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Neste livro reunimos receitas de salgadinhos variados, faceis de fazer e que
sempre agradam. H4 op¢des para todos os gostos, entre salgadinhos fritos e
assados, bem como versdes leves e saudaveis, como Sanduichinhos de frango e
cenoura, Canapés, Canudinhos de creme de palmito e muitas outras delicias.
Escolha aquelas que combinam melhor com o cardédpio de sua festa ou reunido
em familia e prepare-se para receber elogios.



DICAS UTEIS PARA OS SALGADINHOS FRITOS

= Adicione uma pitada de sal ao éleo ainda frio, para evitar
que espirre.

= N3o coloque muitos salgadinhos para fritar de uma vez,
pois isso fard com que a temperatura do éleo abaixe. Assim,
os salgadinhos ficarao encharcados.

= Os salgadinhos devem ficar mergulhados no éleo para
fritarem por igual.

SALGADINHOS ASSADOS

= N3o deixe de pinceld-los com gema. Assim eles ganharao
um bonito e apetitoso brilho dourado.

= Espere que os recheios esfriem completamente antes de
coloca-los em contato com a massa.



INDICE DE RECEITAS

Miniquibe de forno

Pastelzinho de forno
Sanduichinhos de frango e cenoura
Bolinho de feijao, couve e bacon
Bruschetta de tomate e manjericao
Trouxinha de palmito

Enroladinho colorido de panqueca
Canudinho de creme de palmito
Coxinha de frango

Bolinha de queijo de minas
Bisnaguinha de forno

Forminha de legumes

Empadinha enrolada de frango
Esfiha aberta

Risole de queijo e presunto
Canapé de atum

Bolinho leve de bacalhau

Bolinho de mandioca e carne-seca
Bolinho de abobrinha

Minicroquete rédpido



Miniquibe de forno

25 UNIDADES m 1 HORA + 2 HORAS PARA A DEMOLHA DO TRIGO m 50 CALORIAS POR
UNIDADE

= 1 xicara (chd) de trigo para quibe

2 xicaras (chd) de dgua morna

300 g de patinho moido

1/2 cebola cortada em cubinhos

2 dentes de alho amassados

4 colheres (sopa) de hortela bem picada
4 colheres (sopa) de salsinha bem picada
1 pitada de pimenta siria

1 pitada de sal

2 colheres (sopa) de azeite de oliva, mais um pouco para untar e
regar

1. Deixe o trigo de molho em dgua morna por no minimo 2 horas.
2. Escorra a dgua e esprema bem o restante do liquido com a ajuda
de um pano, para ficar bem seco. Transfira para uma tigela e



adicione o restante dos ingredientes.

3. Misture bem e molde quibes pequenos ou bolinhas, se preferir.
Arrume-os lado a lado, em uma férma untada com azeite.
Preaqueca o forno a 180 °C.

4. Regue com um fio de azeite e leve ao forno. Assim que comecar
a dourar, vire cada unidade para assar por igual. Sirva em
seguida.

Os miniquibes podem ser congelados por até 3 meses. Depois de moldados,
forre um recipiente refratdrio com filme pléstico e distribua as unidades. Leve
ao congelador por 2 horas. Retire e acomode em um pote com tampa ou em
saquinhos para alimentos. Na hora de usar, retire e asse como indicado acima.



Pastelzinho de forno

35 UNIDADES m 1 HORA + 30 MINUTOS DE DESCANSO + 40 MINUTOS DE FORNO m 90
CALORIAS POR UNIDADE

MASSA

= 2 xicaras (chd) de farinha de trigo, mais um pouco para polvilhar
= 1 colher (chd) rasa de sal



» 150 g de manteiga gelada, cortada em cubinhos
= 10VO
= 2 colheres (sopa) de dgua gelada

RECHEIO

1 colher (sopa) de dleo

1 cebola cortada em cubinhos

200 g de carne moida

1/2 pacote (34 g) de sopa de cebola

1 pitada de pimenta-do-reino

3 colheres (sopa) de cheiro-verde bem picado
1 caixinha (200 g) de creme de leite

Oleo para untar

= 1 gema de ovo para pincelar

MASSA

1. Misture a farinha, o sal e a manteiga com a ponta dos dedos até
obter uma farofa.

2. Acrescente o ovo e a dgua gelada e misture apenas para a massa
ficar uniforme. Nao manipule demais, para a massa n3o solar.

