Despejar a massa na
mesma férma, por cima da outra massa de arroz branco.
Levar a massa de bolo mesclado para assar em forno a 180 °C.

Observacao

Esta receita é uma variacao do Bolo de Arroz
Aromatico e do Bolo de Arroz Preto, valendo
portanto, as informac6es nutricionais fornecidas
anteriormente como base.







e

Bolo de Banana e Nozes com Farelo e Farinha de Arroz

Autoria: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijdo

Ingredientes
V4 xicara (chd) de gordura vegetal ou margarina
5 xicara (cha) de mel
1 colher (sopa) esséncia de baunilha (incolor)
1%2 xicara de banana (Nanica) madura amassada
1 xicara (chd) de farelo de arroz tostado
1% xicara de farinha de arroz
1 colher (sopa) de fermento em pé
2 colheres (sobremesa) de 4gua
2 colheres (sopa) de nozes picadas

4 xicara de uva passa

Modo de Preparo

Fazer um creme dos trés primeiros ingredientes e adicio-
nar a banana ao creme. Misturar o restante dos ingredien-
tes e mexer por 1 minuto. Distribuir a massa em assadeira
comum e assar em forno pré-aquecido.

Informacg6es nutricionais

Rendimento: 18 porcoes

Calcio 17,1 mg 2,1%

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.







Bolo de Farelo de Arroz e Farinha de Arroz com Frutas Cristalizadas

Autoria: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijdo

Ingredientes
Y4 xicara (chd) de farinha de arroz
1 xicara (chd) de farelo de arroz tostado
1 colher (sopa) de fermento em pé
4 xicara (chd) de agucar cristal (ou refinado)
2 ovos
1 xicara (cha), ou 200 ml, de leite Informacgoes nutricionais

1 colher (sopa) de esséncia de baunilha
Rendimento: 12 porcoes

Porcao de 65 g (01 fatia média)

1 colher (sopa) de 6leo vegetal ou margarina

2 xicaras (cha) de frutas cristalizadas

uantidade por porcao % VD*
Modo de Preparo Q por pore -
” 5
Misturar todos os ingredientes secos em uma tigela sepa- U@y e ey oL 0
rada. Bater os ovos até obter uma espuma. Acrescentar aos Carboidratos 15649 5,2%
ovos espumados, o leite, a esséncia de baunilha e a marga- ; .
rina e misturar bem. Acrescentar os ingredientes secos (fari- 289 3.7%

nhas e agucar) e misturar tudo durante aproximadamente

1 minuto em batedeira na velocidade média-alta. Despejar

a massa numa férma de bolo untada e assar por 40 a 45 159 6%
minutos em forno pre-gqugado a 180 °C. Se preferir, pode- 188,8 mg 7.9%
se misturar as frutas cristalizadas na massa ou somente ao

final, para enfeitar o bolo pronto. Célcio 32,6 mg 4%

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.







B

Bolo Exédtico de Feijao Preto

Fonte: adaptada de Oliveira et al. (2005)’
Adaptacdo Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijao

Ingredientes
1 xicara (cha) de feijdo preto
4 xicara (cha), ou 100 ml, de caldo de feijao
1 colher (sopa) de mel de abelha
1 colher (sopa) cheia de margarina
2" xicaras (chd) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de creme de leite
2 ovos
2 colheres (café) de noz-moscada ralada
2 colheres (café) de canela em po
1% xicara (cha) de agucar refinado
100 g de coco ralado extra imido

1 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de Preparo

Cozinhar o feijao preto, sem temperos, em panela de pres-
sdo. Bater com o caldo no liquidificador. Numa batedeira,
misturar o creme de feijdo preto, a farinha, a margarina, a
noz-moscada, a canela em po, as gemas, o creme de leite,
0 agucar, o coco ralado e o mel. Bater as claras em neve e
acrescentar aos ingredientes batidos. Adicionar o fermento

' OLIVEIRA, M. A. S. de; DEL PELOSO, M. J; VIEIRA, N. R. de A. (Ed.). Boa mesa
com feijdo. Santo Antonio de Goids: Embrapa Arroz e Feijao, 2005. p. 58.

e misturar bem com uma colher de pau. Levar a massa para
assar numa férma anelar untada e polvilhada. Depois de
desenformado, polvilhar com canela e agucar de confei-
teiro.

Informacgoes nutricionais

Rendimento: 18 porcoes

Porcao de 60 g (01 fatia média)
Quantidade por porcao % VD*

Valor Energético 188,6 Kcal 9,4%

10,5%
4%

o
Calcio 5,3%

* 9% Valores diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.







