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"No principio foi a fome.

A iniciativa de uma nova comida é
audacia assombrosa. Inevitavel a
comprovacao da inocuidade e sabor,
prévia e desconfiadamente feita.

Ninguém nesse mundo sublunar
pode precisar as mutacoes delicadas
dos pontos de fervura, fritura,
elevacao da massa sob a cadéncia do
batedor. O pulso tem ritmo diverso,
com intensidades e compassos

que escapam a qualquer registro

'cientifico'.

Luis da Camara Cascudo (1967)
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~+ APRESENTACAQ +~

A pesquisa com a cultura da batata-doce na Embrapa Hortalicas inclui varias areas
do conhecimento, com destaque para o melhoramento genético e o manuseio pés-
colheita.

O programa de melhoramento tem por objetivo final o lancamento de novas cultivares
com caracteristicas agrondémicas superiores, entre as quais maior resisténcia
a doencas, maior produtividade e adaptacdo a diversos ambientes. Igualmente
importante é a obtencdo de cultivares de alta qualidade sensorial que atendam a
diferentes publicos, quais sejam o consumo doméstico, os servigos de alimentacdo e o
processamento industrial.

Em relacdo a qualidade sensorial e nutricional, destaca-se o langamento pela Embrapa
Hortalicas de cultivares de batata-doce com diferentes cores de polpa, cores estas
associadas a diferencas quanto ao teor de matéria-seca, a textura, ao teor de aclcares
e a composicao nutricional. As novas variedades, com polpa de cor laranja e roxa, vém
se juntar as tradicionais variedades de polpa branca e creme.

As pesquisas em po6s-colheita, por sua vez, tém por objetivo gerar conhecimento e
tecnologias para estender a durabilidade das raizes apés a colheita, garantindo a oferta
de um produto de alta qualidade sensorial e nutricional para o consumidor.

Nesta obra sdo apresentadas receitas utilizando batata-doce com polpa de todas as
cores disponiveis no mercado brasileiro. Foram selecionadas receitas doces e salgadas
para as principais refeicdes do dia, desde o café damanha até ojantar. Adicionalmente,
o leitor encontrara informacoes sobre como comprar e como conservar as raizes de
modo a melhor aproveitar este alimento, evitando desperdicio.

Ao popularizar e incentivar o consumo desta raiz saborosa e nutritiva, a Embrapa
Hortalicas espera ajudar o produtor rural a conquistar um maior mercado
consumidor e, a0 mesmo tempo, orientar a populacgao brasileira na direcao de uma
alimentacao mais saudavel e prazerosa.

Caroline Jacome Costa
Chefe Geral Interina da Embrapa Hortalicas






~~ PREFACIO =+~

Este é um livro de receitas que se pretende mais semelhante a um caderno de receitas,
daqueles que as pessoas costumavam ter em casa antes do advento da internet, do
smartphone e dos videos nas redes sociais.

Nao é um livro de nutricdo nem é um tratado sobre alimentacao saudavel, porém
as receitas usam ingredientes in natura, minimamente processados e, em menor
proporgao, processados, em concordancia com as recomendacoes de alimentacao
saudavel do Ministério da Saude e de varias associagoes médicas e de nutricao.

Nao é um curso de gastronomia e por isso o livro nado traz informacoes detalhadas de
como preparar os pratos, encontrar o ponto ou outras técnicas culinarias. £ um livro
para quem ja sabe cozinhar, domina as técnicas basicas e, principalmente, tem por
habito ler uma receita para, a partir dela, criar a sua propria.

Este livro foi construido assim: de uma enorme colecdo de quase 300 receitas
publicadas mundo afora, selecionei as de mais facil execucao, eliminei ingredientes
dificeis de serem encontrados no mercado brasileiro, substitui ingredientes (cornmeal
nos EUA, virou fuba no Brasil, por exemplo). Isso ndo quer dizer, que vez ou outra néo se
possa ousar um pouco mais, seja no paladar, seja no bolso, assando um filé de salmao,
adicionando um pedaco de gorgonzola ao prato ou juntando um pouquinho de rum na
receita...

As fotos sdo amadoras, sem filtro, sem tripé, feitas com um celular que ndo é dos piores,
mas custa bem menos que uma televisdao. Mas tentei caprichar na louca e nos panos de
cozinha porque se o visual nao é tudo, ele honra uma comida bem feita.

Enquanto preparava este livro eu também lia o livro Histéria da alimentagdo no Brasil,
do genial Camara Cascudo. Esse livro é uma inspiracao para aqueles, que como eu,
consideram que a alimentacao nao se resume ao aporte de nutrientes para um corpo
fisico. Ela envolve um acalanto para a alma, a reuniao com pessoas queridas, a saudade
dos que se foram e deixaram conosco suas receitas e pratos prediletos. Cada vez que
colocamos a comida na mesa, trazemos estas pessoas de volta para nossa companhia.

Ao final, o que acredito e pratico na alimentacao é a junc¢ao, harmoniosa e saborosa,
das recomendacoes de alimentacao saudavel feitas por profissionais da area de satide
e nutricdo, com a compreensao lirica e cultural da alimentacdo pelos profissionais
da sociologia e da antropologia, misturada com o prazer das pessoas que adoram
cozinhar e comer bem, com satde e com poesia. Sem se esquecer do alho, da cebola e
do chocolate.

Este livro é minha muito modesta contribuicdo na arte e no prazer de cozinhar com
hortalicas. Muitas hortalicas!
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~~ INTRODUCAOQO +~

A batata-doce é um dos alimentos mais tradicionais do Brasil, cultivada pelos povos
indigenas antes da chegada dos portugueses. De comida de pobre a comida de atleta,
seu consumo tem conhecido altos e baixos ao longo do tempo e em diferentes regides
do pais.

Raiz tuberosa, ou seja, que acumula reservas na forma de amido, ela garante sustancae
mata a fome como outros alimentos ricos em carboidratos, além de aportar vitaminas,
minerais e fibras a dieta, como as demais hortaligas.

Boa por si s6, a batata-doce pode ser assada, frita ou cozida e consumida como lanche
ou como um dos componentes de uma refeicao completa. Ela também pode ser um
ingrediente em uma série de preparos doces e salgados, que inclui saladas, cozidos,
gratinados, sopas, purés, paes, bolos, biscoitos e sobremesas. Em pratos salgados, ela
vai bem tanto em pratos vegetarianos quanto combinada com todos os tipos de carne.
Para este livro foi feita uma pesquisa bibliografica sobre o uso da batata-doce na
culinaria do Brasil e de varios outros paises. As receitas foram adaptadas de modo
a torna-las de facil execucao, utilizarem ingredientes facilmente encontrado no
mercado brasileiro e serem adaptadas aos tipos de refeicao mais comuns no Brasil,
quais sejam café da manha, café da tarde, almoco e jantar. Vocé podera ter acesso
as receitas originais a partir das obras listadas na sessao Literatura Recomendada.
Algumas poucas receitas sao originais, entre as quais as receitas de doce de batata-
doce cremoso e a salada de batatas e cara.

Se por um lado, houve uma preocupacao em adaptar as receitas ao paladar nacional,
isso ndo significa que nao haja novidades. O livro traz algumas receitas tradicionais de
outros paises como a torta da I1ha de Reunido e os biscoitados amanteigados dos EUA.
Ja o doce a moda brasileira, feito com batata-doce, leite e acticar serviu de base para
varias outras versoes tao deliciosas e faceis de fazer quanto a tradicional.

As receitas indicam como a batata-doce pode ser utilizada em tipos de preparo
nos quais ela ndao é um ingrediente comum, com destaque para as saladas, os bolos
salgados e os gratinados. Sempre que possivel, a batata-doce foi associada a uma ou
mais hortalicas, para tornar a refeicao mais leve, mais saudavel e mais nutritiva.

Com isso espero mostrar aos leitores como a batata-doce combina com todas as
refeicdes. Quer saber como? Vire as paginas !

< 15 >



COMO COMPRAR
BATATA-DOCE

Quando vocé for comprar batata-doce, tenha sempre em mente a palavra diversidade.
Vocé nao encontrara duas batatas-doces iguais. Mesmo aquelas que nasceram de uma
mesma planta tém tamanho e formato diferentes e é assim mesmo. As tortuosidades
fazem parte da beleza da batata-doce e nao afetam nem o sabor e nem o valor
nutricional.

As raizes de maior valor comercial variam de 400 a 600 g com comprimento em torno
de 20 cm. Porém raizes menores, entre 100 e 200 g, assim como raizes muito grandes,
de até 2 kg, podem ser encontradas. Novamente, o tamanho nao importa, pois todas
tém o mesmo valor nutricional.

Pequenos defeitos na casca, ja cicatrizados, sdo removidos quando se descasca a raiz e
nao comprometem seriamente a qualidade, mas evite raizes com areas amolecidas e
escuras e com pontas enrugadas.

A cor da casca e da polpa da batata-doce nao apresentam uma correspondéncia
direta, ou seja, duas variedades com a mesma cor de casca, podem ter cores de polpa
diferentes e vice-versa. A casca pode ser branca, creme, amarela, laranja, vermelha
ou roxa, com tonalidades mais ou menos intensas. Ja a polpa pode ser branca, creme,
amarela, laranja, roxa ou apresentar combinacoes destas cores, por exemplo, ser de
cor laranja com manchas ou veios de cor roxa. No mercado brasileiro, as combinacdes
mais comuns sdo: polpa branca com casca branca; polpa creme com casca vermelho-
arroxeada ou branca; polpa laranja com casca rosada; polpa roxa com casca roxa.

Toda esta diversidade de cores, tanto da casca quanto da polpa, é devida a presenca
de pigmentos naturais e ndo a adicao de qualquer composto quimico ou ao uso
de tecnologias de engenharia genética. As variedades de cores diferentes foram
selecionadas ao longo do tempo tanto por agricultores quanto por pesquisadores da
area de melhoramento e genética, e representam um enorme patrimonio alimentar.

Comecemos pela polpa branca: esta cor reflete a presenca do amido, o mesmo
carboidrato presente em outras hortalicas tuberosas como a batata, o cara e o inhame.
O amido esta presente em todas as variedades, independentemente da cor da polpa;

<L 16 >



PEQUENOS DEFEITOS NA
CASCA, JA CICATRIZADOS,
NAO PREJUDICAM A

QUALIDADE DA RAIZ.

porém, sua cor é mascarada quando outros pigmentos de cor mais forte, também
estdo presentes.

Este é o caso da batata-doce de polpa laranja, rica em carotenoides, os mesmos
compostos responsaveis pela cor da cenoura e da abdbora. Por sua vez, as batatas-
doces de polpa creme e amarela contém pequenas quantidades desses compostos,
quando comparada a de polpalaranja.Ja a corroxa é devida a presenca de antocianinas,
compostos também presentes na berinjela e no repolho roxo. Os carotendides e as
antocianinas sdo compostos bioativos com efeitos benéficos sobre a satde.

oL 17 2
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DOCE
PELO MUNDO

BATATA

DIVERSIDADE DE CORES, TAMANHOS E FORMATOS.
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O consumo da raiz brotada nao representa riscos a satide, mas a qualidade sensorial
da raiz é prejudicada, em especial o sabor e a textura. Quando a brotagao estiver bem
pequena, ela pode ser removida e a raiz pode ser consumida, mesmo que a qualidade
seja inferior a da raiz que nao iniciou a brotagdo. Como as brotagoes crescem as custas
dos carboidratos e de outros nutrientes da raiz, quanto maior for a brotacdo, menor a
qualidade da raiz.

Osdanoscausadosporpragasdurante o cultivodabatata-doce, podem seridentificados
por perfuracdes na casca e na polpa. Assim como no caso da batata-doce brotada, a
raiz pode ser consumida ap6s a remocdo das partes danificadas. Quando ha poucos
pontos danificados a qualidade nao é seriamente prejudicada, mas quando a infeccao
é extensa, com galerias profundas na polpa, o sabor da raiz se torna amargo, mesmo
nas partes que nao foram atacadas diretamente pela praga.

Em principio, todas as variedades de batata-doce podem ser usadas em quaisquer
receitas. Porém, como elas diferem quanto ao teor de amido, de aglicares, de pigmentos
e de outros compostos quimicos, ha variedades mais adequadas para panificacao;
outras mais adequadas para doces pastosos; as que sdo mais atrativas e saborosas em
saladas, e assim por diante.

De maneira geral, as variedades de polpa branca e creme sdo mais amilaceas, tém
maior teor de matéria seca e polpa mais enxuta. Ja as variedades de polpa laranja, tem
menor teor de matéria seca, tém a polpa menos enxuta e o sabor tipico da batata-doce
é menos pronunciado. As batatas de polpa roxa, por sua vez tém a polpa densa e seca,
sdo menos doces e requerem maior tempo de cozimento. Ap6s cozimento, as batatas
de polpa mais enxuta apresentam-se mais secas, firmes e farinhentas, enquanto as de
polpa mais imida ficam mais macias, aquosas e pegajosas.

As diferencas na composicao quimica também ocorrem entre variedades com a
mesma cor de polpa, como exemplificado em duas variedades de polpa laranja. A
variedade CIP BRS Nuti, desenvolvida no Brasil, tem a polpa mais enxuta, enquanto a
variedade Beauregard, desenvolvida nos EUA, apresenta a polpa mais aguada. Por isso,
a primeira vai melhor na salada, enquanto a segunda vai melhor no bolo de fuba.

Na pratica, infelizmente, € muito dificil que o consumidor brasileiro consiga esta

informacao no mercado, visto que raramente as variedades sao identificadas na
gbéndola.
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PEQUENAS BROTACOES NAO
PREJUDICAM EM GRANDE MEDIDA

A QUALIDADE DA RAIZ.

Foto: cjwhitewine/iStock

GRANDES BROTAGCOES NAO
TORNAM A RAIZ IMPROPRIA /
PARA CONSUMO, MAS PREJUDICAM EM
GRANDE MEDIDA A SUA QUALIDADE.
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COMO CONSERVAR
BATATA-DOCE

SO LAVE AS RAIZES QUANDO FOR PREPARA-LAS. \

GUARDE AS RAIZES EM UM LOCAL SECO
E FRESCO, BEM VENTILADO, ESCURO OU SEM .
INCIDENCIA DIRETA DE LUZ SOLAR.

A batata-doce é uma raiz tuberosa com durabilidade pds-colheita superior a de
hortalicas de outros grupos como folhas (couve, alface, rucula), frutos (quiabo,
abobrinha, pepino) e mesmo de outras hortalicas tuberosas como cenoura e nabo.

L 22 I



Ela se conserva por varios dias em condicao ambiente, preferencialmente em um local
seco, escuro e fresco. Nesta condicdo, as raizes nao devem ser acondicionadas em
sacos de plastico, mas podem ser mantidas em saco de papel aberto. A batata-doce nao
deve ser mantida em geladeira, pois o ar frio e seco da geladeira reduz sua qualidade.
Se vocé precisar usar somente parte de uma raiz, saiba que uma camada cicatrizada se
formara em pouco tempo sobre a superficie cortada, permitindo que esta raiz continue
em condicdo ambiente sem se estragar.

Na pratica, vocé pode planejar o consumo em até 2 semanas apds a compra. Apesar
de potencialmente a batata-doce poder ser armazenada por muito mais tempo,
sua durabilidade depende das condicoes de cultivo e do manuseio pos-colheita,
informacdesnaodisponiveis paraoconsumidor poderestimaradurabilidade potencial
das raizes. A cura, uma pratica pés-colheita que consiste em manter a batata-doce por
alguns dias em determinadas condicoes de temperatura e umidade do ar, promove
a cicatrizacao dos ferimentos causados pela colheita, aumenta a durabilidade, além
de melhorar o sabor e aumentar a docura da batata-doce. Infelizmente, esta é uma
pratica pouco adotada no Brasil.

Como ha disponibilidade de batata-doce durante todo o ano no mercado brasileiro,

planejar a compra semanal ou quinzenal ira garantir que vocé sempre tenha produto
fresco em casa.
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CORTE A QUANTIDADE DE
' BATATA-DOCE QUE DESEJA
UTILIZAR.

SOBRE A SUPERFICIE CORTADA
SERA FORMADA UMA CAMADA DE
TECIDO CICATRIZADO.

REMOVA ESTA CAMADA
ANTES DE USAR O RESTANTE
DA BATATA-DOCE.
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Vocé nao deve congelar a batata-doce crua, mas pode fazé-lo se cozinha-la ou assa-la
antes. Esta é uma maneira pratica de ter a batata-doce pré-cozida para uso em diversas
receitas. Vocé pode escolher quaisquer dos métodos descritos a seguir.

METODO 1

Descasque e pique a batata-doce; coloque os pedacos em uma panela com agua e
cozinhe até ficarem macios, mas ainda firmes, geralmente de 10 a 15 minutos; espere
esfriar; acondicione os pedacos em vasilhas ou sacos de plastico proprios para
congelamento e leve ao congelador.

METODO 2

Descasque e pique a batata-doce; coloque os pedacos em uma panela com agua e
cozinhe até ficarem bem macios; amasse os pedacos com um garfo ou triture-os em
um processador de alimentos, até obter um puré; acondicione o puré em vasilhas
proprias para congelamento e leve ao congelador.

METODO 3

Asse as batatas-doces inteiras e com casca, até que comecem a ficar macias, ou seja,
antes de completar o cozimento; espere esfriar, remova a casca e envolva cada raiz com
papel aluminio; em seguida, acondicione as raizes em vasilhas ou sacos de plastico
proprios para congelamento e leve ao congelador. Posteriormente, volte as raizes ainda
envoltas pelo papel aluminio para completar o cozimento no forno, antes de servir.

Batatas-doces congeladas, usando qualquer um desses métodos, podem ser mantidas
no congelador por até 6 meses.
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COMO CONSUMIR
BATATA-DOCE

As informacoes reunidas nessa secao pretendem trazer para o leitor um breve painel
do uso da batata-doce em pratos doces e salgados em varios paises do mundo, com
a descricao dos principais ingredientes e de sua forma de preparo. Esta pesquisa foi
feita prioritariamente em livros e sites de culinaria, com eventuais checagens rapidas
em artigos cientificos e livros técnicos sobre a origem e uso dos pratos aqui relatados.
Fazendo minhas as palavras de R.H. Price (Price, 2024), autor de Sweet potato culture
for profit - A full account of the origin, history and botanical characteristics of the sweet
potato (em traducéo livre, Cultura da batata-doce com fins lucrativos - Um relato
completo da origem, historia e caracteristicas botanicas da batata-doce):

“..podem ter surgido imprecisdes como acontece na maioria dos livros e se forem
encontradas, a autora considerara um favor ter a sua atencao chamada para elas...”.