3. Coloque em um saco para alimentos e leve a geladeira para
descansar.

RECHEIO

1. Em uma panela, refogue a cebola no éleo e acrescente a carne

moida.

2. Misture bem e, quando a carne estiver cozida, tempere com a
sopa de cebola, a pimenta e o cheiro-verde. Adicione o creme de
leite e mexa bem. Desligue o fogo e deixe esfriar.

MONTAGEM



. Abra a massa com um rolo e corte em discos de 9 cm de
diametro. Coloque uma colher (sopa) de recheio no centro de
cada um, feche e aperte as bordas com um garfo. Preaqueca o
forno a 180 °C.

2. Disponha os pasteizinhos em uma férma untada e polvilhada

com farinha. Pincele cada um com a gema de ovo e asse por

cerca de 40 minutos, ou até dourar.

Varie os recheios: frango com milho ou abébora com carne-seca sao 6timas
opgoes.



Sanduichinhos de frango e cenoura

20 UNIDADES m 40 MINUTOS + 3 HORAS DE GELADEIRA m 9o CALORIAS POR UNIDADE

RECHEIO

= 100 g de peito de frango temperado, cozido e desfiado
= 1 colher (sopa) de azeite de oliva

= 1 cebola ralada

= 1 cenoura ralada

» 1 colher (sopa) de extrato de tomate

2 colheres (sopa) de salsinha bem picada

= 3 colheres (sopa) de maionese

SANDUICHE

= 20 fatias de p3o de f6rma, sem casca
= Folhas de alface americana, picadas finamente

RECHEIO

1. Em uma panela, refogue a cebola no azeite e acrescente a
cenoura. Abaixe o fogo e mantenha até a cenoura cozinhar.

2. Adicione o extrato de tomate e misture bem. Acrescente o frango
desfiado e a salsinha. Cozinhe por mais alguns minutos e
desligue o fogo. Nao deixe secar, pois o recheio do sanduiche
deve ser umido.

3. Espere amornar e acrescente a maionese, misturando bem.
Refrigere por no minimo 3 horas.

MONTAGEM

1. Corte cada fatia de pao de férma na diagonal, formando
triangulos.



2. Espalhe recheio em uma fatia de pao, acrescente alface picada,
mais uma camada de recheio e feche com outra fatia. Sirva em
seguida.

Esta é uma 6tima opgdo para aniversdrios infantis — uma maneira de as
criangas consumirem um lanchinho mais saudavel.



Bolinho de feijao, couve e bacon

30 UNIDADES m 40 MINUTOS + DE 30 A 40 MINUTOS DE FORNO m 70 CALORIAS POR
UNIDADE

= 2 colheres (sopa) de bacon picado

1 dente de alho amassado

1 xfcara (chd) de couve bem picada

Sal a gosto

2 xicaras (chd) de feijao cozido e temperado
1 0vo

2 colheres (sopa) de salsinha

1 pitada de noz-moscada

1 pitada de pimenta-do-reino

1/2 xicara (chd) de farinha de rosca, mais um pouco para empanar
Oleo para untar

1. Em uma frigideira, frite o bacon na prépria gordura. Quando
dourar, junte o alho e deixe mais um pouco. Adicione a couve e
refogue rapidamente. Desligue o fogo e acerte o sal.



w

. Em uma tigela, amasse bem os graos de feijao cozido até obter
uma massa uniforme.
. Adicione o ovo, a couve refogada, a salsinha e a noz-moscada.

4. Misture bem e acerte o sal e a pimenta. Adicione a farinha de

rosca aos poucos, até que a massa ganhe consisténcia e possa
ser modelada. Nao exagere, ou o bolinho ficard seco demais.

. Modele a massa em pequenos bolinhos e empane na farinha de
rosca. Preaqueca o forno a 180 °C.

. Coloque os bolinhos em uma férma untada e leve-os ao forno
por cerca de 30 a 40 minutos, ou até dourar.

Esse bolinho é rico em ferro e fibras por causa do feijao e da couve — 6tima
opgao para criangas ou adultos que n3o aceitam verduras escuras.



