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Q uw ce/ieflí pouco conhecido cowo^^r aCimcnto pnito o honen. 
Contém boa quantidade de pnotcínas. go»duAas e amido, aíém de hoimem minehais e vita- 

minas. 'zlem sabon aqiiadávell e a manem de p»epaAo é bastante sfmpCes. Cisa-se de píe^enên- 
cía. paAa o consumo liumano o soAgo de baivo (aníno 

Ingredientes: ^ofcllIlO Sdtgttíto de fioígO 
1 xícara de farinha de sorço 
1 /2 xícara de queijo ralado ou carne moída 
4 colheres de sopa de farinha de trigo 
1 ovo 
1 /2 xícara de leite 
cebola, cebolinha, sal e outros temperos a gosto 
1 colher de fermento em pó 
Modo de fazer: 
1. Misturar bem todos os ingredientes 
2. Fritar as colheradas, em gordura quente 
3. Sirva quente. 

ingreaiemes: n i n 
1 1/2 xícara de farinha de sorgo ^ofíHo dp c>0li(j0 POM ^UPiijO 
1 xícara de farinha de trigo 
1 /2 xícara de manteiga 
1 xícara de açúcar 
1 /2 xícara de leite 
4 gemas e claras em neve 
1 colher de sopa de fermento em pó 
1/2 xícara de queijo ralado se gostar (ou coco) 
1 pitada de sal 
Modo de fazer: 

1. Bater a manteiga com o açúcar até ficar cremosa. 
2. Juntar as gemas, o leite, as farinhas, o fermento, o sal e o queijo mistu- 

rando bem. 
3. Adicionar as claras em neve à mistura, envolvendo lentamente sem 

bater. 
4. Assar em forma untada, em forno moderado. 

CAepoAaçõcs com soAgo ^ícam mais nufAitwas e gostosas. pAepaAadas com Peite. 
coaiic. ouos c outAos aPimentos ímpoAtantes paAa a aPimentaçüo (tumana. 
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x MILHO/ 

íA uafo/tigaçõo do miMo cowoX^/aPímerto i/em desde os indígenas awe/ucanos. 
O mi^o como os seus deuwados são Aicas fontes aítmentaiies. 
O i/aÇo/i alimentício do miCk) está na sua /uquega cm amido, piioteína c. p/iincípaCmente Vi- 

taminas A. ^ e cTe/i/to. 
A vantagem do miük) paw a alimentação neside no gosto ag/iadável e na manei/ia sim- 

ples de seu emp/icgo cm díve/isas p/tepa/iaçõcs. 

cPoknta 

Ingredientes: 
2 xícaras de farinha e milho 
4 xícaras de água 
sal a gosto 
Modo de fazer: 

1. Misture a água e o sal e leve ao fogo. 
2. Quando ferver, junte aos poucos a farinha de milho, mexendo sem- 

pre com uma colher de pau. 
3. Deixe cozinhar até ficar uma massa lisa. 
4. Sirva com molho de carne e queijo ralado ou frite-a. 

^Pão de o-Uifíio Cotoiuad 

Ingredientes: 
1/2kg de farinha de milho 
1/2 xícara de óleo 
2 colheres de sopa rasas de sal 
3 colheres de sopa de açúcar 
3 colheres de sopa rasas de fermento granulado 
1 xícara ae água morna 
farinha de trigo 
Mooo de fazer: 

1. Prepare o fermento com o açúcar e a água morna e deixe fermentar. 
2. Misture a farinha, oóleo e o sai e leve ao fogo acrescentando água su- 

ficiente até formar uma massa igual à de polenta. 
3. Retire do fogo e deixe esfriar. 
4. Coloque a seguir o fermento e misture bem. 
5. A essa mistura \é juntando, aos poucos, farinha de trigo e amasse até 

formar uma massa não muito dura. 
6. Quando estiver no ponto deixe a massa descansar até crescer quase 

o dobro. 
7. Quando estiver bem crescida abaixe a massa sovando rapidamente. 
8. Arranje os pães em forma untada e deixe crescer novamente. 
9. Asse em forno bem quente por aproximadamente 45 minutos. 

CQ/ioas do 2uC 

Ingredientes: 
2 xícaras de fubá 
2 xícaras de leite 
2 xícaras de água 
1/2 xícara de gordura 
1 colher de sopa de erva-doce 
1 colher de açúcar, 1 pitada de sal e ovos 
Modo de fazer: 

1. Junte a água com o leite e a erva-doce e ferva. 
2. Quando estiver fervendo, escalde com essa mistura o fubá. 
3. Junte então a gordura, o açúcar e o sal, misture bem e leve ao fogo 

para fazer um angu duro. 
4. Retire do togo e vá juntando ovos até que a massa fique no ponto de 

fazer broas. 
5. Forme as broas sacudindo pequenas porções de massa dentro de 

uma xícara poivilhada de fubá. 
6. Coloque as broas em assadeira poivilhada de fubá e asse em tempe- 

ratura moderada. 

^aça nejjeições mais ucas pa/ta a ^amííia. Qlse de/tivados do míiho no 

p/iepa/io de p/iatos nutftita/os e gostosos. 