Biscoito com Farelo de Arroz e Farinha de Arroz

Adaptacgdo: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijdo
Colaboracao: Diracy Betdnia C. L. Lacerda

Ingredientes
6 colheres (sopa) rasas de farinha de arroz
3 colheres (sopa) de fécula de mandioca (polvilho)
4 colheres (sopa) de margarina
1 ovo
1 colher (cha) de esséncia de baunilha

1 colher (café) de sal Informacgodes nutricionais

1 colher (chd) de fermento em pé

Rendimento: 18 porcoes
7 colheres (sopa) de agucar cristal pors

¥, xicara (ché) de acticar mascavo Porcao de 30 g (03 unidades pequenas)
2 Y4 xicaras (chd) de farelo de arroz tostado Quantidade por por¢ao % VD*
Modo de Preparo Valor Energético 138,5 Kcal 6,9%

Misturar o agucar, a margarina, o ovo e a baunilha e bater Carboidratos m 5
por 3 m|n.ufcos em I?atedelra (velocu?ade média). . Em )
seguida, adicionar a farinha de arroz e a fécula de mandioca

e bater por mais 2 minutos. Colocar o sal e o fermento e Gorduras Totais

5%

bater por mais de 3 minutos. Enrolar os biscoitos, colocar
em tabuleiro untado e polvilhado e assar por 17 minutos
em forno pré-aquecido a 180 °C.

Calcio

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.







Brigadeiro de Feijao

Autoria: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijdo

Ingredientes
500 g de feijao preto
3 copos de agucar cristal
2 colheres (sopa) de esséncia de baunilha
2 litros de dgua

300 g chocolate granulado

Modo de Preparo Informacodes nutricionais

Cozinhar o feijao normalmente e bater no liquidificador Rendimento: 30 por¢oes
com o préprio caldo. Colocar o creme obtido em uma

panela e adicionar o aclcar e a esséncia de baunilha. Levar Porcao de 30 g (02 unidades pequenas)
ao fogo brando até ferver, mexendo sempre para ndo Quantidade por porcio

grudar. Cozinhar durante uma hora, aproximadamente.

Aumentar o fogo e cozinhar até apurar ou quando desgru- Valor Energético 168 Kcal
dar. d'a panela,.ﬁcando. uma massa ﬁrme. Colocz.:\r em um Carboidratos 296
recipiente e deixar esfriar. Fazer as bolinhas de brigadeiro e

passar no chocolate granulado para enfeitar. Proteinas
Gorduras Totais

0,18 mg
Calcio 18,38 mg

1,06 mg

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.







Cajuzinho de Farelo de Arroz Torrado

Cortesia: Agéncia Rural de Goids

Ingredientes
2 latas de leite condensado
1 kg de amendoim
2 V> copos de farelo de arroz torrado
8 colheres (sopa) de chocolate em pé
1 pitada de sal
2 copos de agucar refinado Informagées nutricionais

Modo de Preparo Rendimento: 54 por¢des

Torrar o amendoim e trltura-lo.no !qu{dlﬁcador, coma pell- Porcao de 30 g (03 unidades pequenas)
cula. Reservar alguns amendoins inteiros. Em uma vasilha,
reunir todos os ingredientes, exceto o acucar refinado, e Quantidade por por¢ao

amassar aos poucos com o leite condensado. Enrolar em
forma de cajuzinhos, passar no agucar refinado e enfeitar

Valor Energético

com as metades dos amendoins reservados. Carboidratos
Dica Proteinas
Para reduzir calorias do prato, substituir o amendoim por

castanha de baru moida. Gorduras Totais

Calcio

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.







Casadinho “Par Perfeito”

Autoria: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijédo

Ingredientes para o Recheio de Doce de Arroz
1 litro de leite
1 copo de farinha de arroz*
1 lata de leite condensado
1 pitada de sal

* Se nao encontrar a farinha de arroz para comprar, moer os graos crus
de arroz branco em liquidificador e peneirar até obter uma farinha fina.
Preparo do Doce de Arroz

Modo de Preparo

Colocar todos os ingredientes em uma panela e levar ao
fogo brando até obter um creme firme, mexendo sempre.
Deixar esfriar e reservar.

Ingredientes para o Recheio de Doce de Feijao
3 copos de agucar cristal (ou refinado)
3 colheres (sopa) de esséncia de baunilha

6 copos de feijao preto

Modo de Preparo

Cozinhar o feijdo em panela de pressao, utilizando ape-
nas agua, e baté-lo no liquidificador com o préprio caldo.
Colocar esse creme em uma panela e adicionar o acucar
e a esséncia de baunilha. Levar ao fogo brando até fer-

ver, mexendo sempre para ndo grudar na panela. Deixar a
mistura cozinhando durante aproximadamente uma hora.
Aumentar o fogo e cozinhar até apurar, ou seja, até a massa
desgrudar da panela e adquirir consisténcia firme. Poste-
riormente, passar tudo para uma vasilha em separado e
deixar esfriar.