Bruschetta de tomate e manjericao

8 UNIDADES m 20 MINUTOS + TEMPO DE FORNO m 8o CALORIAS POR UNIDADE

= 1 baguete fatiada em 8

2 colheres (sopa) de azeite de oliva, mais um pouco para regar
2 tomates sem sementes, cortados em cubinhos

Folhas de manijericao

1 dente de alho amassado

Sal a gosto

1. Preaqueca o forno a 180 °C.

2. Regue as fatias da baguete com azeite a gosto. Leve ao forno
para torrar.

3. Misture em uma tigela os tomates, o manjericao, o alho e o
azeite.

4. Tempere com sal a gosto. Retire as fatias de pao do forno e
distribua por cima o tomate temperado. Sirva em seguida.



Para dias mais frios, acrescente mucarela ralada e volte ao forno até o queijo
derreter. Queijo de cabra deixa esse petisco mais sofisticado.



receita

Trouxinha de palmito =

30 UNIDADES m 1 HORA + 30 MINUTOS DE FORNO m 79 CALORIAS POR UNIDADE

= 1vidro (300 g) de palmito picado finamente
= 2 tomates bem picados

= 1 cebola bem picada

= 3 colheres (sopa) de salsa picada

= 1/2 xicara (chd) de Catupiry®

= Sal a gosto

» 1/2 kg de massa pronta para pastel

= Oleo para pincelar

= 1 gema para pincelar

» 3 colheres (sopa) de parmesao ralado
= Manteiga para untar

1. Em uma tigela, misture o palmito, o tomate, a cebola, a salsae o

Catupiry® e tempere com sal a gosto.

2. Corte a massa de pastel em quadrados com cerca de 10 cm de

cada lado.

3. Coloque por¢des do recheio no centro de cada quadrado e dobre

as pontas, puxando-as para o centro.

4. Una as bordas da massa e aperte bem para fechar a trouxinha.

Ela ndo deve abrir ao assar.
5. Pincele o dleo nas trouxinhas e, por cima, pincele a gema.
Polvilhe o parmes3o ralado. Preaqueca o forno a 180 °C.

6. Disponha as trouxinhas em uma férma untada e leve ao forno

por cerca de 30 minutos, ou até ficarem douradas.

A massa para pastel pode ser comprada na feira ou em supermercados, na
secdo de refrigeracao.



Enroladinho colorido de panqueca
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30 UNIDADES m 1 HORA m 75 CALORIAS POR UNIDADE
PANQUECA

= 1xicara (chd) de farinha de trigo
= 1 pitada de sal



= 2 0VOS
» 11/2 xicara (chd) de leite
= Oleo para untar

RECHEIO 1

» 2 colheres (sopa) de maionese
100 g de presunto

100 g de mucarela

Folhas de alface

1 tomate cortado em rodelas finas

RECHEIO 2

2 colheres (sopa) de cream cheese
100 g de mucarela

Folhas de rucula

1/2 cenoura ralada

1 tomate cortado em rodelas finas

MASSA

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma massa
homogénea. Deixe descansar por 30 minutos.

2. Aqueca uma frigideira antiaderente e unte com éleo. Com uma
concha, coloque a massa e faca movimentos circulares suaves
com a frigideira para espalhar bem.

3. Vire a massa para dourar do outro lado e reserve os discos.
Repita o processo até terminar.

MONTAGEM

1. Para enroladinhos com o recheio 1, passe maionese em metade
dos discos de panqueca, distribua o presunto, a mucarela, uma
folha de alface e o tomate. Enrole e corte em fatias de 2 cm.



2. Para enroladinhos com o recheio 2, passe cream cheese na outra
metade dos discos de panqueca, distribua a mucarela, a rdcula, a
cenoura e o tomate. Enrole e corte em fatias de 2 cm.

Para os rolinhos ficarem mais firmes na hora de servir, espete neles palitinhos
decorados. A maionese e o cream cheese podem ser substituidos por creme de
ricota ou requeijao.



Canudinho de creme de palmito

25 UNIDADES m 20 MINUTOS m 70 CALORIAS POR UNIDADE

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

= 1/2 cebola bem picada

= 1/2 vidro (150 g) de palmito em cubinhos
= 1 pitada de sal

= 1/2 pote (100 g) de requeijao

= 2 colheres (sopa) de salsinha bem picada
» 25 canudinhos de massa folhada prontos

1. Refogue a cebola no azeite. Acrescente o palmito e o sal e
refogue ligeiramente.

2. Junte o requeijao e deixe aquecer. Desligue o fogo e adicione a
salsinha.

3. Recheie os canudinhos e sirva em seguida.



Deixe para rechear na hora de servir. Assim, o canudinho se mantém crocante.



