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g de fermento bioldgico seco, para pao

1 colher (sopa) de aclcar

¥ colher (sopa) de sal

1 xicara de agua morna

4 xicara (75 g) de manteiga derretida

200 g de ricota

Farinha de trigo em quantidade suficiente para dar o ponto

1 maco de cheiro verde picado (cerca de 1 xicara). Pode-se usar
cebolinha com salsa ou cebolinha com coentro
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Claudia Stucki, por Unsplash
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Confira dicas e receitas e
com hortalicas no site Cenoura, mandioquinha-salsa,

cheiro-verde, batata e abobora,
entre outras hortalicas, podem ser
usadas para preparar paes.

Modo de fazer

1. Em uma tigela, misture o fermento, o sal, o aclcar e % xicara de
farinha de trigo.

2. Acrescente a agua morna e dissolva os ingredientes secos. Deixe em
repouso por 15 a 20 minutos para fermentar.

3. Acrescente a manteiga derretida, o cheiro-verde e misture.

4. Adicione a farinha aos poucos, e va sovando a massa, até obter
uma massa homogénea que nao grude nas maos. Sove a massa,
adicionando pequenas quantidades de farinha se necessario.

5. Forme uma bola com a massa. Coloque-a em uma tigela, cubra com
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6. Abra a massa, com a ponta dos dedos, em uma superficie polvilhada
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8. Asse em forno pré-aquecido a 180 °C até que estejam assados e dourados.




Hortalica também combina com pao

0 pao é um dos alimentos mais antigos da humanidade. E dificil
encontrar um pais, regiao ou civilizagdo que nao consuma o pao
diariamente. Diversos cereais podem ser usados no seu preparo,
sendo o trigo o mais importante deles. Trigo, agua, fermento e
sal, sao os componentes basicos do pao. Mas ao longo da histdria
da humanidade outros cereais e raizes tuberosas foram usados
no seu preparo. Ingredientes como gorduras, ovos, leite e acUcar
foram adicionados, criando uma infinidade de tipos de paes em
diferentes culturas.

No Brasil, o pao de trigo foi introduzido pelos portugueses. Os
indios brasileiros consumiam a mandioca, denominado “pao de
indio” pelos colonizadores. Nos primeiros relatos enviados pelos
portugueses apos desembarcarem no Brasil, Pero de Magalhaes
Gandavo " informava que “o que la se come em lugar do pao é
farinha de pau. Esta se faz da raiz duma planta que se chama
mandioca”. A partir desse relato, o pao de mandioca, feito hoje
no Brasil com trigo e mandioca cozida, se apresenta como uma
combinacao muito simbolica da juncao entre as culinarias indigena
e portuguesa.

0 pao é importante fonte de energia, devido ao elevado teor de
carboidratos. Traz sustanca para a alimentacao. Os graos usados
na sua composicao também sao fonte de proteina e fibras. Se
combinados com hortalicas, temos uma refeicao ainda mais
nutritiva, com a adicao de mais vitaminas e sais minerais. Nesta
cartilha, a hortalica é um dos ingredientes usados para preparar a
massa do pao, em receitas inspiradas no programa Claudia Cozinha
da Editora Abril @.

O pao de cenoura foi adaptado de uma receita de pao de moranga
no qual a moranga cozida, o leite e a manteiga da receita original
foram substituidos, respectivamente, por cenoura crua, iogurte e
oleo de milho.

A segunda receita, pao de mandioquinha-salsa ou batata-baroa, é
um pao macio, leve, perfeito para comer com café. Seu sabor é
a0 mesmo tempo suave e marcante, caracteristico dessa hortalica,
e vai muito bem com geleia, manteiga ou requeijao.

E por fim, um paozinho que leva cheiro-verde na massa. Perfeito
para o lanche da tarde, para acompanhar sopas e até mesmo, para
ser servido no churrasco.

Experimente estas receitas e inclua mais hortalicas nas suas
refeicoes.

' Cascudo, C. Histdria da Alimentacao no Brasil. 4.ed. Sao Paulo: Global, 2011, 972 p.

2 NEDER, M. O grande livro de receitas de Claudia. Sao Paulo: Abril, 2006. 1185 p.

Ingredientes

2 tabletes de 15 g de fermento bioldgico fresco ou 1 envelope de 10 g
de fermento bioldgico seco, para pao

14 xicara de iogurte natural morno

2 ovos

Y4 xicara de oleo de milho ou outro 6leo vegetal

1 xicara de cenoura ralada no ralo grosso

4 xicara de acucar

1 colher (cha) de sal

1 colher (cha) de casca de limao ralada

3 % xicaras de farinha de trigo, sendo metade de farinha branca e
metade de farinha integral

Cranberry (opcional)

Modo de fazer

il

2.

Bata no liquidificador a cenoura, os ovos, o sal, o aclcar, a casca de
limao e o oleo. Reserve.

Em uma tigela grande, misture o fermento ao iogurte e em seguida
acrescente a mistura do liquidificador. Misture bem.

Acrescente a farinha até obter uma massa que nao grude nas maos.
Sove a massa por alguns minutos até obter uma massa lisa e elastica.
Forme uma bola, coloque em uma tigela, cubra com pano e deixe a
massa crescer em um local protegido de vento, por cerca de 1 hora
ou até dobrar de volume.

. Abra a massa, com as pontas dos dedos, em uma superficie

polvilhada com farinha de trigo e distribua sobre ela a cranberry, se
estiver usando.

Modele os paes no formato desejado (bisnaga, tranca ou outro).

Unte uma assadeira com 6leo ou manteiga e disponha sobre ela os
paes enrolados. Cubra amassa com pano e deixe-a crescer por mais 30
minutos.

. Asse em forno pré-aquecido a 180 °C até que os paes estejam

dourados.

Ingredientes

o 2 tabletes de 15 g de fermento bioldgico fresco ou 1 envelope de 10
g de fermento bioldgico seco, para pao

14 xicara de acUcar

14 xicara de leite morno

5 xicara (75 g) de manteiga derretida

1 pitada de sal

3 ovos

2 xicaras de mandioquinha cozida passada pelo espremedor ou
processador

3 xicaras de farinha de trigo

1 ovo para pincelar os paes

Modo de fazer

No liquidificador, bata o aclcar, o fermento e o leite.

1. Acrescente a manteiga, o sal e os ovos. Bata bem.

2. Despeje a mistura em uma tigela, acrescente a mandioquinha e
misture bem.

3. Adicione a farinha até obter uma massa que nao grude nas maos.
Sove a massa, adicionando pequenas quantidades de farinha se
necessario.

4. Forme uma bola com a massa. Coloque-a em uma tigela, cubra
com pano e deixe a massa crescer em um local protegido de vento,
por cerca de 1 hora ou até dobrar de volume.

5. Abra a massa, com as pontas os dedos, em uma superficie
polvilhada com farinha de trigo. Modele os paes no formato
desejado.

6. Disponha os paes em uma assadeira untada e pincele-os com ovo
levemente batido. Deixe crescer por mais 30 minutos em local
protegido de vento.

7. Asse em forno pré-aquecido a 180 °C até que estejam dourados e
assados.