Ingrediente para a cobertura (casquinhas)

600 g de chocolate branco em barra para cobertura

600 g de chocolate preto (ao leite) em barra para cobertura

Modo de Preparo do Casadinho “Par Perfeito”

Derreter separadamente os chocolates em barra branco e
preto (ao leite). Despeja-los em quantidade suficiente em
pequenas formas plasticas sem mistura-los. Pincelar os
chocolates nas formas para espalhd-los e obter a cober-
tura (casca) do casadinho, que nao deve ser muito espessa.
Atencdo: preparar quantidades iguais de coberturas de
chocolates branco e preto. Levar tudo a geladeira. Depois
de endurecidas, destacar as cascas de chocolate das formas
e rechear cada metade com doce de arroz e doce de feijao.
Para facilitar, podem-se unir as metades com uma gota de
doce de leite cremoso. Se desejar, polvilhar levemente o
casadinho com leite em p6 para decorar. Manter na gela-
deira para conserva-lo.



Informacodes nutricionais

Rendimento: 100 porcoes

Porcao de 36 g (02 unidades pequenas)

Quantidade por porcao
Valor Energético
Carboidratos
Proteinas
Gorduras Totais

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.




Flan de Arroz

Autoria: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijéo

Ingredientes
4 copo de farinha de arroz
1 litro de leite
1 lata de leite condensado

1 saché de gelatina incolor ou colorida sem sabor

Modo de Preparo

Colocar numa panela o leite, a farinha de arroz e o leite con-
densado e mexer em fogo baixo até obter um creme. Derre-
ter a gelatina conforme instrucdes da embalagem e juntar
ao creme. Distribuir o flan nas tacas e levar a geladeira. Se
preferir, acrescentar calda a gosto.

Informacgoes nutricionais

Rendimento: 14 porcoes

Porcao de 90 g (01 pote de sobremesa)

Quantidade por porcao
7!

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.







Muffins de Farelo e Farinha de Arroz

Autoria: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijéo

Ingredientes
2 colheres (sopa) de melaco (rapadura)
1 colher (cha) de fermento em pé
3% xicara (cha) agiicar mascavo
Va xicara (chd) margarina
2 ovos

1 xicara (chd) de farelo de arroz tostado Informacgoes nutricionais
250 ml de leite

Rendimento: 12 porc¢oes
2 xicaras (cha) farinha de arroz pors

Porcao de 60 g (01 unidade média)
Quantidade por porcao %V
1
1

Modo de Preparo -

Pré-aquecer o forno a 180 °C. Agitar o fermento em p6 no

melaco até espumar e ficar de cor clara. Reservar. Misturar Valor Energético 223,3 Kcal

o aclicar mascavo e a margarina até obter um creme e bgter Carboidratos 3394 11.3%

com os ovos. Acrescentar o farelo de arroz. Verter o leite e

o melago com o fermento. Acrescentar a farinha de arroz e 4,79

bater. Encher as férmas (tipo para empadinhas) untadas até - )

a metade ou 3 do volume e assar por 30 minutos, aproxi- el RlEDeETH ©9 G

madamente. Servir morno. 329
375 mg

* 9% Valores diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.







Pé de Moleque de Doce de Feijao

Autoria: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijéo

Ingredientes
2 copos de feijao preto
1 copo (200 ml) de caldo de feijéo preto
3 copos de agucar cristal (ou refinado)
2 copos de amendoim torrado e moido

3 colheres (sopa) de esséncia de baunilha

Modo de Preparo Informacgdes nutricionais

Cozinhar o feijdo em panela de pressdao, sem temperar. Rendimento: 23 por¢des
Bater o feijao cozido no liquidificador com o préprio caldo

e colocar o creme na panela. Adicionar o aglcar e a essén-
cia de baunilha até dar o ponto de brigadeiro (em fogo % VD*
alto, mexendo sempre). Depois que o doce de feijdo esti-

ver pronto, desligar o fogo e acrescentar o farelo do amen- 7,2%

1,3%

doim batido no liquidificador. Misturar bem e despejar em :
R . . Carboidratos 3399
uma férma polvilhada com o farelo de amendoim. Esperar

1
5,5%

Se preferir, pode-se usar o agucar refinado, porém, demo- : 5
aré mas para dar o pont. 11.4%
Calcio 13,47 mg ,6%

* 9% Valores diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.

esfriar e, assim que tiver endurecido, cortar em pedacos.







Petit Gateau com Farinha de Arroz

Fonte: adaptada de Programa Olivier Anquier’
Adaptagdo: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijéo

Ingredientes Dica

Se preferir, congelar a massa crua ja enformada e, quando
quiser assar, retirar do freezer e deixar descongelar por 3
horas na geladeira.