LAVAR, DESCASCAR, PICAR

Somente lave as raizes quando for prepara-las. Se as raizes estiverem com muita terra
aderida a elas, use uma escova macia ou um pano seco para remover a terra. A casca
é comestivel e a op¢ao por manté-la ou remové-la vai depender da receita e do gosto
pessoal. As folhas também sao comestiveis quando refogadas ou cozidas, mas neste
livro todas as informacdes sao referentes as raizes.

Quando descascada e picada, a batata-doce escurece rapidamente devido ao processo
de oxidacao dos compostos fendlicos, substancias naturais que fazem parte de sua
composicao. Para evitar este escurecimento, que nao traz riscos a saude, mas pode
prejudicar a aparéncia do alimento, prepare a batata-doce imediatamente apés pica-
la ou deixe os pedacos mergulhados em agua até a hora de usar. H4 uma diversidade
entre as variedades, com algumas sofrendo escurecimento muito mais rapido do que
outras. A cultivar Coquinho, de polpa branca, escurece rapidamente apds cortada,
enquanto as cultivares Canadense, de polpa creme, e a CIP BRS Nuti, de polpa laranja,
sofrem escurecimento mais lento.
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ESTE EXUDADO,

LIQUIDO LEITOSO E

f ESBRANQUICADO,
E NATURAL DA
BATATA-DOCE E NAO
APRESENTA RISCOS
PARA A SAUDE DE
QUEM A CONSOME.

Foto: Hong Vo/iStock

PARA EVITAR QUE O EXUDADO GRUDE NAS MAOS, E SO DESCASCAR
E CORTAR A RAIZ SOB UM PEQUENO FIO DE AGUA CORRENTE.

BATATA-DOCE COZIDA

O chefe Yuto, autor do site de culinaria japonesa Sudachi (Sudachi, 2023), recomenda
iniciar o cozimento com agua fria. Se vocé ferver a d4gua primeiro e depois adicionar
a batata-doce, as bordas externas vao cozinhar muito rapidamente e se desfazerem.
Para um cozimento uniforme, comece com a batata-doce em agua fria e deixe ferver.

A batata-doce cozida pode ser temperada a gosto e servida como acompanhamento ou
ser usada em saladas. Para dar um toque oriental, procure por receitas de satsumaimo
nimono e selecione, entre as varias sugestoes disponiveis, os temperos que vocé ira
adicionar a agua de cozimento. Amassada, a batata-doce pode ser misturada a outros
ingredientes para fazer sopas e purés, pratos gratinados ou molho para macarrao,
assim como na confeccao de bolos, paes, biscoitos e sobremesas.
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A batata-doce também pode ser cozida em pedacos juntamente com outras hortalicas,
arroz, leguminosas e carnes de diversos tipos, para preparar cozidos, refogados e
sopas.

Exemplos de cozidos consumidos em outros paises incluem o Dak galbi, um prato de
origem coreana, composto por frango picante frito, com batata doce, repolho, cenoura
e bolos de arroz. Na Costa Rica, se prepara o Olla de Carne, um cozido de carne com
hortalicas, entre as quais se destaca a batata-doce, servido com arroz e molho Lizano.
No Malawi, a batata-doce é usada no preparo do futali, um cozido com farinha de
amendoim, consumido preferencialmente no café da manha, enquanto, o Kimanga
cha viazi vitamu, puré de batata-doce com feijao preto, é tradicionalmente preparado
no almoco e no jantar na comunidade Taita do Quénia.

O kuri kinton é um prato tradicional japonés feito com batata-doce, castanhas
portuguesas em calda e mirin, um saqué doce. Apesar do sabor adocicado, nao é
considerado uma sobremesa no Japao, sendo tradicionalmente servido no Ano-Novo,
como uma op¢ao do osechi ryouri, a primeira refeicio do ano. O nome kuri kinton
também se aplica a uma sobremesa produzida somente com castanha portuguesa
(kuri) e acucar.

Uma grata surpresa na elaboracao deste livro foi descobrir como a batata-doce
cozida, ou assada, vai bem em saladas. Por esta razao, vocé encontrara mais receitas
de saladas do que dos demais tipos de preparo. Também sao apresentadas algumas
ideias sem receitas completas; s6 com a lista de ingredientes, para incentivar vocé a
criar sua propria receita, com as hortalicas que vocé gosta ou tem em casa. As raizes
de polpa roxa ou laranja, ficam mais bonitas na salada, mas vocé pode usar qualquer
cor de polpa.

A outra surpresa foi descobrir que o arroz cozido com batata-doce, que eu considerava
original e exclusivo da culindria mineira, também é tradicional no Japdo, onde
atende pelo nome de Satsumaimo Gohan. Em tempos de escassez de arroz, base da
alimentacao japonesa, era comum se misturar a batata-doce ao arroz para aumentar
o volume da porg¢ao. Hoje, considerado um prato especial, naquela época era um prato
associado a carestia, preparado pelas pessoas mais pobres.

BATATA-DOCE FRITA

Para fritar, corte a batata em rodelas, cubos, cunhas ou fatias bem finas (como chips) e
frite em 6leo quente, ou faca um pré-cozimento seguido por fritura em frigideira, com
pouco 6leo, como se frita um bife. Alternativamente, use uma fritadeira elétrica que
néo utiliza 6leo (air-fryer).
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A batata-doce frita pode ser empanada e neste campo, nada se iguala em sabor ao
tempura japonés. Diferentes tipos de hortalicas e frutos do mar sao usados para
tempura, sendo a batata doce japonesa, satsumaimo, uma opc¢ao popular. A massa
do tempura é mais leve e mais fina que os tradicionais empanados ocidentais, o que
permite um cozimento rapido que preserva o sabor dos alimentos.

A batata-doce frita, kumara chips, também é muito popular na Nova Zelandia. O nome
polinésio kumara, que inclui todas as variedades de batata-doce, vem da palavra
quéchua, a lingua dos povos andinos da América do Sul. A batata-doce também é
chamada de kumara na costa peruana.

No Brasil, por sua vez, algumas hamburgerias ja servem a batata-doce frita, em
pedacos ou na forma de chips, como alternativa para a tradicional batata frita. Pode
parecer novidade, mas na minha infancia no interior de Minas Gerais, em uma familia
proveniente do meio rural, a batata-doce frita era muito mais consumida que a batata
frita.

Finalmente, para aqueles que querem elevar a fritura da batata-doce ao status de
arte e ciéncia, recomendo a leitura do artigo de Felicity Cloak, colunista do jornal The
Guardian, indicado na lista de referéncias ao final do livro como Cloake (2024). Neste
artigo, ela descreve em detalhes diversas maneiras de temperar e fritar a batata-doce
até chegar a receita que ela considera perfeita!

BATATA-DOCE ASSADA

No interior do Brasil, em um passado ndo muito distante, era comum acender fogueiras
nasruas, naépocamais friado ano, parajuntaravizinhanca embrincadeiras, conversas
de roda e festas juninas. O que nao podia faltar nesta ocasido era a batata-doce assada
nas cinzas quentes destas fogueiras. Atualmente, em qualquer local e época do ano,
sem precisar de uma fogueira, vocé pode assar a batata no forno ou na churrasqueira.
A batata-doce pode ser assada inteira com casca ou picada com e sem casca. No
primeiro caso, alguns cozinheiros recomendam perfurar a batata-doce com garfo
antes de assa-la, mas também é possivel simplesmente coloca-las inteiras no forno.
Vocé pode envolver a batata-doce em papel aluminio para manter a umidade da raiz
e consumir a raiz com casca ou, se preferir, dispense o papel aluminio o que fara com
que a casca fique mais seca e quebradica sendo descartada antes do consumo.

A batata-doce assada em pedacos deve ser recoberta com uma fina camada de 6leo
e colocada em um tabuleiro raso. Vocé pode temperar a batata-doce antes de assar,
misturando ao 6leo, sal, pimenta, ervas frescas ou secas e quaisquer outros temperos
de sua preferéncia. Disponha as batatas-doces em uma Gnica camada, espacadas entre
si, se preferir a batata-doce mais crocante, ou coloque-as mais juntinhas ou em mais
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de uma camada, se preferir a textura mais macia e imida.

A batata-doce também pode ser assada na brasa, em churrasqueira, sendo um
excelente acompanhamento para a carne assada. Na Argentina ela é apreciada como
acompanhamento da carne de porco, ndo s6 assada, mas também cozida ou preparada
como pure.

No Japao moderno, ainda é muito popular o Yakiimo, batata-doce assada em
japonés. Em especial, o ishi-yakiimo (ishi significa pedra), que sdo batatas-doces
assadas lentamente em pedras aquecidas, resultando em um produto com sabor
doce acentuado, textura e aroma altamente apreciados por todos. Tradicionalmente
vendidas em veiculos préprios estacionados em locais de aglomeracao de pessoas,
hoje elas também estdo disponiveis em supermercados, sendo mantidas em cabines
aquecidas e vendidas para consumo imediato.

Na culinaria tradicional Maori - nativa da Nova Zelandia - a batata-doce, juntamente
com outros ingredientes, era assada a vapor em fornos subterraneos e o alimento
preparado desta forma é denominado ‘hangi’. A comida hangi ainda é muito popular no
pais e como seria de se esperar, passou por algumas modificacoes em relacdo a forma
de preparo tradicional, mas manteve a batata-doce como um de seus ingredientes
mais populares.

BATATA-DOCE NA PADARIA DE CASA

Alimento rico em amido, a batata-doce combina muito bem com o trigo, o fub4, o
polvilho e com as demais farinhas no preparo de paes, bolos e biscoitos.

No preparo de paes, a batata-doce deve ser usada como um ingrediente complementar
pois, por nao ter gliten, ela nao substitui a farinha de trigo. Para isso, cozinhe, escorra
bem a 4gua e amasse as raizes ainda quentes com um garfo, ou no processador, até
obter um puré. Vocé pode usar este puré em paes doces ou salgados, com farinha de
trigo branca ou integral. Em receitas de paes de batata, mandioca, abébora, inhame e
card, esses ingredientes podem ser substituidos por igual quantidade de batata-doce,
sem precisar alterar o restante da receita. Vocé também pode usar a batata-doce para
fazer paezinhos de polvilho; nada mais que a massa do pao-de-queijo, onde o queijo é
total ou parcialmente substituido pela batata-doce.

Para o preparo de bolos, ela pode ser usada juntamente com a farinha de trigo, com
o fuba ou uma mistura dos dois. Para bolos de fuba, prefira as batatas-doces de
polpa mais imida, como as de polpa laranja, pois o fuba tende a deixar o bolo mais
quebradico e seco. Se usar outra batata-doce, é sé compensar aumentando a dosagem
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dos ingredientes liquidos. Vocé pode fazer este bolo a moda brasileira, temperado com
acucar ou melado de cana, ou se inspirar nos bolos europeus e dos Estados Unidos,
acrescentando, a escolher, especiarias (canela, noz moscada, gengibre em p6 ou
cristalizado e cravo), frutas secas (passas, cranberry, ameixa e damasco) e castanhas
(noz, castanha-do-Par4, castanha-de-caju, améndoa, aveld e amendoim).

Em um giro pelo mundo, conheca o Bolo do Caco, que apesar do nome, é um pao tipico
da ilha da Madeira, feito com farinha de trigo, batata doce, fermento de pao, agua e
sal, de formato circular e plano. A Ginica controvérsia sobre este pdo é a sua origem.
Os habitantes da ilha do Porto Santo, localizada no arquipélago da Madeira, afirmam
que o Bolo do Caco nasceu na sua ilha e nao na ilha da Madeira. Os ingredientes da
receita do Porto Santo sdo exatamente os mesmos, exceto que os padeiros do Porto
Santo fermentam a massa trés vezes, nao duas. O Bolo do Caco tem este nome porque
tradicionalmente ele eraassado sobreuma pedrabasalticaaquecidaaaltatemperatura,
pedra esta chamada caco. Hoje, em muitos locais, o pao é assado sobre placas de ferro
fundido ou em frigideiras com revestimento antiaderente espesso.

Preparar biscoitos de batata-doce foi para mim uma experiéncia com muitos fracassos
ecom poucos sucessos. Mas ajulgarpelontimero dereceitas de biscoitos de batata-doce
disponiveis no mundo, devidamente acompanhadas de depoimentos entusiasmados
pelos comensais, o problema deve estar na cozinheira e ndo no ingrediente.

A maior frustacao de todas foi ndo conseguir chegar a um resultado satisfatério no
preparo do Mbatata - biscoito tipico do Malawi feita com batata-doce, mbatata na
lingua local. Seus fas descrevem esses biscoitos como levemente adocicados, com
uma textura macia e esponjosa, diferentemente dos biscoitos normais. Eles podem
ser apreciados como lanche, sobremesa ou no café da manha. Nao faltam receitas na
internet para vocé experimentar.

Mais sorte tive com os biscoitos de batata-doce ao estilo dos EUA, que se baseiam nos
famosos buttermilk biscuits. O buttermilk, leitelho em portugués, é um soro de leite
coalhado, que no Brasil pode ser substituido entre outros produtos, poriogurte natural.
Tao gostoso quanto ele é o biscoito feito com aveia, receita também dos Estados Unidos,
que vocé encontrara neste livro. Sucesso garantido para pessoas de todas as idades.

Apesar do nome, a batata-doce também vai muito bem em bolos salgados. Vocé pode
escolher entre bolinhos assados (tipo muffins), receitas tradicionais do Sul dos EUA
como o spoonbread (pdo-de-colher) e mesmo bolinhos fritos ao estilo do nosso bolinho
de arroz. No ultimo caso, a mesma massa pode ser usada para preparar panquecas; é
s6é mudar o jeito de fritar.
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BATATA-DOCE - O DOCE QUE E MAIS DOCE

Abatata-doce é tema de um trava-linguas muito popular na minha infancia. Na versao
que eu conhecia: “o doce perguntou p'ro doce qual o doce que era mais doce. O doce
respondeu p'ro doce que era o doce de batata-doce”.

Naquela época, o doce de batata-doce cremoso, no qual a batata-doce amassada é
cozida com acucar e leite, era uma sobremesa muito popular no dia a dia. Neste livro
vocé encontrara varias versoes deste doce, que podem servir de inspiracao para que
vocé crie sua proépria receita. Nosso doce de batata-doce também pode ser feito em
ponto de corte, sendo vendido, quando enlatado, com o nome de marron glacé.

O doce de batata-doce nao é exclusividade do Brasil, fazendo parte da culinaria de
nossos vizinhos Paraguai, Uruguai e Argentina. Alids, os argentinos e uruguaios
advogam para si a paternidade deste doce, que, antes de escrever este livro, eu poderia
jurar ser brasileira. O doce de batata-doce disputa preferéncias com a goiabada no
Brasil e no Paraguai, enquanto no Uruguai e na Argentina seu grande concorrente
é a marmelada. TradicOes culinarias dos colonizadores espanhois e dos imigrantes
italianos, como os doces de massa folhada, as tortas de massa podre recheadas de
geleias de frutas, e outros produtos de panificacao, foram adaptados aos ingredientes
locais, tornando os doces de marmelo, de batata-doce e de goiaba os recheios mais
populares da pastelaria crioula nesses paises. Em todos eles, uma mesma sobremesa
possa ser preparada em diferentes versoes com cada um destes doces.

No Uruguai, o doce de batata-doce se prepara em barra (doce de partir) e em calda,
este Gltimo temperado com cravo-da-india ou canela. Na Argentina, o doce em barra
é muito popular e pode vir adicionado de outros sabores como chocolate e baunilha.
O doce de batata-doce também é usado no preparo de duas sobremesas tipicas. A
primeira chamada “Martin Fierro” no Uruguai e “Vigilante” na Argentina e no Paraguai
nada mais é que o nosso Romeu e Julieta: um pedaco de doce acompanhado de um
pedaco de queijo. A segunda é a Pasta Frola, uma torta de massa podre, consumida
nos trés paises, mas particularmente popular na Argentina. Nos dois casos, a receita
original parece ser aquela com doce de marmelo, que foi ao longo do tempo incluindo
outros recheios entre os quais o de batata-doce. Seguindo esta tradicao, se incluem os
pastelitos argentinos, um doce de massa folhada muito popular, que também pode ser
encontrado na versao com batata-doce.

Mas esta histéria de sobremesa de batata-doce nao termina aqui.

Espanha, Estados Unidos eJapaotambémtém suasreceitastradicionais de sobremesas
a base batata-doce.
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Na Espanha, os paneletes, doces tradicionais da Catalunha, sdo servidos na noite de
Todos os Santos. Preparados em varios formatos, sao feitos com massa de améndoa e
batata doce e aromatizados para lhes conferir sabores diferentes. Como acontece com
muitos doces tradicionais, vocé encontrara uma grande diversidade de receitas que
adicionam outros ingredientes a receita original.

A torta de batata-doce, sweet-potato pie, disputa preferéncias com a torta de abobora,
pumpkin pie, nos Estados Unidos. Ambas geralmente sdo servidas em ocasides
festivas, em especial o Dia de Acao de Gracas, sendo a versao com batata-doce mais
comum nos estados do Sul e a versdo com abdébora mais comum nas demais regioes.
Ambas sdo feitas com uma base de massa de torta (feita com farinha de trigo, manteiga
e aclcar) coberta pelo creme de abdbora ou de batata-doce. Este tltimo, é preparado
com batata-doce cozida e amassada, leite, aclcar, ovos e especiarias, em especial
canela e noz-moscada.

O doce “Suito Poteto” tem seu nome derivado de como os japoneses pronunciam a
palavra “sweet potato”’, batata-doce em inglés. O artigo listado como Omura (2022) na
lista de referéncias ao final do livro informa ser esse nome possivelmente derivado
do fato desta sobremesa utilizar ingredientes tipicamente ocidentais, ausentes da
culinaria japonesa tradicional. Para preparar o Suito Poteto, a batata-doce é cozida,
amassada e misturada com creme de leite, manteiga, acticar e baunilha. Em seguida
esta massa é moldada na forma de uma pequena batata-doce doce, pincelada com ovo
batido, salpicada com gergelim e assada.