Coxinha de frango

12 UNIDADES m 1 HORA + 30 MINUTOS DE FRITURA m 297 CALORIAS POR UNIDADE

RECHEIO

= 600 g de peito de frango cortado em cubinhos
» 3 dentes de alho amassados

= Sal a gosto

» Pimenta-do-reino a gosto

MASSA

= 100 g de margarina



150 g de farinha de trigo

3 ovos batidos

1 xicara (chd) de farinha de rosca
Oleo para fritar

RECHEIO

1. Tempere o peito de frango com o alho, sal e pimenta-do-reino.
2. Espete em palitos e cozinhe em dgua por cerca de 20 minutos.
Reserve o caldo.

MASSA

1. Derreta a margarina, junte a farinha e o caldo do frango. Misture
bem, até obter um creme denso.
2. Segurando pelo palito, mergulhe os cubinhos de frango no
creme. Deixe esfriar.
. Passe no ovo batido, na farinha de rosca e frite em éleo quente.
4. Escorra sobre papel absorvente para retirar o excesso de gordura.

w

Para uma coxinha de frango mais crocante, a farinha de rosca pode ser
substituida por farinha panko (um tipo de farinha mais grossa e granulada).



Bolinha de queijo de minas

24 UNIDADES m 1 HORA + 30 MINUTOS DE FRITURA m 60 CALORIAS POR UNIDADE

250 g de queijo de minas fresco

6 colheres (sopa) de farinha de trigo
1 ovo batido

Sal e pimenta-do-reino a gosto
Farinha de rosca para empanar
Oleo para fritar

1. Amasse o queijo com um garfo.

2. Adicione a farinha de trigo e o ovo. Tempere com sal e pimenta,
misturando bem.

3. Acerte a consisténcia da massa adicionando mais farinha, apenas
o suficiente para desgrudar da mao. N3o exagere para o bolinho
nao ficar muito seco e nem perder o sabor do queijo.

4. Separe pequenas porcdes de massa e enrole em bolinhas.

5. Passe-as na farinha de rosca e frite-as em bastante 6leo quente,
até dourar.

6. Escorra sobre papel absorvente e sirva em seguida.

Antes de preparar o bolinho, escorra o queijo minas em papel absorvente para
retirar o excesso de dgua. Assim, vocé evita colocar muita farinha para dar o
ponto da massa.



Bisnaguinha de forno
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18 UNIDADES m 30 MINUTOS + 20 MINUTOS DE FORNO m g5 CALORIAS POR UNIDADE

1 gomo (120 g) de linguica calabresa

1/2 cebola ralada

200 g de mugarela ralada grosseiramente
1/2 xicara (chd) de salsinha picada

1 pitada de pimenta-do-reino

1 pitada de orégano

1 pacote (300 g) de p3o tipo bisnaguinha
Papel-aluminio para embrulhar

RECHEIO

1. Passe a linguica no processador junto com a cebola.



2. Acrescente a mucarela, a salsinha e os temperos e misture bem.

MONTAGEM

1. Corte cada bisnaguinha ao meio e recheie com 1 colher
(sobremesa) de linguica temperada. Preaqueca o forno a 180 °C.

2. Embrulhe uma por uma com papel-aluminio e leve ao forno por
cerca de 20 minutos, ou até o queijo derreter.

Esse lanchinho é um 6timo coringa. Congele embrulhados no papel-aluminio e,
quando quiser servir, leve ao forno preaquecido em temperatura média (180 °C).



Forminha de legumes

25 UNIDADES m 30 MINUTOS + 25 MINUTOS DE FORNO m 109 CALORIAS POR UNIDADE

2 OVOS

11/2 xicara (chd) de leite desnatado

1/3 xicara (chd) de azeite de oliva

11/2 xicara (chd) de farinha de trigo, mais um pouco para polvilhar
1 xicara (chd) de farinha de trigo integral

1/2 xicara (chd) de amido de milho

1 colher (sopa) de fermento em pé

1 xicara (chd) de cenoura cozida, cortada em cubinhos

1 xicara (chd) de vagem cozida e picada

1 xicara (chd) de queijo prato light, cortado em cubinhos
Sal a gosto

Oleo para untar

1 gema para pincelar



. Bata no liquidificador os ovos, o leite, o azeite, os dois tipos de
farinha, o amido de milho e o fermento. Reserve.

