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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO

800 g de tripas de vitela 
cozidas;

1 mão de vaca cozida;

150 g de orelha de porco 
cozidas;

150 g de toucinho;

150 g de chouriço;

50 g de frango do campo 
cozido;

100 g de salpicão;

300 g de feijão manteiga 
cozido;

1 colher de banha de porco;

Água de cozedura das carnes;

5 cl de azeite;

1 cenoura;

1 dente de alho;

1 cebola;

1 folha de louro;

1 ramo de salsa;

1 colher de chá de pimentão 
doce;

Pimenta e sal;

Cominhos.

���£������������������������������������������	�³

���������������������������������������������³


�����������������������	���������³

���������������������������³

�����������������������������������������������������������
�����������������������������	������³

�����������������������������������������������������³

��������������������������������������������������������������³

������������������������������������������������������������³

���������������������������������������������������������³

�������������������������������������³

����§����������������������������	���������³

����������������������³

�
����������������������������	�����������������������
�����³

�������������������	��������³

�����������������������������������������

���������������������³

���������������������������������������³

������������������������������³

������������������������������������

Receitas do Mundo
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO

Para a massa:
250 g manteiga
500 g farinha

Para o recheio:
150 g de amêndoa moída

150 ml de água

250 g açúcar

9 gemas açúcar em
pó p/ polvilhar

���£���������������� �����������������������������������������
´������������������������������������������������������
�����������µ

��������������������������������������������������������
�������������������������������������


��£����������������������������������������´������������
�����������������������������µ

�������������������������������������������������������
������������������������	�����������������´���������������
���	��������������µ���������������������������������������
�����������������������������³

����������������������������������������������������������
�������������������������������
��������������������������������������������

������������������������������������������������������������
����������������� �����£���������������������������
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO

Ingredientes:

1 Copo americano (250g) de 
cuscuz marroquino 
(semolina);

2 Copos americanos de água a 
ferver;

1 Colher (sopa) de manteiga;

1 Tablete de caldo de legumes;

2 Colheres (sopa) de azeite de 
oliva;

6 Colheres (sopa) de cebola 
picadinha;

2 Dentes de alho picadinho;

100 g de amêndoas laminadas 
e torradas;

4 Colheres (sopa) de 
uvas-passas;

4 Colheres (sopa) de 
damascos picados;

Sal e pimenta-do-reino a 
gosto;

2 Colheres (sopa) de salsinha 
picada.

Opcional:
Substituir As Uvas Passas,
Damasco E Amêndoas Por:
• 1/2 Kg De Camarões Pequenos
Limpos Picados;
• 3 Tomates Sem Pele Picados.

�����������������������������������������������������
�������������������������������������������������������������
������������������³

�����������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������������
��������������������������������³


���§���������������������������������������������������
�������������������������������������������³

���������������������������������

Receitas do Mundo
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO

• 1 Laranja;

• 70 g de açúcar;

• 1 Colher de triple

sec ou contreau.

�������������������������������´������������������µ³

���������������������������������������������������������������
�����³


���������������������������������������������������
�����������³

�����������������������������������������������������¶�
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO

1 fatia grossa de pão

120ml de leite

30g de manteiga

2 dentes de alho

100g de cebola

2 ovos

120ml de leite

1kg de carne moída

12 Amêndoas

Curry a gosto

Curcuma a gosto

75g de uvas passas

10 damascos

Sal e pimenta-do-reino a 
gosto

60 ml de suco de limão

30g de queijo parmesão

����������������������	��������������������������������������
�	�����������

�����������������������������������������������������������
§������������������������


������������������������������������������������������

������������������������������������������������������¶���
� �������������������������������	�����������������������
�����������������������������������������	�������������������
�	���

������������������������������������������������������������
������������������������

�������������������������	��

���£������������������·����������������������
����������
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO

¨���¸
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����������������������³


����������������������������������������������������������
�����³

���������������������������������������������������������
�����������������³

������������������������������������³

��������������������������������������������������
����������
���������������´���¹µ�

�����¸

����§���������������������������������������������������������
�������������������������³

�����������������������������������������������³


�����������������������������������������������³

��������������������������������������������

�����

BOLO

1 ovo;

250 g de açúcar;

1 Colher (sopa) de geleia de 
damasco;

250 g de farinha de trigo;

1 Colher (sopa) de bicarbonato 
de sódio;

1 Pitada de sal;

1 Colher (sopa) de manteiga;

1 Colher (sopa) de vinagre de 
maçã;

250 Ml de leite integral.

CALDA

150 g de açucar;

225 ml de leite;

225 ml de creme de leite;

25 g de manteiga;

1 colher (sopa) de essências de 
baunilha.