A Purple Sweet potato haupia pie - em traducao livre, torta haupia de batata-doce
roxa, € uma sobremesa havaiana que junta batata-doce e haupia, esta Gltima uma
sobremesa tradicional a base de leite de coco. Apesar de algumas fontes afirmarem ser
a torta haupia inspirada na torta de batata-doce americana, outras afirmam que ela é
uma criacao local que utilizou a haupia como ingrediente de um doce em camadas. Em
muitas versoes a base da torta é feita com noz macadamia, outra cultura ndo nativa do
Havai, que como a batata-doce, floresceu nos solos e climas desse arquipélago. Mas
vocé nao precisa saber a origem desta torta para preparar uma das inimeras versoes
disponiveis na internet. Coco, batata-doce e macadamia: nao tem como dar errado!

CACAROLA DE BATATA DOCE:
ACOMPANHAMENTO OU SOBREMESA?

Um dos pratos mais famosos da culinaria do sul dos EUA é a sweet-potato casserole ou
cacarola de batata doce, numa traducao livre. Considerado um acompanhamento para
as carnes servidas no almoco do Dia de Acdo de Gracas, para o paladar brasileiro ele se
parece mais com uma sobremesa, que lembra em muito a torta de batata-doce. Para
a cacarola, prepara-se um puré de batata-doce com ag¢licar mascavo, manteiga, leite,

<L 33 I



ovos e outros temperos como baunilha. O puré é colocado em um tabuleiro e coberto
com marshmallow, nozes pecans, ou uma cobertura semelhante a de um crumble.
Leva-se para assar e depois é s6 servir. Acompanhamento ou sobremesa? Deixe ao
leitor brasileiro decidir por conta e risco!

Mas fica aqui uma observacao: para muitas das receitas deste livro, a mistura do doce
e do salgado sdo a graca da coisa, o que pode nao agradar todos os paladares. Mas para
aqueles que gostam de farofa de banana, arroz com passas, carne com abacaxi, kiwi e
maca na salada de alface, dentre outras, a batata-doce vai se revelar um ingrediente
coringa, muito saboroso, com uma enorme versatilidade.

BATATA-DOCE TAMBEM E PETISCO, DOCE E SALGADO

Os petiscos de batata-doce mais saborosos e faceis de preparar sao a batata-doce frita
ou assada. Ambas podem ser incrementadas com variados temperos e servidas com
mel, melado de cana, manteiga, maionese, queijo ou requeijao cremoso.

A batata-doce caramelizada no Brasil, kamotecue nas Filipinas, daigaku-imo no
Japao, candied sweet-potato nos EUA, soetpatats na Africa do Sul, é um petisco, ou
sobremesa, preparada de maneira similar, mas com seu toque particular, em cada um
desses paises.

Também no Japao tem-se o Hoshi-imo, ou passa de batata-doce. A batata-doce,
cozida no vapor ou assada, é descascada, fatiada e seca ao sol, sem adicao de qualquer
adocante.

Mas nao é so6 isso. Na Malasia se consome o karipap, um folhado, parecido com um
pastel ou empanada, com recheio de batata-doce e especiarias.

BATATA-DOCE: AS OPCOES NAO PARAM POR Af

A versatilidade da batata-doce pode ser apreciada em outros pratos e em outros
ingredientes que ndo a batata-doce fresca.

OJapchae ou chapchae é um prato coreano preparado com dangmyeon, macarrao feito
de batata doce e nao de trigo, refogado com carnes e hortalicas diversas. As hortalicas
mais comuns sao espinafre, cenoura e cebola acrescidas de cogumelos como shiitake.
Este prato também pode levar carnes finamente cortadas, previamente marinadas em
molho de soja e 6leo de gergelim.

Em mais um giro pelo mundo, encontramos outras receitas, que em sua versao original
nao incluiam a batata-doce. Bem do jeito que a culinaria acontece desde sempre.
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Alguém se muda para outro pais, ou outra regido do mesmo pais, e leva consigo um
ingrediente querido que é misturado aos pratos e ingredientes locais para alterar
uma receita ja existente ou criar uma nova. Ou alguém poe as maos em uma receita
nova, e na falta do ingrediente original, usa um similar local. Também é possivel gostar
tanto de um alimento, por exemplo, batata-doce, que o individuo acaba descobrindo,
ou inventando, um jeito de incluir seu alimento favorito no maior niimero possivel de
receitas.

A panqueca, a pasta de grao de bico e o risoto de batata-doce, cujas receitas vocé
encontra neste livro, sdo exemplos nesta linha. As receitas originais nao incluiam a
batata-doce, mas quem disse que a coisa nao ficou ainda melhor depois que esta raiz
nascida na América do Sul entrou na lista de ingredientes? A conferir!

OS TEMPEROS E INGREDIENTES QUE COMBINAM COM A BATATA-DOCE

Cadacozinhanacionalouregionalusaumaamplavariedade detemperoseingredientes
para valorizar e acentuar o sabor da batata-doce.

Comecando pelas sobremesas destacam-se na culinaria do continente americano, o
mel, o melado de cana ou de bordo, a canela, a noz-moscada, o cravo e o gengibre. Na
panificacdo, a estes ingredientes se adicionam as frutas secas, castanhas e nozes.

Em pratos salgados, ela pode ser temperada com especiarias terrosas, aromaticas
e picantes, como cominho, coentro, pimenta moida, paprica doce e picante, curry,
acafrdo e temperos de origem oriental como miso, shoyo e mirin.

Entre as frutas e hortalicas destacam-se cenoura, beterraba, batata, aipo, laranja, pera
e maca.

O leite de coco e o0 queijo de cabra parecem ter sido criados para se harmonizarem com
a batata-doce, enquanto o marshmallow, o chocolate e as carnes vermelhas nao sao
um consenso.

O site FoodPrint.org sugere os seguintes temperos para aqueles pratos que puxam
mais para o salgado do que para o doce: alecrim, pimenta chipotle e cominho. Vocé
pode ler o texto completo em FoodPrint (2024), como indicado na lista de referéncias
ao final do livro.
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ROELCEFLE A5

CAFE DA
MANHA EDA
TARDE OU
LANCHINHO
A QUALQUER
HORA DO DIA

Bolos e pan
salgado

quecas doces, bolos e panquecas
s, patés e purés, pdes e biscoitos



BATATA-DOCE COMBINA COM TODAS AS REFEICO




CAFE DA MANHA E DA TARDE OU
LANCHINHO A QUALQUER HORA DO DIA

RECEITAS

1. BOLOSE
PANQUECAS
DOCES



BOLO DE FUBA COM
BATATA-DOCE E COCO

INGREDIENTES ~

2 0VOS 1XICARA DE FUBA

Y, XICARA DE MANTEIGA Y3 XICARA DE FARINHA DE TRIGO

% XICARA DE ACUCAR 1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO
Y3 XICARA DE COCO RALADO % COLHER (CHA) DE BICARBONATO DE
% XICARA DE LEITE SODIO

% XICARA DE BATATA-DOCE DE
POLPA CREME COZIDA E AMASSADA

MODO DE FAZER/&

1. Bata as gemas, o aclicar e a manteiga até obter um creme.

2.Junte a batata-doce e o leite e misture até obter uma massa homogénea.

3. Em outra vasilha misture o fub4, a farinha, o fermento, o bicarbonato e o coco ralado.

4. Bata as claras em neve e reserve.

5. Misture os secos com a massa com batata doce. Por tltimo acrescente as claras em neve.
6. Despeje a massa em uma forma untada com manteiga e leve ao forno médio (180°C),
preaquecido.

7. Asse até que o bolo fique dourado e um palito inserido no centro do bolo saia limpo.
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BOLOS E PANQUECAS DOCES

FACA SEU PROPRIO BOLO

Variando os ingredientes a partir da receita ‘Bolo de fuba com batata-doce e coco”:

- Substitua o leite por suco de fruta, leite de coco ou outro “leite” vege:cal ou iogurte;
- Substitua a manteiga por 6leo ou outra gordura de origem vegetal;

- Acrescente frutas cristalizadas, frutas secas, nozes e castanhas a gosto;

- Tempere com canela, noz-moscada, gengibre, cardamomo, baunilha, rum;

- Use batatas-doces com diferentes cores de polpa.
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SEM LACTOSE COM PASSAS AO RUM
Substitua o leite, a manteiga e Substitua o leite por iogurte
a batata-doce de polpa creme natural, o agucar cristal por
pela mesma quantidade de 1/3 xicara de melado de cana e
suco de laranja, 6leo vegetal e 1/3 xicara de agticar mascavo
batata-doce de polpa laranja. e substitua o coco ralado por
Acrescente % xicara de Y xicara de passas brancas
laranja cristalizada picada. embebidas em 1/3 xicara de rum.
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INGREDIENTES

PARA O BOLO

2 OVOS

% XICARA DE OLEO

% XICARA DE ACUCAR

1 XICARA (CERCA DE 200 G) DE
BATATA-DOCE CRUA PICADA

1% XICARA DE FARINHA DE TRIGO

1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO

PARA A CALDA
% XICARA DE CHOCOLATE EM PO OU %
DE XICARA DE CHOCOLATE EM PO + ¥4
XICARA DE CACAU EM PO

Y3 A % XICARA DE ACUCAR

1 COLHER (SOPA) DE MANTEIGA

Y5 XICARA DE AGUA OU LEITE
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BOLOS E PANQUECAS DOCES

BOLO DE
BATATA-DOCE
COM COBERTURA
DE CHOCOLATE

MODO DE FAZER ~

BOLO

1. Misture bem o fermento com a farinha e reserve.

2. No liquidificador bata os ovos, o 6leo, 0 aglicar e a batata até formar uma massa uniforme.
3. Transfira esta massa para uma tigela.

4. Acrescente a farinha com o fermento e misture bem, sem bater a massa em excesso.

5. Ponha a massa em uma forma untada e leve para assar por aproximadamente 35 minutos
ou até dourar em forno médio (180 °C), preaquecido. Asse até que um palito inserido no
centro do bolo saia limpo.

6. Deixe esfriar, desenforme e cubra com a calda de chocolate quente.

CALDA

1. Coloque todos os ingredientes em uma panela de fundo grosso.
2. Cozinhe, sem parar de mexer, até a mistura soltar da panela.

3. Coloque a calda quente sobre o bolo frio.
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INGREDIENTES/Z

PARA O BOLO

1XICARA DE PURE DE BATATA DOCE DE
POLPA CREME, PRE-COZIDA E RESFRIADA
2 OVOS

1 COLHER DE CHA DE EXTRATO DE
BAUNILHA

1 XICARA DE ACUCAR MASCAVO

1 COLHER (SOPA) DE MEL

1, XICARA DE LEITE

2 COLHERES (CHA) DE CANELA EM PO
% COLHER (CHA) DE SAL

1XICARA DE NOZES PICADAS
GROSSEIRAMENTE

14 XICARA DE MANTEIGA DERRETIDA

2 XICARAS DE FARINHA DE TRIGO

1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO

PARA A COBERTURA

1COLHER (SOPA) DE ACUCAR DEMERARA
OU CRISTAL

% COLHER (CHA) DE CANELA EM PO
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BOLOS E PANQUECAS DOCES

4 A

BOLO COM
NOZES E CANELA
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MODO DE FAZER/&

1. Em uma tigela grande misture todos os ingredientes, exceto a farinha e os
ingredientes da cobertura.

2. Peneire a farinha na tigela e misture-a delicadamente até incorporar bem.

3. Despeje em uma forma de bolo inglés previamente untada.

4. Combine o acucar refinado e a canela. Polvilhe por cima da massa.

5. Leve ao forno preaquecido a 180 °C e asse ou até que um palito inserido na massa
saia limpo.

6. Deixe esfriar antes de fatiar.
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INGREDIENTES

1% XICARAS DE FARINHA DE TRIGO

3 % COLHERES (CHA) DE FERMENTO EM PO

1 COLHER (CHA) RASA DE SAL

Y COLHER (CHA) DE NOZ-MOSCADA, PREFERENCIALMENTE RALADA NA HORA
1% XICARA DE BATATA DOCE DE POLPA LARANJA, COZIDA E AMASSADA

2 OVOS BATIDOS

1Y, XICARA DE LEITE

4 COLHERES (SOPA) DE MANTEIGA SEM SAL DERRETIDA

SUGESTAO: :
Estas panquecas ficam deliciosas quando servidas com mel, mas vocé também
pode servi-las com manteiga ou com sua calda preferida.
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BOLOS E PANQUECAS DOCES

PANQUECAS
DE BATATA-DOCE

MODO DE FAZER

1. Combine os ingredientes secos em uma tigela grande e misture bem.

2. Em outra tigela, bata os ovos com o leite. Adicione a batata doce e a manteiga
derretida.

3. Adicione a mistura de batata-doce aos ingredientes secos e mexa até misturar
bem, mas sem bater a massa em excesso.

4. Aqueca em fogo médio uma frigideira levemente untada. Usando uma medida
de ¥ de xicara ou uma colher grande ou concha, coloque a massa na frigideira e
cozinhe até dourar no fundo. As bordas comecarao a parecer secas e se formarao
bolhas quebradas na superficie das panquecas. Vire para dourar o outro lado.

5. A cada 2 ou 3 panquecas, remova a frigideira do fogo por alguns segundos para
evitar que as panquecas corem rapidamente sem cozinhar o interior
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BATATA-DOCE COMBINA COM TODAS AS REFEICO




CAFE DA MANHA E DA TARDE OU
LANCHINHO A QUALQUER HORA DO DIA

RECEITAS

2.BOLOSE
PANQUECAS
SALGADOS
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INGREDIENTES/&

1 XICARA BEM CHEIA E APERTADA (300 G) DE % COLHER (CHA) DE PIMENTA CALABRESA

BATATA-DOCE DE POLPA LARANJA COZIDA E 125 G DE UMA MISTURA DE QUEIJO MINAS
AMASSADA PADRAO + QUEIJO PARMESAO, RALADOS
1XICARA FUBA 2 OVOS
15 XICARA DE FARINHA DE TRIGO Y XICARA DE OLEO DE GIRASSOL
1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO Y3 XICARA DE IOGURTE NATURAL
% COLHER (CHA) DE SAL % PIMENTA JALAPENO PEQUENA, PICADA
% COLHER (CHA) DE BICARBONATO DE SODIO MIUDA

DICA:

A pimenta jalapeno é uma acompanhante tradicional do pao ou bolo de milho, mas
vocé pode substitui-la pela pimenta de sua preferéncia. .
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BOLOS E PANQUECAS SALGADOS

BOLINHO ,
SALGADO DE FUBA
COM BATATA-DOCE

E PIMENTA JALAPENO

MODO DE FAZER/&

1. Em uma tigela, misture o fub4, a farinha de trigo, o fermento, o sal, o bicarbonato e
a pimenta em flocos e reserve.

2. Em outra tigela misture a batata-doce e os queijos. Em seguida, acrescente os ovos,
o 6leo e o iogurte. Adicione a mistura de fuba a mistura de batata-doce, mexendo até
quase incorporar. Adicione a pimenta jalapeno e mexa até incorporar bem.

3. Divida a massa em forminhas de muffin ou ramequins untados. Leve ao forno
preaquecido a 180 °C. Asse até que um palito inserido no centro de um bolinho saia
limpo.
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INGREDIENTES

2 XICARAS DE FARINHA DE TRIGO, + %
XICARA, SE NECESSARIO

3% XICARA DE QUEIJO PARMESAO RALADO
GROSSO PARA A MASSA

1/4 XICARA DE QUEIJO PARMESAO RALADO
FINO PARA A COBERTURA

1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO

% COLHER (CHA) DE SAL

DICA:

1 COLHER (SOPA) DE TOMILHO FRESCO
PARA A MASSA, MAIS 1 COLHER (CHA)
PARA A COBERTURA

1 XICARA DE BATATA DOCE DE POLPA
ROXA DESCASCADA E RALADA

1% XICARA DE LEITE INTEGRAL

% XICARA DE OLEO VEGETAL

10V0

Se vocé ndo tem forminhas de bolinhos (muffins) ou pequenos ramequins, asse em

qualquer tabuleiro ou forma de bolo.
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BOLOS E PANQUECAS SALGADOS

BOLINHO SALGADO
DE BATATA-DOCEE
PARMESAO

MODO DE FAZER

1. Coloque a farinha, o queijo parmesao ralado grosso, o fermento, o tomilho e o sal em
uma tigela grande e misture bem.

2. Coloque o leite, 0 6leo e 0 ovo em uma tigela média e bata até misturar bem.

3. Descasque e rale a batata-doce com um ralo grosso. Misture a batata ralada aos
ingredientes secos imediatamente para evitar que ela escureca, de modo que ela fique
coberta e distribuida uniformemente pela mistura.

4. Junte a mistura liquida aos secos e mexa delicadamente até incorporar bem, mas nao
bata a massa em excesso.

5. Amassa deve ficar com uma textura de massa de bolo mais seca. Se necessario,
acrescente um pouco mais de farinha.

6. Divida a massa uniformemente entre as cavidades da forma de bolinhos individuais
(muffins). Polvilhe cada bolinho com 1 colher de cha de queijo parmesao ralado fino.

7. Asse até que os bolinhos estejam dourados e um palito inserido no centro saia limpo,
cerca de 20 minutos.
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PAO DE COLHER
DE BATATA-DOCE

INGREDIENTES

4 COLHERES (SOPA) DE MANTEIGA SEM SAL, DERRETIDA
2 XICARAS DE PURE DE BATATA-DOCE DE POLPA LARANJA
2 % XICARAS DE LEITE

1 COLHER (SOPA) DE TOMILHO FRESCO

1 COLHER (SOPA) DE ACUCAR MASCAVO CLARO

2 COLHERES (CHA) DE SAL

1XICARA DE FUBA AMARELO FINO

4 OVOS, SEPARADOS

2 COLHERES (CHA) DE FERMENTO EM PO

L 54 5



BOLOS E PANQUECAS SALGADOS

MODO DE FAZER

1. Unte generosamente uma cacarola ou refratario com cerca de 1 colher de sopa de
manteiga. Reserve.

2. Descasque e cozinhe as batatas em agua até que fiquem macias. Quando esfriar o
suficiente para manusear, amasse as batatas fazendo um puré grosseiro.