. Em uma tigela, misture a cenoura, a vagem e o queijo prato.

3. Adicione a massa, mexa bem e acerte o sal.

4. Distribua em forminhas de empada untadas e enfarinhadas.
Preaqueca o forno a 180 °C.

. Pincele cada forminha com a gema e asse por cerca de 25
minutos.

. Desenforme e sirva em seguida.

Outras combinagdes de legumes podem ser feitas, como, por exemplo,
abobrinha com mandioquinha cozidas e em cubinhos.



Empadinha enrolada de frango

25 UNIDADES m 45 MINUTOS + 30 MINUTOS DE DESCANSO + 40 MINUTOS DE FORNO =
168 CALORIAS POR UNIDADE

MASSA

200 g de margarina
2 colheres (sopa) de creme de cebola
11/2 colher (chd) de fermento em pé

10V0
300 g de farinha de trigo
1 gema para pincelar

RECHEIO

= 1 colher (sopa) de azeite

2 colheres (sopa) de cebola bem picada

2 dentes de alho amassados

250 g de peito de frango cozido e desfiado
3 colheres (sopa) de cheiro-verde

200 g de requeijao de bisnaga

Sal a gosto

Azeitonas sem carogo

MASSA

1. Em uma tigela, misture a margarina, o creme de cebola, o
fermento e o ovo. Adicione a farinha aos poucos até obter uma
massa que nao grude nas maos. Nao deixe que ela fique muito
dura.

2. Embrulhe a massa em filme plastico e leve a geladeira para
descansar por cerca de 30 minutos.

RECHEIO



1. Frite a cebola e o alho no azeite. Junte o frango, acerte o sal e
refogue bem.
2. Adicione o cheiro-verde e o requeijao, misture e retire do fogo.

MONTAGEM

1. Coloque forminhas de papel dentro de forminhas de empada.

2. Faca bolinhas com a massa e abra com um rolo. Preencha com

um pouco de recheio e uma azeitona.

. Feche e enrole como uma bolinha.

4. Arrume cada bolinha de massa em uma forminha e pressione
levemente, dando o formato de empadinha. Preaqueca o forno a
180 °C.

5. Pincele com a gema e asse por cerca de 40 minutos, ou até
dourar.

w

O peito de frango desfiado pode ser substituido por carne seca dessalgada e
desfiada.



Esfiha aberta

30 UNIDADES m 1 HORA + 1 HORA DE DESCANSO + 40 MINUTOS DE FORNO m &5
CALORIAS POR UNIDADE

MASSA

1 tablete (15 g) de fermento para pao

1 colher (chd) de acucar

1 xfcara (chd) de leite morno

4 xicaras (chd) de farinha de trigo

1 colher (chd) de sal

3 colheres (sopa) de manteiga

3 colheres (sopa) de coalhada fresca

= 2 ou 3 limdes cortados em gomos para servir

RECHEIO

= 2 cebolas picadas

2 colheres (sopa) de dleo

= 1/2 kg de carne moida

= 2 tomates sem pele e sem sementes picados
» Cheiro-verde picado

» Sal e pimenta-do-reino a gosto

= 3 colheres (sopa) de coalhada fresca

= Suco de1limao

= Manteiga para untar

MASSA

1. Desmanche o fermento e o aglicar em metade do leite morno.
Reserve.
2. Coloque a farinha em uma tigela e abra uma cavidade no centro.



3. Despeje nela o fermento diluido, o restante do leite, o sal, a
manteiga e a coalhada.

4. Misture todos os ingredientes e trabalhe com as maos, até obter
uma massa macia que nao gruda.

5. Cubra com um pano para descansar e crescer por 1 hora.

RECHEIO

1. Refogue a cebola no dleo. Junte a carne e frite-a no fogo alto.
Acrescente o tomate, o cheiro-verde, o sal e a pimenta-do-reino a
gosto.

2. Tire do fogo e junte a coalhada e o suco de lim3o. Preaqueca o
forno a 180 °C.

MONTAGEM

1. Separe pequenas por¢des de massa, abra-as entre as maos, para
formar discos, e aperte o centro, deixando as beiradas mais
grossas.