��HABITAÇÃO,
DESENVOLVIMENTO
SOCIAL E BEM ESTAR



��������
¦���������

���������

INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO

1 Frango médio;

1 Coco ralado;

8 Dentes de alho;

1 Folha de louro;

Sal que baste.

����£���������������������������������������������³

��������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������
���������������������������������	��������������������������
�������������������������������������������������������������
������������������������������������������������������������
����������������������������������³


���������������������������������������������������������������
���������������������������³

����¤����������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������������

Receitas do Mundo
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO

�����¸
����������������������������������������������������³
����������������������������������������������������������
���������������������������

�����������������������������������º����
������������������������������������¹���������������������
������������������������¸
������������������������������������ ���������������������
��������������������������
����£����������������������������������������������������
�������������������������������������

�����������������������������������������������������������
������
���������������������������������������������

�����¸
��������������������������������������������������� ��������
���������
����£�������������������������������������������������������
����������

����������������������������������������������������������������
����������������
¨����������»

RECHEIO

20 bombons;

4 colheres de sopa de amido 
de milho;

3 chávenas de leite;

3 gemas;

1 chávena de açúcar de 
confeiteiro.

CALDA

3 chávena de açúcar;

1 colher de sopa de 
achocolatado;

¾ chávena de leite;

½ colher de sopa de 
manteiga.

MASSA

200g de amendoim sem pele 
tostado;

50g de manteiga;

3 colheres de sopa de leite 
condensado;

3 colheres de sopa de leite ½ 
pacote de

biscoito maisena.

�
HABITAÇÃO,
DESENVOLVIMENTO
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO

• Libras de arenque;

• Cebola;

• Duas cenouras;

• 2-3 batatas;

• Beterraba grande;

• dente de alho;

• Maionese

���������������������������������������������������
����������������������������������������������������������
����������������������������������������

������������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������
���������������������������������������

���������������������������������������������������
�����������������������	����������������������������
�������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������
���������������������

¨�����������������������������������������������
��������������������������������������¤�����������������
����������������������������������������������������
��������

Receitas do Mundo
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO

�������������������������������������������� �����������������
���������������������������������������������������������������

��������������������������������������������������������������
����������������������������� �����������������������
�������������������������������������������������������������
�������������������������������������������
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• 5 chávenas de açúcar;

• 3 chávenas de água;

• 5 chávenas de leite;

• 4 gemas;

• 4 claras;

• 2 colheres sopa de farinha de 
trigo;

• 2 colheres sopa de essência 
de baunilha;

• 2 colheres sopa de manteiga;

• Um pacote de bolacha 
champanhe.

��HABITAÇÃO,
DESENVOLVIMENTO
SOCIAL E BEM ESTAR
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO

• 1 chávena de feijão branco 
seco;

• 1 lts de sal;

• 2 chávenas de arroz Basmati;

• ¼ de chávena de azeite;

• ¾ lb de cordeiro desossado 
ao cubo de 1;

• 1 chávena de cebola picada 
grosseiramente;

• ½ lts fios de açafrão 
esmagados;

• 2 tb de água morna;

• 1 chávena de caldo de 
cordeiro ou caldo de carne;

• ¼ de chávena de pó de 
canela;

• ¼ de terra de curcuma;

• ¼ de noz-moscada fina 
ralada;

• 15 tb de manteiga derretida;

• ½ de chávena passas;

• 12 datas sem caroço em 
cubos de ¼;

• ¼ chávena de água;

• 4 ovos grandes;

• 1 chávena de arroz de açafrão 
com arroz Basmati.
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO
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Ingredientes:

• ½ kg de trigo em grão 
descascado;

• 1/3 chávena (chá) de 
sementes, papoula e nozes 
moídas a

gosto;

• 1/3 chávena (chá) de passas;

• ½ chávena (chá) de mel.

��HABITAÇÃO,
DESENVOLVIMENTO
SOCIAL E BEM ESTAR
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO

• 1/2 kg de carne de vaca;

• 1 kg de feijão preto;

• 1 kg de linguiça;

• 1 kg de lombo de porco;

• 2 orelhas de porco;

. 4 paios;

• 2 patas de porco;

• 2 rabinhos de porco;

• Pimenta malagueta;

• Tempero mineiro.
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INGREDIENTES

INGREDIENTES

MODO DE PREPARAÇÃO
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MODO DE PREPARAÇÃO
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1 lata de Leite Condensado 
Tradicional

3 c. de sopa de chocolate em 
pó

1 c. de sopa de manteiga

chocolate granulado q.b.

óleo para untar q.b.

• 12 gemas sem pele;

• 500g de açúcar;

• 2 colheres de sopa de 
margarina;

• 200ml de leite de coco;

• 200g de coco ralado;

• açúcar (para salpicar nas 
forminhas);

• margarina (para untar as 
forminhas).