3. Em uma panela grande, leve o leite, o tomilho, o aciicar mascavo e o sal ao fogo ao fogo
médio. Antes da fervura, de maneira lenta e constante, junte o fuba ao leite. Cozinhe,
mexendo sempre, por 4 a 5 minutos, até a mistura ficar espessa e soltar do fundo da
panela. Retire do fogo e deixe esfriar um pouco.

4. Em seguida, adicione as batatas, as gemas, as 3 colheres de sopa restantes de manteiga
e o fermento a mistura de fuba; mexa para combinar bem.

5. Em uma tigela grande, bata as claras com a batedeira até formar picos moles. Envolva
delicadamente as claras na mistura de batata e fuba.

6. Coloque a massa na vasilha untada. Asse em forno preaquecido a 180 °C, até que um
palito inserido no centro saia limpo. As bordas ficarao firmes e o centro um pouco macio.
Retire do forno. Deixe descansar por 10 minutos. Sirva quente.

ORIENTACAO:

Spoonbread - um bolo de milho parecido com um pudim - é considerado um
acompanhamento de baixo custo para qualquer refeicao festiva no sul dos Estados
Unidos. A chave para o sucesso do pao de colher, segundo o autor desta receita, é
bater as claras até ficarem fofas. Ele recomenda comecar com claras de ovo em
temperatura ambiente que fornecerao cerca de 25% mais volume do que as claras
de ovo geladas..

A receita original, que vocé encontra na lista de referéncias Potato (2023) é feita
com corn meal, o fuba americano que apresenta uma textura mais grosseira que
o fubad comumente comercializado no Brasil. Eu testei a receita com o produto
importado e o fuba nacional e, verdade seja dita, apesar do sabor ser equivalente,
o primeiro apresenta uma textura melhor. Eu recomendo nao usar o fuba mimoso,
mas um fuba mais grosso.
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INGREDIENTES

1 BATATA-DOCE MEDIA DE POLPA CREME, ENTRE 300 E 400 G

¥ XICARA DE FARINHA DE TRIGO

6 COLHERES (SOPA) DE AVEIA EM FLOCOS

2 OVOS BATIDOS

Y + Y% COLHER (CHA) DE SAL

1 COLHER (SOPA) DE CEBOLINHA PICADA

1PITADA DE NOZ-MOSCADA, PREFERENCIALMENTE RALADA NA HORA

SUGESTAO:
Sirva com mostarda e queijo branco ou com uma salada.
Deliciosos com queijo de cabra.
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BOLOS E PANQUECAS SALGADOS

PANQUECA OU BOLINHO
DE BATATA-DOCE

MODO DE FAZER

1. Descasque e pique a batata-doce. Coloque os pedacos em uma panela com agua
suficiente para cobri-los e cozinhe até que eles fiquem macios. Escorra a agua e
amasse os pedacos ainda quentes com um garfo ou use um processador. Meca uma
xicara de cha do puré obtido e reserve.

2. Em um recipiente, misture a farinha, a aveia e % colher (cha) de sal.

3. Bata os ovos ligeiramente e acrescente ¥ colher (chd) e a noz moscada.

4. Adicione o puré e os ovos aos ingredientes secos e misture bem até obter uma
massa homogénea.

5. Com esta massa vocé pode fazer panquecas ou bolinho frito.

PARA A PANQUECA:

1. Em uma frigideira antiaderente, despeje 2 colheres sopa de massa, forme a
panqueca com o dorso da colher e deixe cozinhar por cerca de 3 minutos até que
perceba que as bordas estao firmes. Vire e deixe do outro lado também, até dourar.
2. Repita o processo até a massa acabar.

PARA O BOLINHO:

1. Coloque uma quantidade suficiente de dleo (cerca de 2 dedos de altura) em uma
panela pequena e funda. Quando o 6leo estiver quente, adicione pequenas colheradas
de massa, tomando cuidado para nao fazer bolinhos muito grossos que podem ficar
crus por dentro.

2. Quando um lado estiver corado, vire os bolinhos para dourar o outro lado. Retire-os
com uma escumadeira e coloque sobre papel-toalha para absorver o excesso de 6leo.
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BATATA-DOCE COMBINA COM TODAS AS REFEICG




CAFE DA MANHA E DA TARDE OU
LANCHINHO A QUALQUER HORA DO DIA

RECEITAS

3. PATES
E PURES
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INGREDIENTES

200 G DE PURE DE BATATA-DOCE DE POLPA LARANJA, OBTIDO DA RAIZ ASSADA
2 % COLHERES (SOPA) DE AZEITE DE OLIVA

200 G DE GRAO-DE-BICO COZIDO COM CASCA

2 % COLHERES (SOPA) DE TAHINI

SUCO DE 1LIMAO

3 DENTES DE ALHO PEQUENOS PICADOS

PIMENTA CALABRESA PARA DECORAR (OPCIONAL)

AGUA MORNA PARA OBTER A CONSISTENCIA DESEJADA
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PATES E PURES

PASTA DE
BATATA-DOCE
COM TAHINE E
GRAO-DE-BICO

MODO DE FAZER/J

1. Coloque a batata-doce, o grao de bico, o tahine, o suco de limao e o alho em um

processador de alimentos.
2. Acrescente agua morna suficiente para obter uma mistura homogénea, com

consisténcia de paté.
3. Acerte o tempero, acrescentando sal, limao ou tahine, a depender do gosto.
4. Sirvaregado com um fio de azeite.

oL 61



INGREDIENTES ~

500 G DE BATATA-DOCE DE POLPA CREME, DESCASCADA E PICADA
1Y XICARA DE LEITE, OU MAIS SE NECESSARIO

2 COLHERES (SOPA) DE MANTEIGA

¥, XICARA DE QUEIJO DE CABRA CREMOSO

1, XICARA DE PISTACHE, SALGADO E TORRADO, PICADO GROSSEIRAMENTE
SAL A GOSTO

2 DENTES DE ALHO
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PATES E PURES

PURE DE
BATATA-DOCE COM
QUEIJO DE CABRA

MODO DE FAZER

1. Coloque as batatas em uma panela com agua suficiente para cobri-las. Cozinhe até
que as batatas estejam macias quando furadas com a ponta de uma faca.

2. Escorra e amasse a batata-doce com garfo ou espremedor para obter um puré de
textura mais grosseira ou use o processador para textura mais lisa.

3. Aqueca a manteiga em uma panela funda e refogue o alho até doura-lo.

4. Acrescenteabatata-doceeoleiteemquantidade suficiente paraobteraconsisténcia
desejada. Misture bem.

5. Acrescente o queijo de cabra. Misture bem e acerte o sal.

6. Salpique o puré com o pistache e sirva ainda quente.
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BATATA-DOCE COMBINA COM TODAS AS REFEICO




CAFE DA MANHA E DA TARDE OU
LANCHINHO A QUALQUER HORA DO DIA

RECEITAS

4. PAESE
BISCOITOS
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INGREDIENTES

1 ENVELOPE DE FERMENTO BIOLOGICO SECO (10 G)

Y% XICARA DE LEITE MORNO

2 OVOS

14 XICARA DE MANTEIGA EM TEMPERATURA AMBIENTE

1 XICARA DE BATATA-DOCE DE POLPA CREME COZIDA E AMASSADA
Y3 XICARA DE ACUCAR

1 COLHER (CHA) DE SAL

3 XICARAS DE FARINHA DE TRIGO

1 GEMA DE OVO PARA PINCELAR



PAES E BISCOITOS

PAO DE
BATATA-DOCE

MODO DE FAZER/&

1. Em um recipiente, misture o fermento e o leite morno até dissolver o fermento. Junte os
OVO0s e a manteiga e misture.

2. Acrescente a batata, o acUcar e o sal. Acrescente a farinha de trigo e mexa até obter uma
massa que possa ser sovada.

3. Coloque esta massa em uma superficie polvilhada com farinha e trabalhe (sove a massa)
acrescentando farinha aos poucos, se necessario, para obter uma massa lisa e elastica que
nao grude nas maos.

4. Faca uma bola, coloque em uma bacia e cubra com plastico ou pano de prato. Deixe
descansar por cerca de 1hora, para que a massa dobre de volume.

5. Abra a massa em uma superficie polvilhada com farinha, delicadamente, usando a ponta
dos dedos e enrole os paes no formato desejado.

6. Pincele os paes com gema de ovo.

7. Coloque os paes em um tabuleiro untado e asse em forno preaquecido a 180 °C até que
os paes aumentem de volume e fiquem corados.
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INGREDIENTES

1ENVELOPE DE FERMENTO BIOLOGICO
SECO (10 G)

1, XICARA DE LEITE DE AMENDOA

2 OVOS

1 XICARA DE MANTEIGA EM
TEMPERATURA AMBIENTE

1 XICARA DE BATATA-DOCE DE POLPA
BRANCA COZIDA E AMASSADA

1/3 XICARA DE ACUCAR

1 COLHER (CHA) DE SAL

1 XICARA DE FARINHA DE TRIGO BRANCA
2 XICARAS DE FARINHA DE TRIGO
INTEGRAL, MAIS A QUANTIDADE
NECESSARIA PARA DAR O PONTO DE
ENROLAR

OPCIONAL:
AMEIXA SECA
GENGIBRE CRISTALIZADO

CASTANHA DO PARA PICADA
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PAES E BISCOITOS

PAO DE BATATA-
-DOCE COM LEITE
DE AMENDOA

MODO DE FAZER

1. Em um recipiente, misture o fermento e o leite morno até dissolver o fermento.
Espere alguns minutos para comecar a formar bolhas.

2. Em outra vasilha misture os ovos, a manteiga, a batata, o aclcar e o sal e misture
até obter uma massa homogénea.

3. Adicione o leite com fermento a massa com batata-doce e misture.

4. Acrescente a farinha branca e em seguida va acrescentando a farinha integral aos
poucos.

5.Quando a massa estiver na consisténcia de poder ser sovada, transfira-a para uma
superficie polvilhada com farinha e trabalhe (sove a massa) acrescentando farinha
aos poucos, até obter uma massa lisa e elastica que nao grude nas maos.
4.Facauma bola, coloque em uma bacia e cubra com plastico ou pano de prato. Deixe
descansar por cerca de 1hora, para que a massa dobre de volume.

5. Divida a amassa em duas porcoes.

Metade da massa: Abra a massa em uma superficie polvilhada com farinha,
delicadamente, usando a ponta dos dedos, no formato de um retangulo. Espalhe
pedacos de ameixa seca comprimindo-os levemente para “gruda-los” na massa;
enrole o pao no formato de um cilindro.

Metade da massa: abra no formato de um retangulo, espalhe pedacos de castanha e
gengibre cristalizado, comprimindo-os levemente para “gruda-los” na massa; corte
3 tiras, enrole as tiras no formato de cilindros e trance a massa.

6. Pincele os paes com clara de ovo.

7. Coloque os paes em um tabuleiro untado e asse em forno preaquecido a180 °C, até
os paes ficarem corados.
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INGREDIENTES

2 XICARAS DE FARINHA DE TRIGO, MAIS O NECESSARIO PARA MODELAR
1 XICARA DE BATATA-DOCE DE POLPA CREME, COZIDA E AMASSADA

¥, XICARA DE LEITE MORNO

¥ XICARA DE MANTEIGA EM TEMPERATURA AMBIENTE

2 0VOS

1PACOTINHO DE 10 DE FERMENTO BIOLOGICO SECO

2 COLHERES (SOPA) DE UMA MISTURA DE LINHACA E CHIA EM PARTES IGUAIS
2 COLHERES (SOPA) DE SEMENTE DE ABOBORA

1 COLHER (SOPA) DE ACAFRAO DA TERRA

1 COLHER (CHA) DE SAL

1 COLHER (SOPA) DE ACUCAR

1CLARA DE OVO LEVEMENTE BATIDA PARA PINCELAR.
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PAES E BISCOITOS

PAO DE BATATA-
DOCE COM ACAFRAO
E SEMENTES

MODO DE FAZER/e

1. Numa tigela misture 1 xicara de farinha de trigo com o fermento. Adicione o leite, o0 sal
e o aclcar. Misture bem e deixe descansar por 15 minutos.

2. Acrescente a batata-doce, os ovos, a manteiga, o agafrao, a linhaca e a chia e misture
bem.

3. Acrescente a farinha até obter uma massa mole. Transfira a massa para uma superficie
polvilhada e sove a massa, acrescentando farinha até a massa ficar no ponto de enrolar.
4. Modele os paes e coloque em uma forma untada. Espere a massa crescer e dobrar de
tamanho.

5. Pincele a clara de ovo e cubra com sementes de girassol.

6. Asse em forno preaquecido a 180 °C até os paes ficarem corados.
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INGREDIENTES

1 TABLETE DE FERMENTO BIOLOGICO

1XICARA DE AGUA MORNA

1Y, XICARA DE FUBA

1 XICARA DE BATATA-DOCE DE POLPA LARANJA, COZIDA E AMASSADA
1XICARA DE ACUCAR

2 XICARAS DE FARINHA DE TRIGO, MAIS O NECESSARIO PARA MODELAR
15 XICARA DE MANTEIGA DERRETIDA

1 COLHER (CHA) DE SAL
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PAES E BISCOITOS

PAOZINHO
DE BATATA-DOCE
COM FUBA

MODO DE FAZER 2~

1. Misture o fermento com a 4gua e 1 xicara de fuba e deixe descansar por 10 minutos.
2. Adicione a batata-doce, o aclcar, a farinha de trigo e a manteiga, misturando bem.

3. Acrescente o sal e o fuba restante.

4. Transfira a massa para uma superficie polvilhada com farinha de trigo e sove a massa
por alguns minutos, acrescentando farinha de trigo até o ponto de enrolar.

5. Molde os paezinhos.

6. Coloque-os numa assadeira untada com manteiga.

7. Cubra com um pano e deixe crescer por 30 minutos.

8. Asse em forno preaquecido a 180 °C, até que a parte superior dos paezinhos esteja
dourada.
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INGREDIENTES

1% XICARA DE AVEIA EM FLOCOS

11 XICARA DE FARINHA DE TRIGO INTEGRAL
OU BRANCA

2 COLHERES (CHA) DE CANELA EM PO

%% COLHER (CHA) DE BICARBONATO DE SODIO
Y% COLHER (CHA) DE FERMENTO EM PO

Y% COLHER (CHA) DE SAL

1XICARA DE PURE DE BATATA-DOCE DE
POLPA CREME

10VO

% XICARA DE ACUCAR DEMERARA OU
CRISTAL

4 COLHERES (SOPA) DE MANTEIGA SEM
SAL, DERRETIDA

1 COLHER (CHA) DE EXTRATO DE
BAUNILHA

5 XICARA DE CASTANHAS DO PARA
PICADAS

5 XICARA DE PASSAS CLARAS

s XICARA DE CHOCOLATE 70% PICADO

L 74 S



PAES E BISCOITOS

BISCOITO DE
BATATA-DOCE
COM AVEIA

MODO DE FAZER /~

1. Em uma tigela média, misture a aveia, a farinha, a canela, o bicarbonato, o fermento e o
sal. Reserve.

2. Emuma tigela grande, misture a batata-doce, o agticar, a manteiga, o ovo e a baunilha.
Adicione os ingredientes secos aos ingredientes imidos, mexendo até incorporar bem.
3. Por ultimo, misture delicadamente as nozes, as passas e os pedacos de chocolate.

4. Molde pequenas quantidades de massa formando bolinhas e coloque-as em uma
assadeira untada, separando-as com 3 a 5 centimetros de distancia. Achate cada bolinha
com a mao ou com as costas de uma colher.

5. Asse em forno preaquecido a 180°C até dourar e firmar. Este tempo é variavel a
depender do forno, mas gira em torno de 15 minutos em forno elétrico.

6. Retire os biscoitos das assadeiras e coloque-os sobre uma gradinha ou um tabuleiro
em temperatura ambiente e deixe esfriar completamente.
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BISCOITO DE BATATA-DOCE
AO ESTILO DOS EUA

INGREDIENTES/&

2 % XICARAS DE FARINHA DE TRIGO

1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO

1COLHER (SOPA) BEM CHEIA DE ACUCAR MASCAVO

2 COLHERES (CHA) DE SAL

% XICARA ( CERCA DE 100 G) DE MANTEIGA FRIA, CORTADA EM CUBOS PEQUENOS
1 XICARA DE BATATA-DOCE COZIDA E AMASSADA GROSSEIRAMENTE, RESFRIADA
2/3 XICARA DE IOGURTE NATURAL FRIO

MANTEIGA DERRETIDA, PARA PINCELAR

L 76 >



PAES E BISCOITOS

MODO DE FAZER/ﬂ

1. Em uma tigela grande, misture a farinha, o fermento em po, o actcar e o sal.

2. Adicione a manteiga e use os dedos para esmigalhar a manteiga na farinha até obter uma
farofa com pedacinhos de manteiga. Nao use a palma da mao porque isso ira favorecer o
derretimento da manteiga, que é preciso evitar. Vocé também pode usar uma faca para picar
a manteiga, misturando-a a farinha.

3. Adicione o puré de batata-doce e o iogurte e mexa até que uma massa adspera comece a se
formar. Use as maos para incorporar a farinha na massa até que ela fique firme.

4. Despeje a massa em uma superficie limpa e junte a massa, usando as maos para ajudar a
incorporar quaisquer pedacos de farinha seca.

5. Abra a massa em um quadrado de 2 a 2,5 cm de espessura. Dobre a massa ao meio da
esquerda para a direita, depois dobre ao meio novamente de cima para baixo. Abra a massa
novamente em um quadrado de 2 cm de espessura.

6. Use um cortador redondo para cortar os biscoitos e coloque em uma assadeira untada.
Junte as sobras e abra novamente em um quadrado de 2 cm de espessura mais uma vez para
cortar alguns biscoitos. Vocé também pode usar uma faca para cortar biscoitos quadrados.

7. Pincele a parte superior dos biscoitos com manteiga derretida e leve ao forno preaquecido
a 180 °C até que a parte superior e a parte inferior estejam douradas, cerca de 20 minutos, a
depender do forno.

ORIENTACAO:

Nascida e criada em uma familia com eximias biscoiteiras, acredito ter conhecimento para
afirmar que este nao lembra nenhum biscoito da tradicional quitanda mineira. Por isso, aqui
vao algumas dicas imprescindiveis para o sucesso desta receita.