2. Arrume os discos de massa em uma férma untada. Coloque uma
porcao de recheio no centro de cada um.

3. Asse em forno quente por cerca de 40 minutos.

4. Para servir, transfira as esfihas para uma travessa, sem sobrepé-
las, e decore com gomos de lim3o.

O recheio também pode ser escarola refogada com cebola e uvas-passas
brancas, ou espinafre refogado com ricota.



Risole de queijo e presunto

25 UNIDADES m 1 HORA E 20 MINUTOS + 30 MINUTOS DE FRITURA m 142 CALORIAS POR
UNIDADE

MASSA

= 100 g de margarina

= 1tablete de caldo de galinha

» 2 xicaras (chd) de dgua

= 2 xicaras (chd) de farinha de trigo

RECHEIO

= 100 g de queijo prato ralado

» 1 colher (sopa) de parmesao ralado
= 100 g de paté de presunto

= 1 colher (chd) de orégano

PARA EMPANAR

2 claras

1 xicara (chd) de leite
1 colher(café) de sal
Farinha de trigo
Farinha de rosca
Oleo para fritar

MASSA

1. Em uma panela, coloque a margarina, o tablete de caldo
esfarelado e a 4gua. Leve ao fogo.

2. Quando levantar fervura, retire do fogo, acrescente a farinha de
uma sé vez e mexa até a massa formar uma bola.

3. Volte ao fogo e deixe cozinhar por 3 minutos.



4. Despeje sobre uma superficie enfarinhada e deixe amornar.
5. Sove a massa com as maos, abra com um rolo e corte com
cortadores redondos ou com a boca de um copo.

RECHEIO

Misture bem todos os ingredientes do recheio até obter uma

pasta.

MONTAGEM

1. Recheie cada um dos circulos com 1 colher (sopa) da pasta.
2. Feche a massa unindo as bordas. Cada risole deve ficar em

formato de semicirculo.

PARA EMPANAR

1. Bata as claras com o leite e o sal.
2. Passe cada risole na farinha de trigo, nas claras batidas e depois

na farinha de rosca.
3. Frite em bastante déleo quente. Coloque para escorrer sobre papel

absorvente.



Canapé de atum

30 UNIDADES m 20 MINUTOS + 1 HORA DE GELADEIRA m 35 CALORIAS POR UNIDADE

PASTA

= 1 colher (sobremesa) de azeite de oliva extravirgem
1/2 cebola em cubinhos

1 colher (sopa) de azeitona preta, picada

1 lata (170 g) de atum ralado

2 colheres (sopa) de salsinha bem picada

1 pitada de orégano

» 2 a3 colheres (sopa) de maionese

CANAPES

= 10 fatias de p3o de fé6rma
= 1 punhado de folhas de salsinha

PASTA



Misture todos os ingredientes da pasta e refrigere por ao menos
1 hora antes de montar os canapés.

CANAPES

Monte os canapés com fatias de p3o cortadas em circulos de 5 a
6 cm e a pasta de atum. Decore com folhas de salsinha.

A pasta de atum também serve como recheio para outros sanduiches.



Bolinho leve de bacalhau

30 UNIDADES m 1 HORA E 40 MINUTOS + 12 HORAS DE GELADEIRA + 30 MINUTOS DE
FRITURA m 192 CALORIAS POR UNIDADE

» 1/2 kg de bacalhau dessalgado

3 batatas médias

3 mandioquinhas médias

1 0vo

1 xicara (chd) de cheiro-verde picado
Sal a gosto

1 colher (chd) de fermento em pé
Amido de milho (para dar liga)
Manteiga para untar

Oleo para fritar

. Cozinhe o bacalhau até ficar macio. Escorra, reservando o liquido

do cozimento, e espere amornar.

. Tire a pele e as espinhas do bacalhau e desfie. Reserve.
3. Cozinhe as batatas e as mandioquinhas, com casca, no liquido

do cozimento do bacalhau.

. Descasque batatas e mandioquinhas e passe ainda quentes pelo

espremedor, ou amasse com um garfo.

. Misture com o bacalhau, o ovo, o cheiro-verde e sal a gosto.

Amasse bem. Acrescente o fermento e amasse mais um pouco. A
massa deve ficar bem mole, grudando nas maos.

. Transfira a massa para uma tigela untada, cubra com filme

plastico e leve a geladeira de um dia para o outro, para firmar.

. Retire da geladeira e junte um pouco de amido de milho, para

dar ponto para enrolar.

. Molde bolinhas e reserve.
9. Frite em 6leo bem quente até comecarem a dourar. Escorra sobre

papel absorvente. Sirva em seguida.