��HABITAÇÃO,
DESENVOLVIMENTO
SOCIAL E BEM ESTAR
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO

• 1,5 kg de lombo de porco;

• Sal Kosher q.b.;

• 2 colheres de sopa de óleo de

canola;

• 5 cebolas;

• 6 dentes de alho;

• 3 cm de gengibre fresco;

• 8 chávenas de caldo de

galinha;

• 1 alho-francês;

• 100 g cogumelos frescos;

• Molho de soja;

• Óleo de gergelim;

• 750 g de rámen noodles;

• 8 ovos grandes;

• Cebolinho q.b.
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO
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• 2 Copos de farinha de trigo 
(americanos);

• Copo de amido de milho 
(americano);

• Copos de água.

MONTAGEM

• 1 Unidade de bolo inglês;

• 1 caixa de cereal matinal;

• 1 litro de sorvete de creme;

• óleo de soja a gosto.

CALDA

• litro de suco de laranja

• 1/2 kg de açúcar

• 30 ml de licor de laranja.

��HABITAÇÃO,
DESENVOLVIMENTO
SOCIAL E BEM ESTAR
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO

- 30 min de preparação, 1h de 
cozedura

e 5h de repouso

• 1kg de Alcatra, músculo ou 
colchão

mole cortado em cubos;

• cenoura grande;

• 1 alho porro;

• 1 cebola;

• 1 cabeça de alho inteira com 
casca;

• 50g de farinha;

• 1 litro de vinho tinto bom;

• 200g de champignons de 
Paris (pode

ser em conserva);

• 200g de cebolinha pérola 
(pode ser

em conserva);

• 100g de bacon (opcional);

• 1 colher de sopa de óleo;

• Sal e pimenta.
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO

�������������������������������������������������������
����������������������������������������

����§��������������������������������������������������������
�������������������������


���¨���������������������������������������������������������
�����������������������������������������������

�������������������������������	����������������	�����������
����������

�������������������������������������������´������������������
����������������µ�����������������������������������������
������������

����£���������������������������������´���¹��µ������������������
������������������������������������������������������
��������������������

����������������������������������������������������������
������������������������

����������¸�����������
���������������¸������������

��������¸�������������	�

• 150 g de margarina light;

• 6 barrinhas de chocolate ao 
leite Diet Gold grosseiramente 
picadas (25 g cada);

• 1 colher (sopa) de cacau em 
pó (5 g);

• ½ xícara (chá) de farinha de 
trigo (120 g);

• 3 gemas (66 g);

• 3 ovos (180 g);

• ½ xícara (chá) de Tal e Qual 
(13 g).

�
HABITAÇÃO,
DESENVOLVIMENTO
SOCIAL E BEM ESTAR
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO

• Carne mechada (carne 
desfiada);

• Caraotas negras (feijão 
preto);

• Arroz branco (arroz branco).

Ingredientes – Carne 
Mechada:

• 500g de carne de vitela;

• 2 cebolas médias;

• Pimentos (verde e vermelho);

• 3 dentes de alho;

• 2 tomates grandes bem 
maduros;

• Pimentão doce q.b;

• Azeite, sal, louro, pimenta 
preta q.b.

Caraotas Negras:

• 500g de feijão preto (eu uso 
o de lata);

• 2 cebolas médias;

• Pimento vermelho;

• 2 dentes de alho;

• Pimentão doce q.b;

• Cominhos q.b;

• 200g de chouriço, bacon ou 
carne fumada.

Arroz branco

• copo de arroz;

• copos de água;

• azeite q.b;

• sal.

Carne Mechada
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO
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• 800 gr de farinha de trigo;

• 200 ml de leite;

• 400 gr de queijo branco;

• 2 ovos;

• 200 gr de papel;

• 100 gr de manteiga.;

• 150 gr de açúcar;

• 2 colheres de sopa de mel;

• 2 colheres de sopa de 
fermento em pó;

• 2 colheres de sopa de 
baunilha;

• 1 colher de sopa de sal;

• Canela em pó (a gosto);

• Anis doce em especiarias (a 
gosto).

��HABITAÇÃO,
DESENVOLVIMENTO
SOCIAL E BEM ESTAR
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO

• 3 dentes de alho;

• 1 cebola;

• azeite ;

• 1 folha de louro;

• 200g de chouriço;

• 3 colheres (sopa) de polpa de 
tomate;

• massa de malagueta;

• 1 copo de vinho branco;

• 800 g de favas novas;

• 150 g de cenouras;

• 3 copos de água

• sal;

• 2 ou mais ovos.