USE INGREDIENTES FRIOS - O segredo para fazer biscoitos folhados é usar ingredientes
frios. Portanto, certifique-se de que a manteiga esteja dura e fria e que o puré de batata-doce
esteja completamente resfriado antes de adiciona-lo.

NAO MISTURE DEMAIS - Ao combinar os ingredientes midos e secos, misture até que
estejam apenas incorporados; vocé obtera uma massa grosseira e heterogénea, com pedacos
de manteiga e de puré de batata-doce. Use as maos em vez de um rolo de massa para moldar
os biscoitos. Misturar demais resultara em um biscoito seco e denso.

USE IOGURTE NATURAL SEM ACUCAR - A receita original é feita com leitelho (buttermilk)
um produto nao disponivel no mercado brasileiro. Vocé encontrara varias sugestdes para
substituir o leitelho. A que me pareceu mais convincente, e funcionou muito bem nesta
receita, foi o iogurte natural, sem adicao de aclcar. Também aconselho que vocé assista ao
video de Makinze Gore, cujo endereco vocé encontra como Gore (2024) na lista de referéncias,
mesmo que nao seja fluente em inglés. A massa do biscoito € mesmo “aquela bagunca” e vocé
deve resistir a tentagdo de obter uma massa lisa e homogénea.
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Arroz, aves, carnes de porco e de boi, cozidos e assados
vegetarianos, macarrdo, ovos, peixes, saladas, molhos de
salada, sopa ou puré, tortas salgadas e gratinados



BATATA-DOCE COMBINA COM TODAS AS REFEICUG




ALMOCO, JANTAR OU CEIA

RECEITAS

1. ARROZ



INGREDIENTES

4 COLHERES (SOPA) DE MANTEIGA SEM SAL
1 COLHER (SOPA) DE AZEITE

2 COLHERES (SOPA) DE CEBOLA PICADA

1 BATATA-DOCE DE POLPA ROXA DE
TAMANHO MEDIO, CERCA DE 2 XICARAS,
CORTADA EM CUBOS DE CERCA DE 1,5 CM

15 XICARA DE NOZES PICADAS

1% XICARA DE VINHO BRANCO

DICA E SUGESTOES:

1 TABLETE DE CALDO DE LEGUMES COM
BAIXO TEOR DE SODIO

1LITRO DE AGUA

1 XICARA DE ARROZ ARBOREO OU
CARNALORI

1% XICARA DE QUEIJO PARMESAO,
PREFERENCIALMENTE RALADO NA HORA

Para obter um risoto cremoso, nao lave o arroz antes de prepara-lo.

Vocé pode substitui o queijo Parmesao por Pecorino Romano. Este queijo, feito com
leite de ovelha, tem sabor mais acentuado e mais picante.

Vocé pode finalizar o prato com cebolinha verde ou salsa picadas.
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ARROZ

RISOTO DE
BATATA-DOCE
ROXA

MODO DE FAZER/a

1. Em uma panela média em fogo alto, dissolva o tablete de caldo de legumes na agua e
espere ferver. Reduza o fogo para muito baixo, para manter o caldo quente, sem ferver.
2. Aqueca a manteiga e o azeite na panela. Se disponivel, use uma panela tipo wok.

3. Adicione a cebola e deixe fritar por alguns minutos.

4. Junte o arroz e logo em seguida o vinho.

5. Quando quase todo o vinho evaporar, acrescente a batata e as nozes e comece a
adicionar o caldo aos poucos.

6. Adicione uma concha de caldo, mexa o arroz com uma colher continuamente para
“soltar o amido” até quase todo o caldo evaporar. Antes que ele seque completamente,
adicione mais uma concha do caldo.

7. Repita esta sequéncia até obter o ponto desejado, quando o arroz estiver al dente. Esse
ponto é atingido entre 18 e 20 minutos ap6s o inicio da adicao do caldo.

8. Desligue o fogo, acrescente o parmesao misturando-o ao arroz, tampe a panela e
aguarde alguns minutos para servir.
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INGREDIENTES

3 MEDIDAS DE ARROZ

1 MEDIDA DE BATATA-DOCE DESCASCADA E CORTADA EM PEDACOS DE
APROXIMADAMENTE 2 CM

ALHO, SAL E CEBOLA A GOSTO

OLEO OU AZEITE

CHEIRO-VERDE A GOSTO

MODO DE FAZER

1. Lembre-se de deixar os pedacos de batata imersos em agua até a hora do preparo para
que nao escurecam.

2. Refogue o alho e a cebola em 6leo ou azeite.

3. Emseguida, refogue o arroz e, ap6s acrescentar a dgua, adicione os pedacos df

doce.
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ARROZ

ARROZCOM
BATATA-DOCE A
MODA MINEIRA

ORIENTACAO E DICAS:

Para essa receita nao é preciso se preocupar com a quantidade exata de
ingredientes. Mantenha a proporcao descrita na receita ou use uma quantidade
maior ou menor de cada hortalica em funcao do gosto e da disponibilidade de
cada ingrediente. E ndo é preciso se preocupar, pois o arroz nao vai ficar doce.
Esta é uma maneira tradicional de preparar a batata-doce em algumas regioes
brasileiras. !

Para incrementar o sabor, acrescente alho-porrd, que deve ser refogado
juntamente com a cebola e o alho.

Satsumaimo Gohan, ou arroz de batata-doce, é a versao japonesa deste prato.

Para um toque japonés, use arroz japonés e polvilhe o prato cozido com sementes
de gergelim preto.
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INGREDIENTES/&

1 TABLETE DE CALDO DE LEGUMES COM
BAIXO TEOR DE SODIO

1LITRO DE AGUA

1% XICARA DE ARROZ PARA RISOTO,
ARBOREO OU CARNAROLI

1 CEBOLA CORTADA EM CUBOS PEQUENOS
1% XICARA DE BATATA-DOCE DE POLPA
LARANJA, CORTADA EM CUBOS PEQUENOS
1, XICARA DE ERVILHAS CONGELADAS,
DESCONGELADAS ANTES DO PREPARO DO
PRATO

1 XICARA DE CENOURA, CORTADA EM CUBOS
PEQUENOS

% COLHER (CHA) DE SAL OU MAIS A GOSTO

3 COLHERES (SOPA) DE MANTEIGA SEM SAL
1XICARA DE VINHO BRANCO SECO

% XICARA DE QUEIJO PARMESAO RALADO

4 CEBOLINHAS EM FATIAS FINAS

1% COLHERES (CHA) DE SALSA FRESCA PICADA

1% COLHER (CHA) DE HORTELA FRESCO PICADO
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ARROZ

RISOTO
PRIMAVERA

MODO DE FAZER

1. Em uma panela média em fogo alto, dissolva o tablete de caldo de legumes na
agua e espere ferver. Reduza o fogo para muito baixo, para manter o caldo quente,
sem ferver.

2. Emuma panela grande, derreta 2 colheres de sopa de manteiga. Adicione a
cebola e cozinhe, mexendo de vez em quando, até ficar transparente, tomado
cuidado para nao queimar a cebola.

3. Junte o arroz. Deixe refogar por 2 minutos, mexendo sempre. Adicione o vinho e
mexa até que o vinho seja absorvido.

4. Adicione a batata-doce e a cenoura. Coloque cerca de 1 concha de caldo. Mexa
constantemente até que quase todo o caldo seja absorvido. Continue adicionando
o caldo, cerca de 1 concha de cada vez, e mexendo quase constantemente,
adicionando mais caldo quando quase toda a adicao anterior for absorvida.

5. Apbds cerca de 15 minutos adicionando o caldo, adicione as ervilhas e a salsa e
a cebolinha picadas. Acerte o sal, lembrando-se que o parmesao a ser adicionado
ap6s o cozimento é bem salgado.

6. Continue cozinhando, adicionando o caldo e mexendo, até que o grao de arroz
esteja macio, o que ocorre com 18 a 20 minutos de cozimento. Se o caldo acabar
antes do completo cozimento do arroz, use agua fervente em seu lugar.

7. Desligue o fogo, junte o queijo parmesao e tampe a panela por alguns minutos
antes de servir.

8. Acrescente a hortela fresca na hora de servir.

L 187



INGREDIENTES

1 COUVE-FLOR PEQUENA (CERCA DE 300 G), CORTADA EM FLORZINHAS PEQUENAS
1 CENOURA MEDIA (CERCA DE 200 G) PICADA EM CUBOS PEQUENOS

1 BATATA-DOCE MEDIA (CERCA DE 200 G) DESCASCADA E PICADA EM CUBOS PEQUENOS
2 COLHERES (SOPA) DE AZEITE

1 CEBOLA FATIADA

2 DENTES DE ALHO PICADOS

1XICARA (CERCA DE 180 G) DE ARROZ BASMATI

1% XICARA (CERCA DE 250 G DE GRAO DE BICO) COZIDO

% XICARA DE SEMENTE DE ABOBORA

2 COLHERES (SOPA) DE GERGELIM PRETO

SAL

PIMENTA DO REINO OU PIMENTA SIRIA

AZEITE OU OUTRO OLEO VEGETAL
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ARROZ

ARROZ COLORIDO
COM HORTALICAS
E SEMENTES

MODO DE FAZER

1. Coloque a couve-flor, a abébora, a batata-doce e 1 colher de sopa de azeite em uma
assadeira. Polvilhe com uma pequena quantidade de sal e pimenta e misture bem. Cubra
com papel aluminio e leve ao forno preaquecido a 200 °C por 15 minutos, depois descubra
e asse por mais 15 a 20 minutos, até as hortalicas ficarem macias e levemente coradas.
Lembre-se que este tempo varia de acordo com o forno, entao prove para certificar-se
que as hortalicas estejam cozidas.

2. Enquanto isso, aqueca 1 colher de sopa de azeite em uma panela, acrescente a cebola e
o alho e cozinhe por 5 minutos.

3 Adicione o arroz e refogue por um minuto; misture meio litro de a4gua quente e 1 colher
(cha) de sal e deixe ferver.

4. Cubra e cozinhe por 10 minutos, depois adicione o grao de bico; tampe e cozinhe por
mais 10 a 15 minutos até que o arroz esteja macio e a agua tenha sido absorvida.

5. Combine o arroz, os legumes assados e as sementes, acerte o sal e sirva.

INFORMACAO E SUGESTAO:

O prato fica com um sabor especial, que lembra comida indiana, quando se usa o
arroz basmati, mas vocé pode usar o arroz branco ou integral, se assim o preferir.
Esta versao é uma simplificacdo de um prato mais elaborado chamado pilaf,
um modo popular de preparar o arroz no Oriente Médio. Por isso, se voce tem
tempo, disposicao e acesso as especiarias desta regiao, vale a pena optar pela
receita original. Procure por Waitrose (2024) na lista de referéncias, seguida por
Butternut, sweet potato & cauliflower pilaf.
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BATATA-DOCE COMBINA COM TODAS AS REFEI




ALMOCO, JANTAR OU CEIA

RECEITAS

2. AVES



INGREDIENTES

1 COLHER (SOPA) DE OLEO DE GIRASSOL

1 CEBOLA MEDIA PICADA

450 G DE COXA DE FRANGO DESOSSADAE
SEM PELE (3 A 4 UNIDADES), CORTADA EM
PEDACOS PEQUENOS

1 COLHER (SOPA) DE ACAFRAO

1LATA (400 G) DE TOMATE PELADO

SUGESTOES:

2 DENTES DE ALHO AMASSADOS COM SAL,
PARA TEMPERAR O FRANGO

500 G DE BATATA-DOCE DE POLPA LARANJA
DESCASCADA E CORTADA EM CUBOS MEDIOS
130 G DE FOLHAS E TALOS FINOS DE
ESPINAFRE, PICADOS GROSSEIRAMENTE

SAL E PIMENTA A GOSTO, PARA FINALIZAR O
TEMPERO

Sirva com arroz, preferencialmente o arroz basmati.

Vocé pode variar este prato acrescentando leite de coco; adicionando ou substltulndo
o espinafre por ervilhas congeladas ou em conserva; substituindo o tomate pelado
por tomate fresco ou usando outro pedaco do frango.
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AVES

COZIDO DE
BATATA-DOCE
COM FRANGO

E ACAFRAO

MODO DE FAZER /~

1. Tempere o frango com sal e alho pelo menos 30 minutos antes do preparo.

2. Numa panela aqueca o azeite, acrescente a cebola e cozinhe-a em fogo baixo por cerca
de 2 a 3 minutos.

3. Aumente um pouco o fogo, acrescente os pedacos de frango e doure-os de todos os
lados.

4. Junte o agafrao, cozinhe por 2 minutos antes de adicionar ¥ xicara de agua, a batata-
doce e o tomate.

5. Cozinhe por 15-20 minutos até que o frango esteja quase cozido. Adicione o espinafre e
se necessario, adicione um pouco mais de agua.

6. Tempere a gosto e mexa.

7. Quando até o espinafre estiver cozido, desligue o fogo.
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INGREDIENTES

1XICARA (CERCA DE 150 G) DE BATATA-
DOCE DE POLPA LARANJA DESCASCADA E
CORTADA EM PEDACOS PEQUENOS

Y4 XICARA DE MAIONESE

Y4 XICARA DE IOGURTE NATURAL

1 COLHER (SOPA) DE MOSTARDA

SUCO DE 1LIMAO

Y5 XICARA DE PICLES DE PEPINO PICADOS

¥ XICARA DE TALO DE AIPO (SALSAO) PICADO

% CEBOLA ROXA PEQUENA, CORTADA EM
FATIAS BEM FINAS

1% XICARA DE PEITO DE FRANGO COZIDO
E DESFIADO (CERCA DE 220 G)

SAL E ALHO, PARA TEMPERAR O FRANGO
3 XICARA DE SALSA PICADA
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AVES

SALADA
DE FRANGO E
BATATA-DOCE

MODO DE FAZER/&

1. Tempere os pedacos de frango com sal e alho e cozinhe-os em uma panela com agua,
em fogo médio, até que estejam macios. Espere esfriar e desfie o frango. Reserve.

2. Emuma panela, adicione os cubos de batata-doce e dgua suficiente para cobri-los.
Tempere com sal e leve para ferver em fogo médio. Cozinhe até que a batata-doce esteja
macia ao ser espetada com uma faca ou garfo. Drene a agua e reserve as batatas.

3. Para o molho misture em uma vasilha a maionese, o iogurte, a mostarda, o suco de
limao, o pepino, o aipo, a salsa e a cebola. Mexa bem para combinar.

4. Emuma tigela grande, misture a batata-doce e o frango. Acrescente o molho e
misture tudo delicadamente, sem quebrar os pedacos de batata-doce.

5. Tempere com mais suco de limao ou sal, se desejar, e pimenta-do-reino a gosto.
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INGREDIENTES

5 COXAS DE FRANGO

1 BATATA-DOCE DE POLPA CREME GRANDE

2 DENTES DE ALHO

1 COLHER (SOPA) DE CURRY, OU MAIS A GOSTO
SAL A GOSTO

SUCO DE1LARANJA
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AVES

FRANGO
ASSADO COM CURRY
E BATATA-DOCE

MODO DE FAZER ~

1. Bata o alho com o sal e o curry em um almofariz e tempere as coxas de frango.

2. Deixe na geladeira de um dia para outro ou tempere o frango pelo menos 1 hora antes
de assar para entrar o tempero.

3. Descasque e corte a batata em pedacos de cerca de 4 cm. Misture a batata com o
frango de modo a cobri-la com o mesmo tempero usado para o frango.

4. Disponha o frango e a batata-doce em um tabuleiro untado. Regue com o suco de
laranja e leve ao forno preaquecido a 200 °C e asse até que o frango e a batata-doce
estejam completamente cozidos e corados.
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BATATA-DOCE COMBINA COM TODAS AS REFEI
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3.CARNES DE
PORCO E DE BOI



CARNE MOIDA COM
LEITE DE COCO E BATATA-DOCE

INGREDIENTES

500 G DE PATINHO BOVINO MOIDO OU DE 1VIDRO PEQUENO (200 ML) DE LEITE DE COCO
OUTRO CORTE DE SUA PREFERENCIA 1 CEBOLA ROXA MEDIA PICADA EM CUBOS
2 TALOS DE ALHO PORRO PICADOS EM RODELAS PEQUENOS
2DENTES DE ALHO PICADOS OU AMASSADOS AZEITE OU OUTRO OLEO VEGETAL PARA
1 BATATA-DOCE MEDIA DE POLPA LARANJA REFOGAR
PICADA EM PEQUENOS CUBOS (CERCA DE 250 G) SAL A GOSTO
6 TOMATES BEM MADUROS OU 1LATA DE PIMENTA (OPCIONAL)
TOMATE PELADO
DICA:

Ao usar tomates frescos, vocé pode acrescentar ¥ xicara de massa de tomate para
acentuar a cor.
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CARNES DE PORCO E DE BOI

MODO DE FAZER

1. Se optar pelo uso de tomates frescos, refogue a cebola em 6leo ou azeite, por alguns
minutos até que a cebola fique macia. Acrescente o alho e refogue por 1a 2 minutos com
cuidado para ndo queima-lo.

2. Acrescente os tomates frescos picados em cubos e cozinhe até que eles comecem a se
desintegrar. Se necessario, acrescente pequenas quantidades de d4gua quente. Tempere
com sal e pimenta e reserve.

3. Em outra panela, acrescente 6leo ou azeite e refogue o alho-porroé por 2 a 3 minutos.
Acrescente o alho, refogue por 1a 2 minutos com cuidado para nao queima-lo.

4. Acrescente a carne moida e mexa até que ela mude de cor. Acrescente a batata-doce, o
molho de tomate e o leite de coco.

5. Cozinhe até que as batatas-estejam macias. Se necessario, acrescente pequenas
quantidades de agua quente. Acerte o tempero, acrescentando sal e pimenta a gosto.