120 g de chocolate meio amargo picado
100 g de manteiga

2 ovos inteiros

2 gemas

Y4 de xicara (chd) de acucar cristal

2 colheres (sopa) de farinha de arroz Informacgoes nutricionais

Modo de Preparo Rendimento: 7 porcédes
Derreter o chocolate em “banho-maria” e juntar a manteiga,
mexendo até que fique homogéneo, liso e brilhante. Em uma
vasilha, ou batedeira, bater os ovos, as gemas e o agucar até % VD*
que os ingredientes ﬁquem bem |ncorp0raQOs. Retirar o chp- 13.3%
colate do fogo e despejar aos poucos na vasilha dos ovos mis-
turados. Mexer até que os ingredientes estejam integrados. 5,9%
Misturar suavemente a farinha de arroz. Untar as férminhas ;
pequenas, proprias para petit gdteau, com manteiga e farinha. 79
Colocar a massa nas forminhas e deixar na geladeira por 2
horas. Pré-aquecer o forno na temperatura maxima. Assar em
forno pré-aquecido a 200 °C ou 250 °C por 5 a 10 minutos apro-
ximadamente (testar uma férminha antes, para saber a tem-
peratura correta de seu forno; o petit gdteau deve estar consis- :
tente por fora e mole por dentro). Desenformar num prato e Célcio
servir com sorvete de creme ou de arroz branco. A massa pode

~
ser conservada na geladeira por uma semana ou congelada.

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.

Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.

! <http://www.olivieranquier.com.br/programa/popreceita.php?id=464>
Acesso em: 29 jul.2009.







Pudim de Arroz Doce

Autoria: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijéo

Ingredientes
4 xicara (chd) de arroz branco (ou arroz gomoso)
2 V> xicaras (chd) de dgua
2 litros de leite
2 xicaras (cha) de agucar
1 %2 envelope de gelatina incolor ou colorido (rosa) sem
sabor
V4 xicara (chd) de 4gua para hidratar a gelatina
600 g de morangos cortados ou péssegos em caldas corta-

dos pela metade

Modo de Preparo

Cozinhar o arroz como para o arroz doce comum, ou seja,
deixar cozinhar além do ponto (bem cremoso). Acrescen-
tar a gelatina, previamente hidratada com agua, e mexer
até dissolver. Deixar esfriar completamente. Enquanto isso,
misturar os morangos (ou péssegos) com o agucar, reserva-
los até obter calda (cerca de 2 horas) e leva-los ao fogo por
2 minutos. Esperar esfriar. Na forma untada com dleo e
passada em agua fria, fazer as camadas alternadas com o
arroz e 0s morangos (ou péssegos) escorridos. Reservar a
calda. Em seguida, cobrir a férma e leva-la a geladeira para
firmar os ingredientes. Desenformar o pudim e servir com
o molho doce a parte.

Informacgoes nutricionais

Rendimento: 14 porcoes

* 9% Valores diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.







Sequilho com Farelo e Farinha de Arroz

Autoria: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijéo

Ingredientes
1 copo de farinha de arroz
1 copo de farelo de arroz tostado
1 copo de maisena
4 colheres (sopa) de margarina
1 ovo
2 xicaras (café) de agucar cristal |nformag6es nutricionais

1 colher (sopa) de fermento para bolo
Rendimento: 21 porcoes

Modo de Preparo > :

P Porcao de 30 g (03 unidades pequenas)
Bater o arroz no liquidificador até obter um pé fino e penei- U
rar. Misturar todos os ingredientes e amassar bem. Enrolar Quantidade por porgao % VD
as bolinhas e colocar para assar em forno pré-aquecido, em Valor Energético 117,9 Kcal 5,8%
assadeira untada. Caso a massa nao fique firme, sugere-se :
acrescentar um pouco dos trés primeiros ingredientes. Carboidratos 1489 4,9%

0
Célcio 5

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.







Sorvete Caseiro de Arroz Sabor Maracuja

Adaptagdo: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijéo
Apoio: Leticia Dechichi Sousa Castanheira’
Colaboracdo: Marcela Rios Araujo e Raquel Pereira

Ingredientes * Obs.: A receita foi adaptada com sucesso para as condi¢bes semi-indus-
triais da sorveteria DoCerrado, substituindo-se totalmente o leite de ori-

1 colher de sobremesa de emulsificante : . .
gem animal em maquina de fabricagao artesanal.

1 colher de sopa de polpa de fruta de maracuja
% colher de cha de liga neutra

1% copo de actcar

2 colheres (sopa) de gordura vegetal

2 colheres (sopa) de &cido citrico ou algumas gotas de Informacgo6es nutricionais

suco de limdo
Rendimento: 20 porcoes

Porcao de 100 g (01 bola grande)
Calda Quantidade por por¢ao % VD*
% xicara de polpa da fruta de maracuja
X polp u Ul Valor Energético 344 Kcal 17,2%
Rendimento da calda: aproximadamente ' xicara SRR 9 -
Modo de Preparo
Misturar no liquidificador a metade da medida de emulsi-
ficante com os demais ingredientes, exceto a calda, e coar. 0659 6%
Levar ao .freezer ou congelador por aproxmadamente 3 eeni
horas. Retirar do freezer, cortar a massa em cubinhos e trans-
feri-los com a outra metade do emulsificante a batedeira.