• 3 dentes de alho;

• 1 cebola;

• azeite ;

• 1 folha de louro;
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO
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• 1kg farinha de trigo com 
fermento;

• 100g manteiga ou de 
margarina;

• 2 colheres de sopa de azeite;

• 2 colheres de sopa 
aguardente;

• 1 laranja;

6 ovos;

• 25g fermento de padeiro;

• 2 colheres de sopa açúcar 
branco;

• Azeite para fritar;

• Açúcar branco para polvilhar;

• Canela para polvilhar.

��HABITAÇÃO,
DESENVOLVIMENTO
SOCIAL E BEM ESTAR
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INGREDIENTES MODO DE PREPARAÇÃO

Massa:

• 500 ml de água;

• Farinha de trigo até dar o 
ponto;

• 50 g de fermento biológico;

• colher chá de sal;

• colheres sopa de açúcar;

• colheres de sopa de azeite.

Recheio:

• 400 g molho de tomate;

• 200 g mozzarela em cubos;

• g anchovas em azeite;

• Azeite a gosto;

• Orégano a gosto;

• Azeitonas pretas a gosto.
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• 450 g de queijo mascarpone;

• ½ colher de sopa de rum – 
opcional;

• ½ xícara de açúcar;

• 3 ovos grandes gemas e 
claras

separadas;

• 2 xícaras de café expresso 
frio (ou 2

xícaras de café normal + 1-2 
colheres de

sopa de café solúvel) numa 
tigela rasa;

• 2 pacotes de biscoito 
champagne 130g

cada pacote;

• 1-2 colheres de sopa de cacau 
em pó;

• 1-2 colheres de sopa de 
raspas de

chocolate.

��HABITAÇÃO,
DESENVOLVIMENTO
SOCIAL E BEM ESTAR
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PORTUGAL
TRIPAS À MODA DO PORTO
https://tvi.iol.pt/atardeesua/a-tarde-e-sua/fatima-lopes/tripas-a-moda-do-porto
Sobremesa - Pasteis de Santa Clara
https://www.receitasagora.com.br/receitas/pastel-de-santa-clara/

MARROCOS
Cuscuz
https://www.tudogostoso.com.br/receita/154843-cuscuz-marroquino.html
Sobremesa – Laranja Marroquina
https://www.tudogostoso.com.br/receita/139426-laranja-marroquina.html

ÁFRICA DO SUL
Bobotie
https://br.sonychannel.com/especiais/bobotie
Sobremesa – malva puding
https://vilamulher.com.br/receitas/nova-cozinha/sabor-da-africa-malva-pudding-4-1-75-
427.html

MOÇAMBIQUE
Frango à Zambeziana
https://www.mmo.co.mz/gastronomia/frango-a-zambeziana/
Sobremesa - torta de bombons
https://www.mmo.co.mz/gastronomia/torta-de-bombons/

RÚSSIA
Arenque sob um casaco de pele com alho
https://pt.food-of-dream.com/publication/33134/
Sobremesa – Montanha Russa
https://www.facebook.com/asmelhoresreceitasonline/photos/a.110646267241924/1462127370186
10/

UCRANIA
PLOV – TRADUZIDO DO INGLES PARA PORTUGUES
https://es.rotasgastronomicas.com//receita_de_carne_lamb_raisin_and_bean_plov_uzbequista
o_3113.html
Sobremesa – KUTIÁ
http://www.almanaqueculinario.com.br/receita/kutia-34701

BRASIL
Feijoada Brasileira
https://www.comidaereceitas.com.br/legumes-e-verduras/feijoada-mineira.html
Sobremesa – brigadeiros
https://saboreiaavida.nestle.pt/cozinhar/receita/brigadeiros/
Sobremesa – quindim
https://comidinhasdochef.com/quindim-tradicional/

JAPÃO
Ramen /lamem
https://amodadoflavio.pt/2017/10/ramen/
Sobremesa – Tempurá
https://cybercook.com.br/receitas/doces/receita-de-tempura-de-sorvete-101707

FRANÇA
Boeuf Bourguignon
https://www.eucomosim.com/voila-a-receita-do-boeuf-bourguignon/
Petit gateau
https://www.comidaereceitas.com.br/doces-e-sobremesas/petit-gateau-diet.html

VENEZUELA
Pabellón Criollo
https://www.saborintenso.com/f64/pabellon-criollo-14248/
Sobremesa - Golfeados
https://tuhogar.com/ve/cocina/recetas/postres/golfeados-venezolanos/

ROMA/CIGANA
Favas escalfadas à cigana
http://deliciasecompanhia.blogspot.com/2009/05/favas-guisadas-com-chourico-e-ovos.html
Sobremesa – FILHOSES DE NATAL
https://www.mulherportuguesa.com/receita/filhoses-da-beira-baixa/

ITÁLIA
Pizza Napolitana
https://www.facebook.com/stayupmarketingdigital/posts/154096562872641
Sobremesa - Tiramisù
https://www.laylita.com/receitas/tiramisu-italiano
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