CRIE SUA PROPRIA RECEITA DE CARNE MOIDA:

Crie sua propria receita com as hortalicas que vocé tem em casa, com aquelas que
VOCE mais gosta.ou aquelas em promocao no mercado '

Carne moida bovina ou suina + batata-doce de qualquer cor + hortalicas a escolher

Batata-doce roxa + aipo + cebola Batata-doce branca + ervilha
roxa + salsa + cebolinha + cebola branca
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BATATA-DOCE COMBINA COM TODAS AS REFEI




ALMOCO, JANTAR OU CEIA

EEEEEEEE

4. COZIDOS
E ASSADOS
VEGETARIANOS



INGREDIENTES

1 BATATA-DOCE ROXA PEQUENA (CERCA DE 200 G)

1 BETERRABA MEDIA (CERCA DE 200 G)

%4 DE UMA UNIDADE PEQUENA DE REPOLHO ROXO (CERCA DE 125 G)

% PIMENTAO VERMELHO OU ROXO OU % PIMENTA DOCE VERMELHA OU ROXA
1 CEBOLA ROXA PEQUENA

2 COLHERES (SOPA) DE ACETO BALSAMICO

2 COLHERES (SOPA) DE AZEITE

1DENTE DE ALHO

SAL A GOSTO

AGUA FERVENTE
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= y Q: COZIDOS E ASSADOS VEGETARIANOS

REFOGADO
« TODOROXO

MODO DE FAZER

1. Descasque e pique as hortalicas.

2. Corte a beterraba no formato palito; fatie o repolho, a cebola e o pimentao em fatias
finas; pique a batata doce em pedacos pequenos. Amasse o alho com o sal.

3. Aqueca o azeite em uma panela wok ou em uma cacarola funda. Adicione a cebola

e refogue rapidamente por cerca de 1a 2 minutos. Acrescente o pimentao e o alho, e
refogue também por 1a 2 minutos.

4. Acrescente as hortalicas picadas e o vinagre balsdmico e um pouco de agua fervente
somente para evitar que as hortalicas grudem na panela.

5. Misture bem e deixe cozinhar em fogo médio a baixo. Acrescente pequenas
quantidades de dgua fervente, aos poucos, até que as hortalicas estejam cozidas.
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INGREDIENTES

2 BATATAS-DOCES DE POLPA BRANCA OU CREME, DESCASCADAS E CORTADAS EM
CUBOS (CERCA DE 450 G)

1MACO DE ESPINAFRE PICADO EM TIRAS FINAS (CERCA DE 250 G DEPOIS DE LIMPO)
1 CEBOLA ROXA CORTADA EM TIRAS

1 PIMENTAO VERMELHO CORTADO EM TIRAS GROSSAS (OU USE % AMARELO E %
VERMELHO)

1XICARA DE LEITE DE COCO + 1 XICARA DE AGUA

1% COLHER (CHA) DE CURRY

PIMENTA E SAL A GOSTO

OLEO VEGETAL
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COZIDOS E ASSADOS VEGETARIANOS

CURRY DE
BATATA-DOCE
COM LEITE DE
COCO E ESPINAFRE

MODO DE FAZER/&

1. Aqueca o 6leo em uma panela funda e refogue a cebola e o pimentao por 2 a 3 minutos
em fogo médio. Junte o leite de coco, a dgua e os cubos de batata-doce, o curry e misture.
2. Tempere com sal e pimenta, tampe e deixe cozinhar em fogo baixo.

3. Quando as batatas estiverem quase cozidas, adicione o espinafre e finalize o cozimento.
4. Se necessario, acrescente pequenas quantidades de agua quente durante o cozimento.

SUGESTOES:
Sirva com arroz branco, integral ou basmati.
Vocé pode usar outras hortalicas folhosas no lugar do esplnafre mostarda

almeirao ou couve. b 2
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INGREDIENTES

1 XICARA DE LENTILHA

200 G DE BATATA-DOCE DE POLPA LARANJA CORTADA EM CUBOS
100 G DE MOSTARDA CORTADA EM TIRAS GROSSAS

1 CEBOLA ROXA PEQUENA CORTADA EM RODELAS

1 DENTE DE ALHO AMASSADO OU RALADO

1A % COLHER (CHA) DE COMINHO (OPCIONAL)

SAL A GOSTO

OLEO VEGETAL
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COZIDOS E ASSADOS VEGETARIANOS

REFOGADO DE
BATATA-DOCE COM
LENTILHA E MOSTARDA

MODO DE FAZER

1. Deixe alentilha de molho em dgua por cerca de 1hora. Troque a d4gua 1ou 2 vezes durante
este periodo. Ap6s a hidratacao dos graos, escorra a 4gua e reserve.

2. Em uma panela funda, aqueca o 6leo e refogue a cebola. Quando a cebola estiver macia,
acrescente o alho e refogue rapidamente sem deixar queimar. Acrescente os demais
ingredientes, cubra com agua quente e deixe cozinhar.

SUGESTOES:
Vocé pode servir este prato como sopa (com caldo) ou como refogado (sem caldo).

< 109 >



INGREDIENTES

500 GRAMAS DE BATATA DOCE DE CORES VARIADAS

Y, COLHER (SOPA) DE OREGANO, MAIS PARA FINALIZAR
2 COLHERES (SOPA) DE AZEITE

1 COLHER (SOPA) DE SUCO DE LIMAO

Y% COLHER (CHA) DE SAL, MAIS PARA FINALIZAR
CASCA RALADA DE 1LIMAO
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COZIDOS E ASSADOS VEGETARIANOS

CUNHAS DE
BATATA DOCE

AO FORNO COM _
OREGANO E LIMAO

MODO DE FAZER ~

1. Preaqueca o fornoa180 °C.

2. Misture o orégano, o azeite, o sal, a casca e o suco de limao. Reserve.

3. Descasque e corte a batata-doce em pedacos pequenos, no formato que desejar.

4. Seusar batata-doce de cores diferentes, pique e coloque cada cor em vasilhas
separadas. Em seguida, tempere cada porcao separadamente.

5. Disponha os pedagos em um tabuleiro untado, mantendo as cores diferentes
separadas no mesmo tabuleiro.

6. Asse em uma assadeira até cozinhar e dourar.

7. Transfira a batata-doce para uma tigela e misture os pedacos com cuidado para nao
despedaca-los. Salpique com mais orégano e sal a gosto, na hora de servir.
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BATATA-DOCE COMBINA COM TODAS AS REFEI




ALMOCO, JANTAR OU CEIA

RECEITAS

5. MACARRAO



INGREDIENTES

1 BATATA-DOCE GRANDE, DESCASCADA E
CORTADA EM PEDACOS DE 1,5 CM. VOCE
PODE USAR A BATATA-DOCE DE POLPA
LARANJA OU DE POLPA ROXA, OU UMA
MISTURA DAS DUAS

1 COLHER (SOPA) DE AZEITE

Y% COLHER (CHA) DE COMINHO EM PO

1 COLHER (CHA) DE PIMENTA CALABRESA
EM FLOCOS

Y% COLHER (CHA) DE PAPRICA MOIDA

% MACO DE MINI RUCULA

Y% COLHER (CHA) DE ALHO SECO EM
FLOCOS

2 XICARAS (170 G) DE MASSA CURTA SECA DE
SUA PREFERENCIA (AQUIUSOU-SE PENNE)
2 COLHERES (SOPA) DE TAHINE

2 COLHERES (CHA) DE AZEITE

1, LIMAO ESPREMIDO (APROXIMADAMENTE
1 COLHER DE SOPA)

1DENTE DE ALHO ESMAGADO

Y% COLHER (CHA) DE MEL

1 COLHER (CHA) DE MOSTARDA
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MACARRAO

SALADA
COLORIDA
DE MACARRAO

MODO DE FAZER ~

1. Preaqueca o forno a 200° C.

2. Misture a batata-doce com azeite e tempere com sal e pimenta. Coloque em uma
assadeira untada e asse até que ela fique macia. Alternativamente, vocé pode cozinhar a
batata-doce.

3. Enquanto isso, em uma tigela pequena, misture o cominho, a pimenta em flocos, a
paprica e o alho em pé.

4. Quando a batata estiver assada, retire-a do forno e polvilhe com a mistura de temperos.
5. Cozinhe o macarrdo conforme as instrugoes da embalagem ou até ficar al dente.
Escorra o macarrao e reserve uma xicara da agua de cozimento.

6. Para fazer o molho, misture o tahine, o azeite, o suco de liméo, o alho,omel e a
mostarda em uma vasilha pequena. A mistura vai ficar bem grossa! Adicione dgua de
cozimento do macarrao aos poucos para diluir o molho, até a consisténcia desejada.

7. Transfira o macarrdo para uma tigela grande. Adicione a batata-doce assada, aracula e
o molho de tahine. Misture com cuidado para nao esfarelar a batata-doce e sirva.
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INGREDIENTES

400 G DE BATATA-DOCE DE POLPA 1 COLHER (SOPA) DE OLEO

LARANTJA, DESCASCADA E PICADA 2 DENTES DE ALHO, AMASSADOS

1% XICARAS DE LEITE SAL A GOSTO

375 G DE MACARRAO FUSILLI OU OUTRO 1 MACO DE MINI ESPINAFRE (BABY)

MACARRAO CURTO 1%, XICARA DE PARMESAO RALADO FINO
ORIENTACAO:

Esta receita foi feita com o espinafre verdadeiro, colhido bem jovem (baby) que é
uma hortalica que demanda tempo de cozimento muito curto, podendo mesmo ser
servida crua. :

Quando usar o espinafre da Nova Zelandia, de folha carnuda e triangular, mais comum
no mercado brasileiro, lembre-se que ele demanda mais tempo de cozimento. Neste
caso, primeiro refogue o alho e o espinafre. Depois que o espinafre estiver cozido,
acrescente o macarrao e o molho.
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MACARRAO

MACARRAO
COM MOLHO DE

BATATA-DOCE

MODO DE FAZER/&

1. Cozinhe a batata-doce em dgua com uma pitada de sal até que ela fique macia.
Alternativamente, cozinhe a batata-doce inteira em panela de pressao por 6 min e remova a
casca depois de cozinha-la.

2. Bata a batata-doce com 1xicara de leite, ou mais se necessario, até ficar homogéneo.

3. Enquanto isso, cozinhe o macarrao em uma panela grande até ficar al dente. Escorra bem.
4. Aqueca o Oleo restante em uma panela grande e refogue o alho por 1 minuto. Adicione o
puré e o macarrao a panela. Cozinhe, mexendo por 2 minutos até ficar quente. Misture o leite
restante e o espinafre. Cozinhe, mexendo, até o espinafre murchar.

5. Retire do fogo e misture o parmesao. Tempere a gosto. Sirva coberto com mais parmesao.
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BATATA-DOCE COMBINA COM TODAS AS REFEI




ALMOCO, JANTAR OU CEIA

RECEITAS

6. OVOS



INGREDIENTES

1 COLHER (SOPA) DE AZEITE

2 XICARAS DE BATATA-DOCE DE POLPA LARANJA RALADA NO RALO GROSSO
1 CEBOLA MEDIA PICADA FINAMENTE

2 XICARAS DE COUVE PICADA BEM FININHA (CERCA DE 120 G)

¥4 COLHER (CHA) DE SAL OU MAIS A GOSTO

PIMENTA DO REINO A GOSTO

20VO0S

100 G OU MAIS DE RICOTA ESFARELADA

OREGANO OU OUTRA ERVA DE SUA PREFERENCIA
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OVOS

FRITATA DE
BATATA-DOCE
COM COUVE

MODO DE FAZER ~

1. Em uma frigideira grande, aqueca o azeite em fogo médio. Adicione a batata-doce e
cozinhe, mexendo de vez em quando, durante 5 minutos. Adicione a cebola e cozinhe,
mexendo ocasionalmente, até ficar translicida, cerca de 2 minutos.

2. Junte a couve e cozinhe, mexendo sempre, até a batata-doce e a couve ficarem macias.
Junte o sal e a pimenta e ajuste o tempero.

3. Durante o cozimento das hortalicas, adicione pequenas quantidades de agua quente,
somente para evitar que elas grudem na panela.

4. Quando as hortalicas estiverem cozidas, espalhe a mistura em uma camada uniforme
e use as costas de uma colher para fazer 2 ninhos rasos. Quebre um ovo em cada ninho e
cozinhe por 2 minutos. Cubra e continue cozinhando até ficar ao seu gosto, com a gema
mole ou dura.

5. Retire a frigideira do fogo, cubra com a ricota e o orégano e sirva.
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INGREDIENTES

2 BATATAS-DOCES DE POLPA LARANJA OU CREME (CERCA DE 400 G), DESCASCADASE
CORTADAS EM FATIAS FINAS

1 CEBOLA CORTADA EM FATIAS FINAS

1 ABOBRINHA CORTADA EM FATIAS FINAS

2 COLHERES (SOPA) DE AZEITE

4 0OVOS

% XICARA DE CREME DE LEITE

SAL A GOSTO

PIMENTA A GOSTO

QUEIJO DE CABRA OU OUTRO QUEIJO PARA COBRIR
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OVOS

TORTILLA DE
BATATA-DOCE
E ABOBRINHA

MODO DE FAZER/&

1. Preaqueca o forno a 180 °C.

2. Coloque as rodelas de batata doce, a cebola e a abobrinha numa assadeira média,
regue com o azeite, tempere e misture tudo.

3. Asse por 15 minutos, retire do forno e vire as hortalicas. Volte para o forno e asse por
mais 10 a 15 minutos ou até que a batata-doce fique macia.

4. Enquanto isso, bata os ovos e o creme de leite, junto com uma pitada de sal.

5. Despeje a mistura de ovo batido sobre a batata doce, a cebola e a abobrinha. Cubra com
fatias de queijo de cabra e leve ao forno até que a tortilha esteja firme e corada.

SUGESTAO: :

Vocé pode usar queijo minas frescal ou padrao nestareceita. Mas se nao tiver restricao

ao queijo de cabra, saiba que vale a pena o investimento. A combinacao batata-doce x
abobrinha x queijo de cabra é muito saborosa. - .
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BATATA-DOCE COMBINA COM TODAS AS REFEI




ALMOCO, JANTAR OU CEIA

RECEITAS

/. PEIXES



INGREDIENTES

1 BATATA-DOCE MEDIA DE POLPA CREME, CORTADA EM CUBOS DE CERCA DE 3 CM
2 COLHERES (SOPA) DE AZEITE OU OUTRO OLEO VEGETAL
2 ALHOS-PORRO FATIADOS

2 DENTES DE ALHO

% A 1XICARA DE LEITE DE COCO

% XICARA DE AGUA FERVENTE

5 XICARA DE ALCAPARRAS E MAIS PARA SERVIR

Y5 XICARA DE CEBOLINHA PICADA E MAIS PARA SERVIR

2 FILES DE SALMAO

SAL A GOSTO

1LIMAO
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PEIXES

SALMAO
ASSADO COM
BATATA-DOCE
E ALHO-PORRO

MODO DE FAZER

1. Amasse um dente de alho com % colher de sopa de sal (ou a gosto) e tempere os filés de
salmao. Reserve.

2. Leve uma panela média com agua para ferver. Adicione as batatas-doces e uma pitada
de sal e cozinhe até que elas estejam macias, mas ainda firmes. Escorra e deixe secar em
uma peneira por alguns minutos.

3. Enquanto isso, aquega o azeite em uma frigideira em fogo médio. Adicione o alho-
porro e frite por 5 minutos ou até comecar a amolecer. Adicione um dente de alho ralado
e refogue por por 1 min, depois acrescente o leite de coco, as alcaparras e ¥ xicara de
agua quente e deixe ferver. Misture a cebolinha.

4. Em um refratario untado arrume as batatas-doces cozidas. Despeje a mistura cremosa
de alho-poro6 sobre as batatas e coloque os filés de salmao por cima. Regue os filés com
um pouco de suco de limao e um fio de azeite.

5. Asse por cerca de 15 minutos ou até estar cozido. Cubra com cebolinhas e alcaparras
extras antes de servir.
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INGREDIENTES

1 FILE DE TILAPIA

1 XICARA DE BATATA-DOCE DE POLPA LARANJA RALADA (CERCA DE 80 G)
60 G) PICADO EM FATIAS GROSSAS

% PIMENTAO VERMELHO (CERCA DE 60 G) PICADO EM FATIAS GROSSAS

% PIMENTAO AMARELO (CERCA DE

1 CEBOLA ROXA PEQUENA PICADA EM FATIAS FINAS

4 TOMATES CEREJAS CORTADOS AO MEIO OU QUANTIDADE EQUIVALENTE DE OUTRO

TOMATE FRESCO PICADO

2 DENTES DE ALHO

1 COLHER (CHA) DE COLORIFICO
SUCO DE Y2 LARANJA

SAL A GOSTO

PIMENTA A GOSTO

AZEITE OU OUTRO OLEO VEGETAL

SALSINHA OU COENTRO A GOSTO
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PEIXES

TILAPIA COM
BATATA-DOCE
E PIMENTOES

MODO DE FAZER/a

1. Amasse um dente de alho com sal (entre % e 1 colher de cha ou a gosto). Tempere 0s
filés, polvilhe com colorifico e reserve.

2. Aqueca o azeite em um frigideira funda e refogue os pimentoes, a cebola e os tomates.
Apbs 4 a 5 minutos, acrescente um dente de amassado ou ralado e refogue por mais 1
minuto.

3. Adicione a batata-doce ralada, tempere com sal e pimenta a gosto, misture bem e
tape a frigideira. Abaixe o fogo e deixe cozinhar por mais 10 minutos. Antes do cozimento
estar completo, adicione a salsa ou coentro picado. Ao longo do cozimento, acrescente
pequenas quantidades de dgua, somente para evitar que a mistura agarre na panela.

4. Quando as hortaligas estiverem cozidas, remova-as para uma vasilha e use a mesma
frigideira para preparar o peixe. Se necessario acrescente mais um pouco de 6leo. Frite

o filé de um lado e ao virar para fritar o outro lado, adicione o suco de laranja aos poucos.
Ele ir4 caramelizar e dar uma cor atraente ao peixe.