Bater por aproximadamente 10 minutos ou até dobrar o
volume. Finalizar com a calda para cobertura e servir gelado.

2 litros de extrato de arroz branco ou de quirera de arroz

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.

' DoCerrado Sorvetes (Goiania)










SALGADAS




Arroz Colorido

Autoria: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijéo

Ingredientes
2 colheres (sopa) de cebola picada
2 colheres (sopa) de azeite
3 xicaras (cha) de arroz branco
Y5 xicara (chd) de talos de beterraba
4 xicara (cha) de talos de couve

1 xicara (cha) de cenoura picada em cubos Informacgoes nutricionais

1 xicara (cha) de talo de cenoura
Rendimento: 14 porcoes

5 xicaras (chd) de 4gua Porcao de 80 g (01 escumadeira)
14 xicara (cha) de farelo de arroz tostado Quantidade por por¢ao % VD*
1 xicara (cha) de arroz preto Valor Energético 164,8 Kcal 8,2%

1 xicara (cha) de tomate picado

Salagosto Carboidratos 3289 ,9%
Em uma frigideira, fritar a cebola no azeite. Colocar o arroz Gorduras Totais 8%
branco e refogar. Cozinhar normalmente em agua com sal e,
apos cozido, reservar. Separadamente, cozinhar o arroz preto, 2,249 8,9%
colocando~para cada copo de arroz, 3 copos de dgua, até ficar 22.8mg 0,9%
al dente (ndo tampar a panela) e reservar. A parte, cozinhar os
legumes bem picados e temperar com sal. Refogar os talos, 13,5mg 69
retirar do fogo e juntar a todos os outros ingredientes mistu-

. . Ferro 0,10 mg (0]
rados numa travessa. Verificar o tempero. Servir quente.

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.

Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.







Coxinha de Farinha de Arroz

Autoria: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijédo

Ingredientes

Massa
2 copos de 4gua
1 copo de farinha de arroz
2 colheres (sopa) de 6leo
1 colher (sopa) de margarina
1 cubo de caldo de galinha
Farinha de mandioca para empanar

Modo de Preparo

Colocar todos os ingredientes em uma panela e misturar
bem. Levar ao fogo para cozinhar mexendo sempre, até
que a massa desgrude do fundo da panela. Retirar do fogo,
deixar esfriar e, em seguida, preparar as coxinhas.

Recheio
200 g de peito de frango desfiado
2 pimentas de cheiro picadinhas
1 colher (cha) de acafrdo para dar cor
1 dente de alho amassado
2 colheres (sopa) de cheiro-verde
1 colher (sopa) de 6leo
1 colher (café) de sal

2 colheres (sopa) de cebola picadinha

Modo de Preparo

Em uma panela com 6leo, juntar o alho amassado, a cebola
e a pimenta de cheiro picadinhos. Fritar tudo até dourar.
Juntar o peito de frango cozido e desfiado e o sal e refogar
por alguns minutos. Desligar o fogo e acrescentar o cheiro-
verde picadinho, misturando bem. Deixar esfriar.

Modo de Montagem

Com as maos, pegar uma porcao da massa (dependendo
de qual seja o tamanho desejado da coxinha), fazer uma
bolinha e, com o auxilio do dedo indicador fazer uma cavi-
dade na massa de modo que a paredes internas nao fiquem
muito finas. Colocar uma porcdo do recheio e fechar, pin-
cando a boca da cavidade com a parte interna do polegar e
do indicador. Depois de prontas, passar na farinha de man-
dioca e fritar em 6leo quente.



Informacoes nutricionais

Rendimento: 11 por¢oes
Porcao de 40 g (02 unidades pequenas)
Quantidade por porc¢ao % VD*

Valor Energético 9%
Carboidratos 6,3%
Proteinas 7%
Gorduras Totais 16,8%
Fibra 2,2%
b %

Sédio 3749 mg 15,6
Calcio 11,5 mg 1,4%
Ferro 0,58 mg 4,1%

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.




Cuscuz de Arroz

Cortesia: Agéncia Rural de Goids
Adaptacgdo: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijdo

Ingredientes a gelatina em agua conforme as instru¢dées da embalagem

3 copos de arroz cozido e adicignar ao arroz. Juntar o arroz e o presunto aos deAmais

. ingredientes refogados. Misturar bem, colocar numa férma

2 copos de cenoura fatiada em cubos de pudim untada com margarina. Levar a geladeira por no

2 copos de abobrinha verde fatiada em cubos minimo 10 minutos e desenformar em um recipiente, deco-
2 cebolas fatiadas bem finas rando a gosto. Servir quente ou frio.

