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o rbqubijSo 

O leite e uma maravilha da criação e 

uma fonte de saúde. Um dos derivados mais deliciosos do leite e 
^ f ' V 

o requeijão, uma fonte nutritiva de alto valor, necessana a con 

servação da saúde e vitalidade do homem. 

0 requeijão contem em proporções har 

mSnlcas, proteínas de alto valor nutritivo, cálcio e uma serie- 

de importantes vitaminas, matérias ativas e minerais. 

As receitas ã base de requeijão doce 

são sempre bem recebidas pelas crianças. Também os adultos sabo 

reiam com satisfação as inúmeras receitas com requeijão, que 

de fácil preparo e econômicas. 

0 requeijão satisfaz o apetite e nu 

tre sem engordarl 

Devido á sua fácil digestão o requei- 

jão não sobrecarrega o estômago, sendo porisso há muito usado em 

receitas medica® © dietas. 

0 requeijão pode ser misturado com to 

das as frutas, legumes e muitos outros ingredientes, apresentar 

do sempre delicioso sabor S 
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REQUEIJÃO 

ASSEGURA 

BSBSLTEZ 

RECEITAS DE REQUEIJÃO PARA REGIMES DE BMAGRBCIMBNTO 

CREME DE REQUEIJÃO COM CENOURAS 

Ingredientes; 

3 colheres de sopa de requeijão 

leite 

rábano 

1/2 colher de chá de suco de .limão 
d .t < v x.y-v^í' ^ c Co 
1 colher de sopa de mel ou açúcar 

Modo de fazer; 

1. Tome o requeijão, o leite, o rábano ralado na hora,e mexa tu 

do muito bem, 

2. Junte o suco de limão, 

3. Misture a cenoura ralada bem fininha. 

4. Acrescente uma colher de sopa de mel ou açúcar, 
Observ,j Esta receita e muito saborosa. É especial 

mente indicada para doentes do estômago . 

Para não engordar faça uma dieta de requel 

jão, cujo teor de calorias não ultrapassa 

200 unidades. 



REQUEIJÃO "MUESLI" 

Ingredientes; 

3 collieres de sopa de requeijão 

5 colheres de sopa de leite 

1 colher de sopa de sumo de limão 

1 maçã ralada 

Modo de fazer: 

1. Amasse o requeijão e misture com o leite e 

o sumo de limão. 

2. Misture todos os ingredientes rapidamente 

3. Por último, junte a maçâ ralada. 

Observ,; Sendo a primeira refeição de muita importância para o 

bom funcinamento do aparelho digestivo, recomendamos o 

requeijão"Muesli. Assim temos um alimento saudável, nu 

tritivo e que mantém as pessoas em boa forma. 

Era lugar de maçã, pode-se adicionar 150 g de qualquer- 

outra fruta fresca, variando conforme a época do ano. 

Pode-se também juntar uma colher de chá de mel, o que 

favorecerá ainda mais a receita, que é especial par dia 

béticos. 

REQUEIJÃO DE PRIMAVERA 

Ingredientes; 

250 g de requeijão 

3 colheres de sopa de suco de espinafre 
1 colher de suco de limão ^ 

leite í 

maizena 

Modo de fazer: 

1. Passe o requeijão por uma peneira junto com o suco de espina 

fre ou outra verdura. 

2. Junte o suco de limão e o mel. 

3. Mexa bem e adicione tanto leite qxianto fôr preciso para tor 

nar a massa cremosa. 

4. Se a massa, por acaso, se apresentar cremosa demais, adicio- 



ne maizena, o que influe favoravelmente nas proteínas dô re 

queijão 

Observe: Valor nutritivo; 400 calorias 
PorcÕes; 3 pessoas 

á especialmente indicado para ser - 

servido com batatas cozidas, bem co 

mo recomendado em dietas para res - 

guardo da bile.. o ^ • ■ 

CÍso 

REQUEIJÃO "ROUGE" 

Ingredientes; 

250 g de requeijão 

2 colheres de sopa de suco de limão 

1/2 xícara de suco de beterraba fresco 

1 colher de chã de mel 

germe de trigo ou maizena 

Modo de fazer; 

1. Misture o requeijão com o sumo de limão e o suco fresco dete 

terraba, 

2„ Junte o mel e ligue com germe de trigo ou maizena. 

Observ.s Â massa, de um vermelho vivo, e es- 

pecialmente indicada para ser servi- 

da com batatas cozidas ou para passar 

em pão de centeio. 