5. Quando o peixe estiver cozido, retorne as hortalicas para a frigideira e sirva.
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BATATA-DOCE COMBINA COM TODAS AS REFEI




ALMOCO, JANTAR OU CEIA

RECEITAS

8. SALADAS



INGREDIENTES

2 XICARAS (CERCA DE 260 G) DE BATATA-DOCE DE POLPA LARANJA, DESCASCADA E
CORTADA EM CUBOS

2 COLHERES (SOPA) DE AZEITE DE OLIVA

1 COLHER (CHA) DE PIMENTO CALABRESA EM FLOCOS

¥ XICARA DE FEIJAO PRETO COZIDO SEM CALDO

% XICARA DE MILHO-VERDE

1TOMATE

2 COLHERES (SOPA) DE CEBOLA ROXA PICADA BEM MIUDA OU FATIADA BEM FINA
Y XICARA DE SALSA, PICADA GROSSEIRAMENTE

SUCO DE 1LIMAO
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SALADAS

SALADA DE
BATATA-DOCE AO
ESTILO MEXICANO

MODO DE FAZER/&

1. Cozinhe a batata em agua com sal até que fique macia, mas ainda firme.

2. Misture numa tigela, a batata-doce, o milho, o feijao, a cebola e a salsa.

3. Tempere com 1 colher (cha) de sal + 1 colher (cha) azeite + 1 colher (cha) de suco de
limao. Misture e deixe marinando enquanto prepara o restante.

4. Pique o tomate em 4 partes no sentido do comprimento e depois corte ao meio cada
pedaco. Misture com o restante dos ingredientes.

5. Regue com %: colher (sopa) de azeite misturado com % colher (sopa) de suco de liméo.

6. Polvilhe com pimenta calabresa.
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INGREDIENTES

1% XICARA DE BATATA-DOCE DE POLPA LARANJA PICADA E COZIDA
1PERA

14 XICARA DE NOZES PICADAS

50 G DE QUEIJO GORGONZOLA

% MACO DE MINI AGRIAO (CERCA DE 40 G)

AZEITE

SUCO DE LIMAO

MOSTARDA

SAL A GOSTO
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SALADAS

SALADA DE
BATATA-DOCE COM
PERA E AGRIAO

MODO DE FAZER /~

1. Em uma tigela, misture a batata-doce, a pera, o agrido e as nozes.

2. Tempere com uma mistura na proporcao de 1 parte de azeite, 1 parte de mostarda e 2
partes de suco de limao, em quantidade suficiente para cobrir a salada.

3. Acrescente sal e pimenta moida a gosto.

4. Com as maos parta o queijo em pedacos e acrescente a salada, misturando

delicadamente para evitar que ele seja esfarelado.




INGREDIENTES/&

PARA A SALADA

1 BATATA GRANDE

1 BATATA-DOCE MEDIA

1 BATATA-BAROA (MANDIOQUINHA-SALSA) GRANDE
1 CARA PEQUENO

SAL A GOSTO

PARA O MOLHO

1 COPINHO DE IOGURTE NATURAL (170G)

1 COLHER (SOPA) DE MOSTARDA

1 COLHER (SOPA) DE HORTELA PICADA BEM MIUDA

1 COLHER (SOPA) DE SALSA PICADA BEM MIUDA

1 COLHER (SOPA) DE CEBOLINHA PICADA BEM MIUDA
2 COLHERES (SOPA) DE AIPO PICADO BEM MIUDO
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SALADAS

SALADADE
BATATAS E CARA

MODO DE FAZER/&

1. Descasque e pique em cubos pequenos as batatas e o cara. Coloque os pedacos em uma
panela funda, acrescente agua suficiente para cobrir os pedacos e leve ao fogo.

2. Acrescente 1 colher (chd) de sal e cozinhe até que as hortalicas estejam cozidas, mas
ainda firmes.

3. Para o molho, basta misturar todos os ingredientes em uma tigela. O sal da mostarda é
suficiente para temperar.

4. Escorra a agua, transfira as hortalicas para uma vasilha para servir e acrescente o
molho, misturando com cuidado para cobrir todos os pedacos sem despedaca-los.

5. Acerte o sal e sirva.

DICAS: : : :
Vocé pode usar diferentes proporgoes dos 1ngred1entes tanto do molho quanto da
salada a depender da dlspomblhdade e gosto, assim como subst1tu1r’ as ervas por ;
outras que vocé aprecia mais. i L
A adicdo do aipo traz um contraste refrescante asustanca das batatas e voce pode usar 7
quantldades maiores de aipo fatiado como mgredlente da proprla salada #os : &




INGREDIENTES

1 BATATA ROXA DE TAMANHO MEDIO (CERCA DE 350 G)

1 CABECA PEQUENA DE BROCOLIS

1MACO DE MINI FOLHAS (RUCULA, AGRIAO, MOSTARDA E FOLHA DE BETERRABA) OU
OUTRA HORTALICA FOLHOSA A GOSTO

1 CEBOLA ROXA PEQUENA, PICADA BEM MIUDA

1COLHER (SOPA) DE AZEITE DE OLIVA

1 COLHER (SOPA) DE VINAGRE BALSAMICO

1DENTE DE ALHO PICADO BEM MIUDO OU RALADO

1 COLHER (CHA) DE SAL E MAIS PARA COZINHAR O BROCOLIS

% (XICARA) DE CASTANHA DE CAJU, CERCA DE 60 G

100 G DE QUEIJO FETA OU RICOTA, ESMIGALHADO

2 COLHERES (CHA) DE PIMENTA CALABRESA EM FLOCOS (OPCIONAL)
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SALADAS

SALADA DE
BROCOLIS E BATATA-
DOCE ASSADA

MODO DE FAZER

1. Preaqueca o forno a 180 °C, disponha a batata inteira e com casca em um tabuleiro

e leve ao forno até que ela esteja macia. Se preferir, descasque e pique a batata, unte

os pedacos com 6leo ou azeite e asse até que ela esteja macia, virando os pedacgos pelo
menos uma vez durante o processo.

2. Em uma vasilha pequena, junte a cebola picada bem mitida, o azeite, o vinagre, o alho e
o sal, e deixe marinar enquanto prepara o restante da salada.

3. Pique o brocolis em pedacos grandes. Coloque os pedagos em uma panela com

agua fervente e sal e cozinhe al dente. Depois que esfriar, corte o brécolis em pedagos
menores.

4. Na propria vasilha onde a salada sera servida, misture bem as folhosas, o brécolis e %
do marinado de cebola. Junte em seguida a batata-doce e misture delicadamente para
evitar esfarelar a batata.

5. Em uma vasilha pequena misture o queijo, as castanhas e a pimenta calabresa.
Espalhe sobre a salada e regue com o restante do marinado de cebola.
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INGREDIENTES

1 BATATA-DOCE ROXA DE TAMANHO MEDIO (CERCA DE 350 G)
1 XICARA DE FEIJAO-VAGEM COZIDO (CERCA DE 100 G)
1XICARA DE FEIJAO VERMELHO COZIDO (CERCA DE 150 G)

1 XICARA DE GRAO-DE-BICO COZIDO SEM CASCA (CERCA DE 170 G)
1 PIMENTAO VERDE PEQUENO CORTADO EM TIRAS FINAS

14 XICARA DE AZEITE DE OLIVA

2 COLHERES (SOPA) DE MOSTARDA

SUCO DE UM LIMAO

Y% COLHER (CHA) DE SAL, OU MAIS A GOSTO

1 CEBOLA ROXA PEQUENA, CORTADA EM TIRAS BEM FINAS

2 COLHERES (SOPA) DE SALSA OU DE COENTRO PICADOS
PIMENTA PRETA OU PIMENTA ROSA MOIDA (OPCIONAL)
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SALADAS

SALADA DE
BATATA-DOCE COM
LEGUMINOSAS

MODO DE FAZER

1. Descasque e pique a batata-doce. Coloque os pedagcos em uma panela com agua e um
pouco de sal e cozinhe até que os pedacos estejam macios, mas ainda firmes. Reserve.

2. Pique o feijao-vagem em pedacos de cerca de 3 cm. Coloque-o0s em uma panela com
agua fervente, adicione uma pitada de sal e cozinhe. Quando completar o cozimento,
desligue o fogo, drene a dgua e reserve.

3. Vocé pode usar o grao-de-bico e o feijao-vermelho enlatado ou cozinhar o grao em
casa. No primeiro caso, drene o liquido da lata e reserve. No segundo, deixe os graos de
molho por cerca de 2 horas, troque a 4gua e cozinhe até que os graos estejam macios,
mas firmes. Vocé pode descascar ou nao o grao-de-bico cozido.

4. Em uma saladeira, misture o azeite, o suco de limao e a mostarda. Se desejar, adicione
sal e pimenta.

5. Junte a vagem, o feijao e o grao-de-bico. Misture bem para cobrir os ingredientes com
o molho.

6. Em seguida, adicione a batata-doce, o pimentao, a cebola e a salsa ou coentro. Misture
delicadamente e adicione mais sal ou pimenta, a gosto.
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INGREDIENTES

600 G DE BATATA-DOCE DE POLPA ROXA, QUE RENDEM CERCA DE 4 XICARAS DE BATATA-
DOCE DESCASCADA, COZIDA E PICADA EM CUBOS PEQUENOS

1% COLHER (CHA) DE SAL

1PITADA DE PIMENTA PRETA MOIDA NA HORA

15 XICARA DE AIPO PICADO

15 XICARA DE CEBOLA ROXA PICADA

1DENTE DE ALHO AMASSADO

1, XICARA DE SALSA OU COENTRO FRESCO PICADO GROSSEIRAMENTE

% A 1XICARA DE MAIONESE

SUCO DE 1LIMAO ESPREMIDO NA HORA

DICA:
Para um sabor mais acentuado, leve a salada a geladeira por pelo menos 2 a 4 horas
antes de servir.
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SALADAS

SALADA DE
BATATA-DOCE
ROXA E AIPO

MODO DE FAZER

1. Coloque as batatas descascadas e cortadas em pedacos grandes uma panela média;
cubra com agua e adicione 1 colher de cha de sal.

2. Leve para ferver e cozinhe por cerca de 15 a 20 minutos ou até que as batatas estejam
macias. Escorra a agua e espere as batatas esfriarem completamente.

3. Enquanto isso, pique o aipo, a cebola e o alho em pedacos bem pequenos e misture-os
em uma tigela grande.

4 Corte os pedacos de batata resfriados em pedacos de cerca de 2 cm. Misture as batatas
com as demais hortalicas na tigela.

5. Acrescente o restante do sal e a pimenta-do-reino. Adicione o coentro e a salsa e
misture.

6. Combine a maionese com o suco de limao e misture bem com um garfo ou com um
batedor de claras.

7. Adicione o molho as batatas e misture-os delicadamente. Prove e adicione mais
maionese e temperos, conforme necessario.
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CRIE SUA
PROPRIA SALADA
COM BATATA-DOCE

Junte as hortalicas que vocé tem casa, aquelas mais atrativas que vocé encontrou
no mercado, as que estdo em oferta ou as que vocé mais gosta: acrescente batata-
doce cozida ouassada, tempere a gosto e bom apetite. Nao sabe por onde comecar?

Veja nossas sugestoes:

Batata-doce de polpa laranja + Batata-doce de polpa roxa +
alface mimosa + mini riicula + alface mimosa + mini racula +
salsa + tomate salsa + cebola roxa + beterraba.
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SALADAS

Batata-doce de polpa roxa + Batata-doce de polpa laranja +
alface tipo snack+ feijao-vagem alface lisa + beterraba +
+alcaparra. abobora.

Batata-doce de polpa laranja Batata-doce de polpa laranja +
+ alface tipo snack + quiabo + alface roxa + cenoura + milho-
semente de abobora. verde + hortela.
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BATATA-DOCE COMBINA COM TODAS AS REFEI




EEEEEEEE

9. MOLHOS
DE SALADA



MOLHO DE TAHINE

INGREDIENTES ~

2 COLHERES (SOPA) DE TAHINE

2 COLHERES (CHA) DE AZEITE

% LIMAO ESPREMIDO (APROXIMADAMENTE 1 COLHER DE SOPA)
1 DENTE DE ALHO ESMAGADO

% COLHER (CHA) DE MEL

1 COLHER (CHA) DE MOSTARDA

MODO DE FAZER ~

1. Misture o tahine, o azeite, o suco de limao, o alho, o mel e a mostarda em uma
vasilha pequena.

2. A misturavai ficar bem grossa!

3. Adicione agua aos poucos para diluir o molho, até a consisténcia desejada.
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MOLHOS DE SALADA

MOLHO DE IOGURTE COM ERVAS

INGREDIENTES/&

1 COPINHO DE IOGURTE NATURAL (170G)

1 COLHER (SOPA) DE MOSTARDA

1 COLHER (SOPA) DE HORTELA PICADA BEM MIUDA

1 COLHER (SOPA) DE SALSA PICADA BEM MIUDA

1 COLHER (SOPA) DE CEBOLINHA PICADA BEM MIUDA
2 COLHERES (SOPA) DE AIPO PICADO BEM MIUDO

MODO DE FAZER /-

1. Para o molho basta misturar todos os ingredientes em uma tigela. O sal da mostarda
é suficiente para temperar o molho.




MOLHO DE MOSTARDA
COM LIMAO E AZEITE

INGREDIENTES/a

Y, XICARA DE AZEITE
Y XICARA DE MOSTARDA
1XICARA DE SUCO DE LIMAO

MODO DE FAZER/&

1. Para o molho basta misturar todos os ingredientes em uma tigela. O sal da mostarda é
suficiente para temperar o molho.
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MEGEEELIROFS SDIESSEASTEEAEDA

MOLHO DE BALSAMICO
E AZEITE

INGREDIENTES

% XICARA DE VINAGRE BALSAMICO

2 COLHERES (CHA) DE ACUCAR MASCAVO

1 COLHER (SOPA) DE AZEITE

1 COLHER (CHA) DE ALHO SECO TRITURADO

MODO DE FAZER

1. Para o molho basta misturar todos os ingredientes em uma tigela.

< 151 >



BATATA-DOCE COMBINA COM TODAS AS REFEI

))




ALMOCO, JANTAR OU CEIA

RECEITAS

10. SOPA
ou PURE

VAI DEPENDER DA CONSISTENCIA



SOPA OU PURE DE
BATATA-DOCE E CENOURA

INGREDIENTES

500 G DE BATATA-DOCE DE POLPA LARAN]JA

300 G DE CENOURA

2 COLHERES (SOPA) DE AZEITE

% CEBOLA PICADA

1DENTE DE ALHO, RALADO

1 POTE PEQUENO DE IOGURTE NATURAL

PIMENTA CALABRESA (OPCIONAL)

1 XICARA (CHA) DE CEBOLINHA PICADA (SOMENTE PARA A SOPA)
1 TABLETE DE CALDO DE LEGUMES (SOMENTE PARA A SOPA)
1LITRO DE AGUA FERVENTE (SOMENTE PARA A SOPA)
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SOPA ou PURE: VAI DEPENDER
DA CONSISTENCIA

MODO DE FAZER/&

1. Envolva a batata-doce e a cenoura em papel aluminio, coloque-as em um tabuleiro e
leve-as ao forno preaquecido a 180 °C por 25 a 30 minutos ou até que estejam macias.

1. Remova do forno, espere esfriar um pouco, remova a casca da batata-doce e pique a
batata-doce e a cenoura.

1. Refogue a cebola no azeite e mexa até que a cebola esteja transparente. Adicione o alho
ralado e mexa até dourar, tomando cuidado para que ele ndao queime.

1. Junte a batata-doce, a cenoura e a cebola e alho refogados em um processador. Ligue o
processador e va acrescentando colheradas de iogurte até obter o ponto de puré. Acerte o sal.
1. Transfira o puré para uma vasilha, cubra com um fio de azeite e polvilhe com pimenta
calabresa ou outra pimenta de sua preferéncia.

1. Para preparar a sopa, prepare o caldo de legumes fervendo-o com a cebolinha picada.
1. Acrescente o caldo ao puré, acrescentando mais agua ou caldo de acordo com a
consisténcia desejada.

1. Se for preparar a sopa, ndo acrescente sal ao puré (passo 5) pois o sal do caldo de
legumes é suficiente para tempera-la.

< 155 >+



SOPA OU PURE DE BATATA-
-DOCE COM LEITE DE COCO

INGREDIENTES

450 G DE BATATA-DOCE DE POLPA ROXA

Y5 XICARA DE LEITE DE COCO, MAIS CONFORME NECESSARIO
1DENTE DE ALHO AMASSADO OU RALADO, MAIS A GOSTO

% COLHER (CHA) DE SAL, MAIS A GOSTO

PIMENTA CALABRESA OU PIMENTA-DO-REINO MOIDA A GOSTO
1TABLETE DE CALDO DE LEGUMES (SOMENTE PARA A SOPA)
1LITRO DE AGUA FERVENTE (SOMENTE PARA A SOPA)

Y XICARA DE CEBOLA ROXA PICADA (OPCIONAL PARA A SOPA)
Y XICARA DE CEBOLINHA PICADA (OPCIONAL PARA A SOPA)
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SOPA ou PURE: VAI DEPENDER
DA CONSISTENCIA

MODO DE FAZER

1. Descasque e corte as batatas-doces em pedacgos. Em uma panela com agua, cozinhe-
as até que estejam bem macias.

2. Escorraa agua e amasse as batatas-doces com leite de coco. Adicione mais leite de
coco até atingir a consisténcia desejada.

3. Adicione alho, sal e pimenta a gosto.

4. Para preparar a sopa, dilua o puré em agua ou caldo de legumes, na quantidade
necessaria para obter a consisténcia desejada.

5. Acerte o tempero e se desejar, acrescente cebola roxa refogada e cebolinha.

6. Se for preparar a sopa com caldo de legumes, ndo acrescente sal ao puré (passo 3) pois
o sal do caldo de legumes é suficiente para temperar a sopa.
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BATATA-DOCE COMBINA COM TODAS AS REFEI
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11. TORTAS
SALGADAS E
GRATINADOS



INGREDIENTES ~

RECHEIO

1COLHER (SOPA) DE AZEITE

%, XICARA DE CEBOLA PICADA

1DENTE DE ALHO AMASSADO

2 XICARAS DE PEITO DE FRANGO COZIDO
E DESFIADO

2 TOMATES PICADOS

1COLHER (CHA) DE SAL

1PITADA DE PIMENTA-DO-REINO

% XICARA DE SALSA PICADA

1XICARA DE ALHO-PORRO PICADO EM
RODELAS

14 XICARA DE AZEITONA VERDE PICADA

MASSA

4.0V0S

2 XICARAS DE AVEIA EM FLOCOS

1, XICARA DE AZEITE

2 XICARAS DE BATATA-DOCE DE POLPA
LARANIJA, COZIDA

1 COLHER (CHA) DE SAL

1 COLHER (SOPA) DE FERMENTO EM PO
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TORTAS SALGADAS E GRATINADOS

TORTA DE FRANGO
COM BATATA-DOCE
E AVEIA

MODO DE FAZER

RECHEIO

1. Em uma panela, aquecga o azeite e refogue a cebola e o alho-porré. Acrescente o alho e
refogue por mais 1a 2 minutos, sem queimar o alho.