2 pimentas verdes fatiadas bem finas

2 copos de presunto fatiado em cubos pequenos

1 colher (sopa) de gelatina sem sabor incolor

1 pimentéo verde fatiado em cubos . 0
) Rendimento: 21 porcoes

1 copo de azeitonas verdes em pedagos

1 lata de milho-verde Porcao de 90 g (01 fatia média)
1 copo de palmito fatiado em cubos pequenos Quantidade por por¢ao
1 lata de ervilhas "
. Valor Energético 182 Kcal
1 copo de cheiro-verde
1 lata de creme de leite sem soro 1349
1
8!

Informacgbes nutricionais

oo debean
rdur i .

200 g de bacon OIGHIES IOt 9 -

T EL

Cozinhar o arroz de forma tradicional e reservar. Cozinhar 9

a cenoura e a abobrinha e deixar ferver por cinco minutos;

escorrer e colocar em agua gelada. Apds esfriar, escorrer .

e reservar. Em uma panela, refogar a cebola e os demais

ingredientes, acertando o tempero se necessario. Derreter * 9 Valores diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal.

Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.






Cuscuz Paulista com Farinha de Arroz

Cortesia: Patricia Zaczuk Bassinello

Ingredientes
500 g de peito de frango (desfiado grosso) sem pele
1 lata de molho de tomate
1 copo de cebola
3 dentes de alho
1 lata de ervilha (200 g)
1 vidro de palmito (300 g)
1 lata de milho-verde (200 g)
1 copo de azeitona picada
1 copo de cenoura
1 copo de salsinha
2 copos de farinha de milho
1 copo de farinha de arroz
5 copo de farelo de arroz torrado

%2 copo de pimenta-de-cheiro

Modo de Preparo

Cozinhar o peito de frango, desfia-lo e reservar um pouco
dadgua do cozimento. Refogar a cebola e o alho e acrescen-
tar o frango. Temperar a gosto e deixar dourar. Em seguida,
acrescentar o molho de tomate de modo que cubra o
frango. Acrescentar a 4gua que cozinhou o frango. Deixar

ferver por 20 minutos para apurar. Colocar em seguida, aos
poucos, os legumes mais firmes e depois, os mais moles.
Acrescentar a salsinha e, por ultimo, as farinhas de milho e
de arroz até engrossar o caldo. Servir quente.

Informacgoes nutricionais

Rendimento: 23 por¢oes

:

,6%

e |
:

* 9% Valores diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.

Calcio ,9%

6,14%







&

Feijao Fradinho com Arroz Vermelho - “Rubacao”

Cortesia: Dr. José Almeida Pereira’
Adaptacgdo: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijdo

Ingredientes mistura, acrescentar mais um pouco de agua. Ao final, sal-
2 copos de arroz vermelho (mal polido ou semi-integral) picar o rubacao com o cheiro-verde e a pimenta-de-cheiro.
1 copo de feijao fradinho (de corda ou macassar ou caupi) Dica
300 g de queijo de coalho Esta receita pode ser feita com feijao preto ou carioca no

2 cebolas pequenas lugar do feijao fradinho.

1 pimentao
% copo de pimenta-de-cheiro

Informacgoes nutricionais

4 copo de 6leo ou 2 colheres cheias (sopa) de margarina
2 tabletes de caldo de carne ou legumes Rendimento: 13 porcoes

Sala gosto Porcao de 120 g (01 escumadeira)
2 copo de cheiro-verde : 5

Quantidade por porcao % VD*
Molho Valor Energético 248,3 Kcal 12,4%
Cortar as cebolas, o pimentao e os dentes de alho em peda- .

pim: - i np Carboidratos 2789 9,2%

¢Os pequenos e, a seguir, adicionar éleo ou margarina pre-
viamente aquecidos. Refogar estes ingredientes e juntar ao 11,9%
rubacdo ja cozido. :
Cozinhar o feijao fradinho em 1 litro de agua e sal e dei- o
xar levantar a fervura. Quando a dgua do cozimento estiver
pela metade, adicionar o arroz vermelho, abaixar o fogo e 177,6 mg 22,2%
mexer. Quando o arroz vermelho estiver macio, colocar o -
queijo de coalho picado em cubos. Se achar muito seca a 1,12mg 8%

* 9% Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.

Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.

' Embrapa Meio Norte
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Feijoada Vegetariana

Fonte: adaptada do Programa Mais Vocé '
Adaptacgdo: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijdo

Ingredientes
14 xicara (chd) de proteina texturizada de soja
V4 xicara (cha) de feijao preto
%2 maco de (aipo ou) coentro
1 xicara (cha) de cenoura picada
1 xicara (cha) de mandioquinha (ou inhame) picada

Temperos
1 folha de louro
1 cebola picada
2 dentes de alho
1 copo de cheiro-verde
1 colher (chd) de sal

Modo de Preparo

Colocar o feijao de molho em 4gua fervente. Apés 2 horas,
cozinha-lo com o louro na mesma dgua do molho, em
panela de pressao. Adicionar o sal, os vegetais picados e
cozinhar por mais 30 minutos. Dourar separadamente em
6leo quente a cebola, o alho e a proteina de soja, previa-
mente hidratada em agua quente e fatiada. Juntar com o
feijao e os temperos verdes.