Se preferir um bolinho de sabor mais citrico, substitua o cheiro-verde por
coentro.



Bolinho de mandioca e carne-seca

50 UNIDADES m 2 HORAS + 12 HORAS DE DEMOLHA DA CARNE-SECA, TROCANDO A
AGUA DUAS VEZES ANTES DE USAR + 30 MINUTOS DE FRITURA m 100 CALORIAS POR
UNIDADE

RECHEIO

1/2 kg de carne-seca

2 colheres (sopa) de dleo

3 dentes de alho picados

1 cebola picada

2 tomates sem pele e sem sementes picados
Molho de pimenta (opcional)

Manteiga para untar

MASSA

1 kg de mandioca

Sal a gosto

1 xfcara (chd) de cheiro-verde picado

1/2 xicara (chd) de queijo de minas meia cura ralado
3 ovos batidos

Pimenta-do-reino a gosto

Oleo para fritar

RECHEIO

1. Escorra a carne-seca, transfira para uma panela com dgua e
afervente por cerca de 10 minutos.

2. Escorra e desfie a carne.

3. Aqueca o bleo e doure o alho. Junte a cebola e refogue um pouco.

4. Adicione a carne-seca desfiada, o tomate, gotas de molho de
pimenta a gosto (se for usar) e refogue por mais 10 minutos.
Reserve.



MASSA

1. Descasque a mandioca, corte-a em pedacos e cozinhe em agua e
sal até ficar bem macia.

2. Escorra e passe pelo espremedor. Acrescente o cheiro-verde, o
queijo ralado e os ovos batidos. Tempere com pimenta-do-reino e
misture bem, até obter um puré.

3. Separe pequenas por¢oes de massa, recheie com uma por¢ao da
carne-seca temperada e enrole na palma das maos untadas,
fechando bem em volta do recheio.

4. Frite no éleo bem quente, até que dourem. Escorra sobre papel
absorvente. Sirva em seguida.

A massa costuma ficar um pouco pegajosa. Por isso, unte as m3os com
manteiga para moldar os bolinhos.



Bolinho de abobrinha
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30 UNIDADES m 30 MINUTOS m 25 CALORIAS POR UNIDADE

2 abobrinhas italianas raladas

2 OVOS

1/2 cebola bem picada

4 colheres (sopa) de cheiro-verde bem picado
1/2 xicara (chd) de farinha de trigo

1 colher (chd) de fermento em pé

1 pitada de sal

1 pitada de pimenta-do-reino

Oleo para untar




1. Esprema a dgua da abobrinha ralada e seque bem com papel-
toalha. Transfira para uma tigela, adicione os demais
ingredientes e misture bem.

2. Aqueca em fogo baixo uma frigideira média antiaderente e unte
com um fio de 6leo.

3. Distribua a massa com o auxilio de duas colheres e molde

bolinhos achatados. Doure dos dois lados em fogo médio. Sirva
em seguida.

Este bolinho também fica 6timo como acompanhamento de uma refeicao.



Minicroquete rapido

30 UNIDADES m 30 MINUTOS + 30 MINUTOS DE FRITURA m 63 CALORIAS POR UNIDADE

2 colheres (sopa) de dleo

» 1/2 xicara (chd) de cebola ralada

= 11/2xicara (chd) de carne moida refogada

= 6 colheres (sopa) de farinha de trigo, mais um pouco para
empanar

= 2 gemas

m 3/4 xicara (chd) de leite

= 1 colher (sopa) de salsa picada

= 2 0ovos, claras e gemas separadas

= Farinha de rosca para empanar

= Oleo para fritar

= Parmesi3o (opcional)

1. Aqueca o 6leo e refogue a cebola. Adicione a carne moida e frite
ligeiramente.



2. Junte a farinha de trigo, as gemas, o leite e a salsa. Cozinhe,
mexendo sempre, até soltar da panela.

3. Deixe esfriar um pouco e enrole os croquetes. Passe-os na
farinha de trigo, na clara batida e na farinha de rosca.

4. Frite em 6leo quente até dourar. Escorra sobre papel absorvente.

5. Arrume os croquetes em um prato de servir e, se desejar, polvilhe
0 parmesao.

Parte da carne moida pode ser substituida por linguica: use na proporgao 1
xicara de carne moida e 1/2 xicara de linguica moida.
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