2. Junte o frango, os tomates, a azeitona, o sal e a pimenta-do-reino e refogue até murchar.
3. Acrescente a salsa e misture bem. Reserve.

MASSA

1. Em um liquidificador, bata os ovos, o azeite, a batata-doce, o sal e o fermento até ficar
homogéneo.

2. Acrescente metade da aveia e bata novamente.

3. Dependendo da poténcia do liquidificador, adicione o restante da aveia e bata até ficar
homogéneo. Ou transfira a massa para uma tigela e misture manualmente o restante da
aveia. A segunda opcao permite obter uma massa de textura mais grosseira, mais saborosa
para aqueles que preferem um alimento mais crocante.

MONTAGEM

1. Em um refratario quadrado (25 cm x 25 cm) untado com azeite, espalhe metade da
massa, cubra com o recheio e finalize com a massa restante.

2. Polvilhe com aveia em flocos.

3. Leve ao forno preaquecido a 180 °C, até dourar.
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INGREDIENTES ~

% CABECA DE COUVE-FLOR

2 BATATAS-DOCES PEQUENAS DE POLPA CREME OU LARANJA

200 GRAMAS DE QUEIJO GORGONZOLA ESFARELADO EM PEDACOS PEQUENOS
3 COLHERES (SOPA) DE QUEIJO MINAS RALADO

MOLHO BRANCO

2 COLHERES (SOPA) DE MANTEIGA
2 COLHERES (SOPA) DE MAISENA
1XICARA DE LEITE

1PITADA DE SAL

OLEO PARA UNTAR
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. TORTAS SALGADAS E GRATINADOS
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MODO DE FAZER/a

1. Corte a couve flor em pequenos buqués. Escalde em agua fervente por 2 minutos.
Escorra a dgua e reserve.

2. Descasque e fatie a batata doce em fatias bem finas. Escalde em agua fervente por 2
minutos. Escorra a agua e reserve.

3. Numa panela pequena, em fogo baixo, coloque a manteiga e a maisena. Deixe dourar
ligeiramente, mexendo sempre para nao queimar.

4. Aos poucos, sem parar de mexer, acrescente o leite e uma pitada de sal. Mexa tudo e
cozinhe até engrossar.

5. Em um refratario untado, disponha as rodelas de batata-doce. Espalhe 1/3 do molho
branco sobre as batatas. Espalhe 2/3 do gorgonzola sobre o molho branco.

6. Em seguida faca uma camada com os buqués de couve flor que formarao uma
superficie irregular. Espalhe o restante do molho branco.

7. Para que o molho branco penetre nas camadas de hortalicas e entre os buqués, bata o
refratario com cuidado sobre um pano de prato dobrado.

8. Cubra com o queijo minas e o restante do gorgonzola.

9. Asse em forno preaquecido a 180 °C, até gratinar.
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INGREDIENTES ~

650 G DE BATATA-DOCE DE POLPA LARANJA, DESCASCADA E CORTADA EM PEDACOS
PEQUENOS

1CEBOLA, CORTADA AO MEIO E EM FATIAS FINAS

2 CENOURAS MEDIAS, LAVADAS, CORTADAS AO MEIO E FATIADAS NO SENTIDO DO
COMPRIMENTO NO FORMATO DE PALITO

2 DENTES DE ALHO RALADOS NO RALO FINO

1 COLHER (CHA) DE SAL, OU MAIS A GOSTO

2 COLHERES (CHA) DE OLEO VEGETAL

2 COLHERES (SOPA) DE PURE DE TOMATE

85G DE LENTILHA AMARELA OU LENTILHA COMUM

1 XICARA DE SALSA PICADA, OU A GOSTO

1/3 XICARA DE IOGURTE NATURAL OU IOGURTE GREGO, SEM ACUCAR
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TORTAS SALGADAS E GRATINADOS

GRATINADO

DE BATATA-DOCE
COM LENTILHA

E CENOURA

MODO DE FAZER

1. Coloque a batata-doce em uma panela com agua fervente e cozinhe por 15 minutos ou
até ficar macia.

2. Enquanto isso, aqueca o 6leo em outra panela e refogue a cebola e a cenoura por 2
minutos. Acrescente em seguida o alho, o sal e cozinhe, mexendo por mais 1 minuto.

3. Adicione o puré de tomate e as lentilhas e cubra tudo com agua fervente.

4. Tampe a panela e deixe ferver até que os ingredientes estejam macios e o liquido tenha
sido absorvido. Misture a salsa picada.

5. Quando as batatas-doces estiverem cozidas, escorra e amasse-as com o iogurte e o sal.
6. Coloque a mistura de lentilhas em um refratario untado e cubra com a mistura de
batata-doce.

7. Leve ao forno preaquecido a 180 °C para aquecer e dourar.

8. Sirva quente.

<L 165 >



INGREDIENTES

300 GRAMAS DE BATATA DOCE (DESCASCADA, EM CUBOS PEQUENOS) - NESTA RECEITA FOI
USADA UMA MISTURA EM PARTES IGUAIS DE BATATAS-DOCES DE POLPA ROXA E CREME

3 0VOS

80 GRAMAS DE QUEIJO MINAS, OU OUTRO QUEIJO CURADO, RALADO EM RALO GROSSO

20 G DE QUEIJO PARMESAO RALADO

RAMOS DE TOMILHO (CERCA DE 2 COLHERES DE SOPA APOS SEPARA AS FOLHINHAS DOS
CABINHOS MAIS GROSSOS)

1CEBOLA ROXA CORTADA EM MEIAS LUAS FINAS

1EMBALAGEM DE MASSA LAMINADA OU MASSA FOLHADA PARA TORTA CONGELADA (400 G)
SAL E PIMENTA DO REINO A GOSTO

SUGESTAO E DICAS:
Uma salada verde é um excelente acompanhamento para esta torta.
Vocé também pode usar massa de quiche ou a sua propria receita de massa de torta.
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TORTAS SALGADAS E GRATINADOS

TORTA DE
BATATA-DOCE
COM CEBOLA
ROXA ETOMILHO

MODO DE FAZER

1. Ferva os cubos de batata por 3 minutos. Escorra-os bem.

2. Bata os ovos com sal e pimenta. Junte 60 g do queijo minas, o tomilho, a batata-doce e
a cebola.

3. Unte as formas de bolo ou tabuleiros. Nesta receita foram usadas 2 formas de 22 cm x
12 cm.

4. Forre os tabuleiros com a massa, ap0s seguir as instrucoes do fabricante para
descongelamento e abertura da massa.

5. Distribua a mistura de batata-doce sobre a massa.

6. Polvilhe com o restante do queijo e utilize sobras da massa para decorar a torta.

7. Asse as tortas no meio do forno preaquecido a 180 °C, até dourar.
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SOBREMESAS
PARA QUANDO
O DIA PEDIR
UM DOCE
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DOCE DE
BATATA-DOCE
AO RUM DA MILZA

INGREDIENTES

2 XICARAS DE BATATA-DOCE DE POLPA ROXA COZIDA E AMASSADA
1 XICARA DA AGUA DE COZIMENTO

3 XICARAS DE LEITE

1 XICARA DE ACUCAR CRISTAL COMUM OU DEMERARA

3 COLHERES (SOPA) DE RUM




SOBREMESAS

MODO DE FAZER

1. Misture a batata-doce com a dgua de cozimento em um processador, para obter uma
polpa lisa.

2. Adicione em uma panela de fundo grosso o puré de batata, o leite e o acUcar.

3. Quando comecar a ferver, adicione 2 colheres (sopa) de rum e mexa o doce a intervalos.
4. Quando comecar a engrossar cozinhe em fogo médio, sem parar de mexer.

5. Quando a massa comecar a se desgarrar da panela, adicione 1 colher (cha) de rum.

6. Cozinhe até ponto de brigadeiro de colher, ou seja, quando a massa se soltar do fundo,
ao inclinar a panela.

CRIE SUA PROPRIA RECEITA DE DOCE DE BATATA-DOCE

A partir da receita ‘Doce de batata-doce ao rum’ erie sua propria versao com
os ingredientes que vocé tem em casa ou com seus sabores preferidos. Nossas
receitas trazem a proporcao dos ingredientes para pequenas porcoes de doces.
Para fazer porcoes maiores é s6 aumentar a quantidade de ingredientes,
mantendo a proporcao entre eles. Veja as nossas sugestoes, acrescente seu
toque pessoal, crie sua receita!

O leite de vaca pode ser substituido por leite de coco, ou outro extrato vegetal,
como leite de soja ou de améndoa, assim como por suco de frutas.

O agucar cristal pode ser total ou parcialmente substituido por aglicar mascavo,
rapadura, melado de cana ou de bordo.

O toque especial, dado pelo rum nesta receita, pode ser dado por frutas secas,
como uva passa, ameixa e tdmara; por especiarias, como canela, noz-moscada
e gengibre; por bebidas alc6olicas como licor e conhaque. Como o alcool se
evapora no cozimento, ao final vocé terd somente o aroma e sabor destas
bebidas, e, portanto, o doce pode ser consumido por pessoas de todas as idades.




DOCE DE BATATA-DOCE
COM LARANJA

INGREDIENTES ~

1 XICARA DE PURE DE BATATA-DOCE LARANJA
1XICARA DE SUCO DE LARANJA
1/2 XICARA DE ACUCAR CRISTAL COMUM OU DEMERARA

MODO DE FAZER/&

1. Adicione na panela todos os ingredientes e cozinhe até a massa se soltar do fundo da
panela.

2. Eum doce com a textura de um sorbet, pois ele ndo tem a cremosidade de quando se
usa leite.




SOBREMESAS

DOCE DE BATATA-DOCE
COM AMEIXA SECA E COCO

INGREDIENTES

Y% XICARA DE PURE DE BATATA-DOCE DE POLPA CREME
1 XICARA DE LEITE

4 XICARA DE ACUCAR CRISTAL COMUM OU DEMERARA
¥4 XICARA DE AMEIXA SECA (3 UNIDADES) PICADA

1 XICARA DE FLOCOS DE COCO.

MODO DE FAZER

Adicione na panela todos os ingredientes e cozinhe até a massa se soltar do fundo da
panela.
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DOCE DE BATATA-DOCE
COM GENGIBRE

INGREDIENTES ~

Y XICARA DE PURE DE BATATA-DOCE DE POLPA BRANCA
1 XICARA DE LEITE OU DE LEITE DE COCO
Ya XICARA DE ACUCAR CRISTAL COMUM OU DEMERARA

1 COLHER (SOPA) +1 COLHER (CHA) DE GENGIBRE CRISTALIZADO

MODO DE FAZER/&

1. Adicione na panela o puré, o leite e o aclcar.

2. Quando comecar a ver o fundo da panela ao mexer o doce, acrescente 1 colher (cha)
de gengibre.

3. Quando o doce estiver quase pronto, comecando a se soltar do fundo da panela,
acrescente o restante do gengibre.
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SOBREMESAS

DOCE DE BATATA-DOCE COM
FLOCOS DE COCO

INGREDIENTES

1 XICARA DE PURE DE BATATA DOCE ROXA
1 XICARA DA AGUA DE COZIMENTO

1 XICARA DE LEITE

Y XICARA ACUCAR DEMERARA

1% XICARA DE COCO EM FLOCOS SECO

MODO DE FAZER

1. Adicione na panela todos os ingredientes e cozinhe até a massa se soltar do fundo da
panela.
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DOCE DE BATATADOCE
COM LARANJA E MARACUJA

INGREDIENTES ~

1 XICARA DE PURE DE BATATA DOCE LARANJA
1 XICARA DE SUCO DE LARANJA
Y XICARA DE POLPA DE MARACUJA SEM SEMENTES

¥ XICARA DE ACUCAR CRISTAL COMUM OU DEMERARA

MODO DE FAZER /~

1. Adicione na panela todos os ingredientes e cozinhe até a massa se soltar do fundo da

panela.
2. Eum doce com a textura de um sorbet, pois ele ndo tem a cremosidade de quando se
usa leite.




DOCE DE BATATA-DOCE
COM TAMARAS SECAS

INGREDIENTES

1 XICARA DE PURE DE BATATA-DOCE DE POLPA CREME OU BRANCA

2 XICARAS DE LEITE

Y3 XICARA DE ACUCAR CRISTAL COMUM OU DEMERARA

5 UNIDADES DE TAMARAS SECAS SEM SEMENTES, PICADAS EM 2 A 3 PEDACOS

MODO DE FAZER

1. Adicione na panela todos os ingredientes e cozinhe até a massa se soltar do fundo da
panela.




TORTA DE BATATA-DOCE
DA ILHA DE REUNIAO

INGREDIENTES

1KG DE BATATA-DOCE DE POLPA CREME OU BRANCA

100 G DE MANTEIGA EM TEMPERATURA AMBIENTE

100 G DE ACUCAR CRISTAL COMUM OU DEMERARA

3 0VOS

1 COLHER (SOPA) DE ESSENCIA DE BAUNILHA OU AS SEMENTES DE 1 FAVA DE
BAUNILHA

2 A3 COLHERES (SOPA) DE RUM

1 GEMA PARA PINCELAR




SOBREMESAS

MODO DE FAZER ~

1. Cozinhe a batata-doce com casca em panela de pressao por 6 minutos.

2. Descasque a batata-doce e amasse-a ainda quente juntamente com a manteiga. Use
um garfo ou amassador de batata, deixando a massa com uma textura grosseira, ainda
com pedacinhos de batata.

3. Para misturar os demais ingredientes use uma batedeira de bolo com o batedor de
massa pesada ou misture a mao mesmo.

4. Acrescente o aclcar e misture. Com a batedeira ligada, va acrescentando 1 ovo por
vez, depois a baunilha e o rum.

5. Coque a massa em uma forma untada, de preferéncia uma forma redonda com fundo
removivel.

6. Bata a gema com um garfo e com um pincel ou papel toalha, espalhe-a sobre o bolo.
Faca desenhos com um garfo.

7. Leve para assar em forno preaquecido a180 °C até que a torta esteja dourada e assada.
Faca o teste com um palito ou faca de ponta fina.

ORIENTA(;AO E DICAS:

Reunido (em francés: Réunion) é um departamento ultramarino francés,
localizado no oceano Indico. Este doce é uma das preciosidades da culinaria local,
feito tradicionalmente com a batata-doce de polpa creme ou branca.

Nesta receita, foi usada a variedade Brazlandia Roxa, uma variedade com alto
teor de matéria seca e sabor acentuado. Quanto maior o teor de matéria-seca,
mais saborosa fica a torta. Infelizmente, atualmente nao é facil encontrar esta
variedade no mercado. Na sua falta, use a variedade mais comum, de polpa creme
e casca vermelho-arroxeada, chamada canadense.

Se vocé usar a batata-doce de polpa laranja, sera preciso acrescentar farinha
de trigo na proporcao de 10% do peso de batata-doce, ou seja, para cada 1 kg de
batata-doce acrescente 100 g de farinha de trigo.
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CONSIDERACOES
¢ FINAIS »7

Este livro é parte integrante do Programa Hortalica Nao é s6 Salada — Alimentacao
sem Desperdicio, da Embrapa Hortalicas (Lana, 2021). Este programa, dirigido ao
publico geral, disponibiliza informacoes sobre como comprar, conservar e consumir
hortalicas. Todo o seu contetdo esta disponivel no portal da Embrapa.

Com o Hortalica Nao é s6 Salada, a Embrapa Hortalicas espera contribuir para que as
pessoas facam escolhas na direcao de uma alimentacao saudavel e adotem praticas
de consumo mais sustentaveis. O programa esta alinhado as politicas publicas
de seguranca alimentar do estado brasileiro e aos compromissos internacionais
assumidos pelo Brasil para o desenvolvimento sustentavel.

O Sistema Nacional de Seguranca Alimentar e Nutricional estabelece como “dever do
poder publico respeitar, proteger, promover, prover, informar, monitorar, fiscalizar e
avaliar a realizacao do direito humano a alimentacao adequada, bem como garantir os
mecanismos para sua exigibilidade” (Sistema, 2020).

Entre 0s compromissos internacionais assumidos pelo Brasil, destaca-se a
Agenda 2030, um plano de acao global para o desenvolvimento sustentavel, qual
seja, “desenvolvimento que procura satisfazer as necessidades da geracao atual,
sem comprometer a capacidade das geracoes futuras de satisfazerem as suas
proprias necessidades” (Hammes et al.,, 2018). A Agenda 2030 “indica 17 Objetivos
de Desenvolvimento Sustentavel, os ODS, e 169 metas, para erradicar a pobreza e
promovervidadigna paratodos, dentro dos limites do planeta”. Entre os ODS, dois estao
diretamente relacionados aos objetivos do Hortalica ndo é s6 Salada, e em particular,
as seguintes metas:

ODS 2 - Fome zero e agricultura sustentavel

Meta 2.1: “Até 2030, acabar com a fome e garantir o acesso de todas as pessoas, em
particular os pobres e pessoas em situagées vulneraveis, incluindo criangas, a alimentos
seguros, nutritivos e suficientes durante todo o ano”.

ODS 12 - Consumo e producao responsavel

Meta 12.3: “Até 2030, reduzir pela metade o desperdicio de alimentos per capita mundial,
em nivel de varejo e do consumidor, e reduzir as perdas de alimentos ao longo das cadeias
de producdo e abastecimento, incluindo as perdas pos-colheita”

Com este programa a Embrapa Hortalicas reforca seu compromisso de conscientizar as
pessoas sobre a importdncia das hortalicas na satide e sobre a necessidade de reduzir as
perdas e desperdicio de alimentos.
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A batata-doce é um dos alimentos mais tradicionais do
Brasil. Raiz tuberosa, ou seja, que acumula reservas na forma
de amido, ela garante sustanca e mata a fome como outros
alimentos ricos em carboidratos, além de aportar vitaminas,
minerais e fibras a dieta, como as demais hortalicas.

Boa por si so, a batata-doce pode ser assada, frita ou cozida e
consumida como lanche ou como um dos componentes de
uma refeicao completa. Neste livro vocé encontrara receitas
de pratos doces e salgados para todas as refeicoes do dia.
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