! <http://receitas.maisvoce.globo.com/Receitas/
Acompanhamentos/0,REC31871-7774-9+FEIJOADA+VEGETARIANA,00.htmlI>
Acesso em 21 ago. 2007.

Dica

Se tiver intolerancia ao feijao, sugere-se trocar a agua do
molho e cozinhar com dgua nova, para reduzir as substan-
cias que causam flatuléncia.

Informacgoes nutricionais

Rendimento: 7 porcoes

E
4

,
Calcio 6,9%

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.







Pao de Queijo de Farinha de Arroz

Autoria: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijéo

Ingredientes
3 copos de farinha de arroz
1 copo de 6leo
1 copo de leite
2 copos de queijo minas ralado
2 ovos

1 colher (cha) de fermento em pé

Modo de Preparo

Ferver o leite e o dleo juntos e despejar sobre a farinha de
arroz. Mexer bem e acrescentar o queijo e os ovos. Misturar
bem. Adicionar o fermento e amassar. Enrolar as bolinhas e
assar em forno pré-aquecido.

Informacg6es nutricionais

Rendimento: 25 porcoes

Célcio

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.
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Pacoca de Carne de Sol e Farelo de Arroz

Autoria: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijdo

Ingredientes
3 xicaras (chd) de farinha de mandioca ou de milho
400 g de carne de sol
4 xjcaras (cha) de farelo de arroz torrado
1 dente de alho amassado
1 colher (sopa) de coentro

1 colher (sopa) de dleo Informacgodes nutricionais
1 pimenta-de-cheiro

Rendimento: 12 porcoes

Modo de Preparo > :
P Porcao de 60 g (01 escumadeira)

Ferver rapidamente a carne em aproximadamente um o
litro de 4gua quente, somente para retirar o excesso de Quantidade por porgao % VD
sal. Escorrer a dgua. Numa panela, colocar o dente de alho Valor Energético 263,2 Kcal 13,1%
amassado no 6leo e fritar a carne. Levar a carne frita ainda :
quente para o pildo, ou liquidificador, e bater até virar uma Carboidratos 1329 4,4%
pagoca. Acrescentar os temperos: coentro e a pimenta a 4,7%
gosto. Acrescentar a farinha de mandioca e o farelo de arroz

Gorduras Totais 4,2%

e socar até obter uma pacoca homogénea e bem fina para

Célcio

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.
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Risoto com Funghi Seco

Cortesia: Sander Ribeiro Gomes'

Ingredientes
150 g de funghi porcini (cogumelo) seco
4 xicara (chd) de manteiga sem sal
1 V2 xicara (chd) de vinho branco seco (300 ml)
1 cebola picada
2 2 xicaras (chd) de arroz arbéreo ou tipo italiano para
risoto
' litro de caldo de carne (4 tabletes)
150 g de queijo parmeséo ralado
1 lata de creme de leite

Sal a gosto

Modo de Preparo

Na véspera, deixar o funghi de molho em dgua fria ou vinho.
Retira-lo e reservar duas conchas de dgua. Picar o funghi em
cubos. Aquecer a metade da manteiga e refogar a cebola
e depois o funghi. Misturar o arroz, sempre mexendo, jun-
tar o vinho e adicionar o caldo até cobrir o arroz. Ir acres-
centando mais caldo aos poucos até o arroz ficar al dente.
Acrescentar o creme de leite e o parmesao.

! Graduado em Gastronomia pela Faculdade Cambury, Goiania, GO.

Informacgoes nutricionais

Rendimento: 12 porcoes

Calcio 188,4 mg 23,5%

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.







Rocambole de Arroz

Cortesia: Agéncia Rural de Goids
Adaptagdo: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijéo

Ingredientes
2 copos de arroz cozido
2 copos de leite
% copo de farelo de arroz tostado
5 copo de farinha de trigo
Y2 copo de 6leo (100 ml)
1 colher (sopa) de fermento em pé
3 ovos inteiros
4 colheres (sopa) de queijo ralado
Presunto fatiado (7 fatias)

Queijo tipo mussarela fatiado (6 fatias)

Modo de Preparo

Bater todos os ingredientes no liquidificador, exceto o
fermento. Depois de tudo bem batido, despejar em uma
vasilha, colocar o fermento e misturar bastante. Untar o
tabuleiro, polvilhar com farinha de trigo ou de arroz; colo-
car para assar. Depois de assado, colocar o recheio de sua
preferéncia e enrolar como um rocambole. Nesta receita,
utilizou-se como recheio o presunto e a mussarela.

Dicas
Aproveitar o arroz cozido amanhecido. Enrolar o rocambole
com papel filme, saquinho plastico ou pano Umido.