Presta ajuda dietética em casoã de - 

anemia, doenças do fígado e bile. 

Geralmente os distúrbios do fígado e 

da vesícula, são acopanhados por um 

excesso de gordura e, justamente para 

esses caos, tal prato e especialmen- 

te recomendado, devido às suas pro - 

priedades favorecedoras da esbeltez. 
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ALGUMAS_RECBITAS^SOSTOSAS 

RSQUBIJSO DE NATA COM MORANGOS 

Ingredientes; 

Requeijão 

Nata 

Bananas 

Morangos 

Açúcar 

Modo de fazer; 

1. Misture bem algumas colheres de nata com o 

requeijão. 

2. Perfume com bananas passadas na peneira. 

3. Cubra com morangos açucarados. 

4. Leve ao refigerador. 

5. Sirva com pão "Pumpernikel" ou centeio. 

MASSA ROLHADA DE REQUEIJÃO 

Ingredientes: 

250 g de farinha 

250 g de requeijão 

250 g de manteiga gelada 

Gema de ovo J\ (/irO 

Para o recheio; Doce; frutas cristalizadas 

Salgado: presunto cozido pica 

do 

Modo de fazer; 

1. Peneire a farinha de trigo. 

2. Acrescente o requeijão. 

3» Junte a manteiga gelada, 

4. Pique os ingredientes com duas facas e prepare a massa rapi- 
damente. 

5. Deixe a massa no refrigerador por várias horas. 



6. Abra a massa com um rolo, na grossura de 1 cemtxmetro e cor 

te em forma de cabritos, trouxas, meia lua, etc. 

7. Recheie, (com frutas cristalizadas, se for doce, com presun- 
to picado, se for salgado). 

8. Ligue as trouxinhas ou cabritos pincelando-os com clara de 

ovo. 

9. Passe gema de ovo nos docinhos ou salgadinhos de massa folha 

da, tendo o cuidado de não deixar escorrer, pois nesse caso 

a massa não crescerá. 

10 Coloque em assadeira não untada de gordura, mas borrifada de 

água. 

11 Asse em forno quente durante meia hora. 

Observ.: A massa folhada só ficará boa se dei 

xarmos a mesma descansar numa sala - 

fria ou refrigerador, 

1 falta de refrigerador, convém desfe 

tir de fazer a massa no verão, pois- 

o sucesso da massa folhada depende do 

frio 

Deve-se passar água na assadeira em 

vez de gordura a fim de que se forme 

vapor no forno, contribuindo para o 

crescimento da massa, 

PUDIM DE REQUEIJÃO 

Ingredientes; 

90 g de manteiga 

120 g de açúcar 

2 gemas 

80 g de semolina 

1 colher de sopa de farinha de trigo 

375 g de requeijão 
7 colheres de sopa de leite 
2 claras batidas 

casca ralada de um limão 

30 g de amêndoas 
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Modo de fazer; 

Io Bata a manteiga, açúcar e as gemas ate que a mistura fique 

cremosa. 

2. Passe na peneira o requeijão, a farinha de trigo e a semoli- 

na. 

7*. Adicione o leite, as amêndoas e a casca ralada de limão. 
Misture tudo muito hem, 

5o Bata a clara de ovo em ponto de neve e junte aos poucos a- 
mistura. 

6. Unte a fôrma de pudim e polvilhe com semolina, 

7. Despeje e alise a massa de requeijão na fôrma. 

8. Peche a tampa da fôrma de pudim, ponha em banho-maria e de^i 

xe cozinhar por uma hora. 

9. Quando estiver pronto, retire a fôrma da água e abra a tampa, 
10 Deixe o pudim descansar uns cinco minutos. 

11 Passe uma faca ao redor da forma, a fim de desprender o pu 

dim. 

12 Vire o pudim sobre um prato e sirva com compota ou qualquer- 

fruta fresca açucarada. 

SALADA DE PRUTAS COM REQUEIJÃO 

Ingredientes; 

3 bananas 
2 laranjas 

3 maçãs 

1 abacaxi 

outras frutas da temporada 

2 colheres de sopa de nozes raladas 

passas de uvas 

suco de limão 

250 g de requeijão 

nata 

açúcar ou calda de abacaxi 

Modo de fazer; 

1, -^arta as frutas em pedaços pequenos e regi 

lares 

2, Junte as nozes raladas e as passas. 



3« Acrescente um pouco de de suco de limão. 