Informacgbes nutricionais

Rendimento: 21 porcoes

Valor Energético
Carboidratos
Proteinas
Gorduras Totais 17,8%

Célcio

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.







Salada de Arroz Preto

Autoria: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijéo
Colaboracgdo: Sander Ribeiro Gomes

Ingredientes com o creme de leite e o suco de limao e misturar bem.
Adicionar a cebola e o pimentao ja refogados com o caldo
de galinha. Juntar o pepino, a laranja, o presunto, o cheiro-
verde e a pimenta-de-cheiro. Fritar o bacon e acrescentar
1 lata de creme de leite a mistura. Misturar tudo e transferir para uma travessa ou
2 tabletes de caldo de galinha saladeira e regar com o azeite. Decorar a gosto.

4 laranjas
3 copos (ou 3 xicaras de chd) de arroz preto cru

6 colheres (sopa) de suco de limao

1 copo de cebola bem picada Informacdes nutricionais

1 pepino japonés cortado em cubos (sem descascar)
3 copos de presunto ou lombo canadense bem picado Rendimento: 29 porcoes

Salagosto Porcao de 110 g (01 escumadeira)
6 colheres (sopa) de azeite : 5

. Quantidade por porcao % VD*
1 copo de maionese
Bacon (opcional) Valor Energético 204,4 Kcal ,2%
2 copos de cheiro-verde 17,849 5,9%
5 copo de pimenta-de-cheiro :
1 colher de sopa de azeite para regar

Modo de Preparo

. Sédio 469 mg 9,5%
Descascar as laranjas e remover a pelicula branca. Cortarem

gomos e retirar as sementes. Reservar. Numa panela média, Calcio 14,3 mg 1,79%
juntar o arroz preto e seis xicaras de dgua e Igvar ao fogo 0,83 mg 5.9%
médio por 50 minutos ou até ficar macio. Retirar do fogo,

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.

Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.

escorrer e deixar esfriar. Numa tigela média, juntar o arroz
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Salada de Feijao

Cortesia: Agéncia Rural
Adaptagdo: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijéo

Ingredientes
3 copos de feijao branco
1 copo de cebola picada
1 colher (chd) de azeite
1 colher (chd) de gengibre picado ou ralado
1 colher (sopa) de vinagre
1 tomate maduro
1 pimentdo (verde ou outro)
1 pitada de pimenta-do-reino
1 colher (sopa) de coentro picado
1 copo de presunto
200 g de bacon
2 copos de cheiro-verde

4 copo de pimenta-de-cheiro

Modo de Preparo

Cortar os legumes e o bacon em cubos pequenos. Cozinhar
o feijdo branco temperado com sal em panela de pressao
até ficar macio e firme. Escorrer o caldo e deixar esfriar.
Separadamente, refogar a cebola, o tomate e o pimentao,
escorrer o 6leo e reservar. Fritar o bacon no mesmo o6leo.
Juntar ao feijao cozido todos os ingredientes e temperos.
Misturar bem e servir frio, preferencialmente.

Dicas
1) Usar o caldo com molho de pimenta como entrada.

2) Para uma salada mais colorida, variar a receita mistu-
rando feijao branco, roxinho e carioca ou da cor e sabor de
sua preferéncia. Recomenda-se cozinhar separadamente
os feijoes coloridos para evitar mistura ou perda de cores.

Informacg6es nutricionais

Rendimento: 9 por¢oes

9%
5,8%
9,7%

Calcio 4,8%

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.

16%
25,4%
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Sopa Arabe

Cortesia: Jodo Carlos de Castro Alves’
Adaptagdo: Cozinha Experimental da Embrapa Arroz e Feijéo

Ingredientes
2 batatas
5 mandiocas
1 copo de arroz cozido
4 copo de trigo para quibe
200 g de carne moida
%2 maco de hortela picadinha
4 tabletes de caldo de galinha

% copo de farelo de arroz torrado (opcional)

Modo de Preparo

Cozinhar a batata e a mandioca e bater no liquidificador.
Refogar a carne moida a parte. Juntar o arroz e o trigo, dei-
xar cozinhar por alguns minutos e colocar os ingredientes
que foram batidos. Deixar ferver durante um minuto.

Dicas

1) Ao invés de cozinhar o arroz na mistura, pode-se acres-
centar o arroz ja cozido ou de véspera. Ndo é preciso deixar
o trigo de molho.

2) Pode-se substituir a carne moida pela carne de soja moida.

' Camil Alimentos — SP

Informacgoes nutricionais

Rendimento: 19 porcoes

Porcao de 115 g (01 concha)

Quantidade por porcao % VD*

Valor Energético 4,4%
Carboidratos 4,4%
Proteinas 4,7%
Gorduras Totais 4,2%

Fibra 3%
Sodio 19,5%
Calcio 0,9%
Ferro 3,9%

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 kcal.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.
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