4. Tampe e deixe no refrigerador. 

5. Misture bem o requeijão com a nata e passe pela peneira, 

6. Adoce com um pouco de açúcar ou caldo de abacaxi. 

7. Despeje o requeijão preparado sobre a salada de frutas na ho 

ra de servir. 

8. Sirva bem gelada, 

BÔLO DS PRESUNTO COM REQUEIJÃO 
Ingredientes; 

60 g de açúcar 

2 gemas 

60 g de farinha 

1 pitada de sal 

1 xícara de leite quente 

30 g de manteiga 

100 g de requeijão 

3 claras batidas em neve 
2 colheres de sopa de presunto cozido picado 

Modo de fazer; 

1. Misture o açúcar com as gemas, a farinhade 

trigo e o sal. 

2. Junte aos poucos uma xícara de leite quente 

3. Deve a massa ao fogo e mexa até ficar cre- 

mosa, tendo o cuidado para que não ferva. 

4. Junte a manteiga, e o requeijão. 
5. Por último, acrescente pouco a pouco, as 

claras batidas em neve e duas colheres de 

sopa de presunto cozido picado. 

6. Coloque numa fôrma de pudim untada. 

7. Leve ao forno para assar durante 30 minutes 
mais ou menos. 



- 5 - 

RECEITA DE REQUEIJÃO COM PÊSSEGOS 

Ingredientes; 

500 g de requeijão 
1/2 vagem de baunilha 

100 g de semolina 

125 g de açúcar " 
50 g de nozes picadas 

2 claras de ôvo 

pêssego em conserva 

1/2 litro de leite 

1 pitada de sal 

50 g de manteiga 

2 gemas 

2 colheres de rum 

açúcar de confeiteiro para polvllhar 

Modo de fazer; 

1« leve o leite ao fogo com sal e baunilha. 

2, fonha a semolina e deixe engrossar. 

5. Bata manteiga, 80 g de açúcar e uma gema, até formar espuma. 

4. Adicione o requeijão, passado pela peneira, 

5. Junte as nozes picadas, o rum e o creme de semolina, 
6. Misture também o restante do açúcar e as claras batidas em 

neve. 

7. Despeje a massa numa fôrma untada com manteiga. 
8. Deve a assar por 45 ou 55 minutos em forno médio. 

9. Antes de servir, polvilhe com açúcar de confeiteiro, enfeifcan 

do com compota de pêssegos. 

para domingos e festas e ocasiões especiais; 

TORTA DE REQUEIJÃO 

Ingredientes; 

100 g de farinha de trigo 

50 g de maizena 

1 colher de chá de fermento 

/71 gema 

"-.80 g de açúcar 



80 g de manteiga 

um pouco de leite 

Modo de fazer; 

1. Peneire a farinha de trigo, a maizena e o fermento. 

2. Faça uma depressão na mistura e deite dentro o açúcar,a gema 

e o leite. Mexa tudo muito hem. 

3. Coloque sobre a massa a manteiga gelada cortada em pedacinhos 

4„ Bspalhe novamente um pouco de farinha de trigo e junte tudo, 

amassando rapidamente, Deixe a massa descansar meia hora, 

RECHEIO 

Ingredientes; 

750 g de requeijão 

1 pacote de açúcar d© baunilha 

30 g de maizena 

3 gemas 

80 g de passas de uva 

200 g de açúcar 

1/2 pacote de pudim de baunilha 

3 claras 

um pouco de leite 
quadradinhos de pão fritos na manteiga 

Modo de fazer; 

1, Misture o requeijão com açúcar, açúcar de baunilha, po para 

pudim de baunilha, maizena, gema de ovo e leite, 

2. Mexa até conseguir que a massa fique cremosa, 

3. Adicione as passas de uva e as claras batidas em neve, 

4, Unte a fôrma de torta com bastante manteiga, 

MODO DB FAZER A TORTA DE REQUEIJÃO 

1. Porre a fôrma com uma camada de uns três centímetros de maj^ 

sa. Aperte bem a massa contra as paredes da forma. 

2, Espete o fundo da torta com ura garfo e espalhe alguns pedaços 

de pão torrado na manteigao Despeje o recheio na forma de mo 

do que seja ura pouco mais elevado no centro. 

3. Leve ao forno médio pelo espaço de uma hora mais ou menos, 
4, Deixe esfriar, tendo a porta do forno aberta para qu® a tor 

ta mão murche. Pode ser servida logo que sair do forno, sen- 

do também deliciosa quando resfriada no refrigerador. 
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