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ruru À MINEIRA 
Ingredientes: 
Feijão cozido 1 cebola 1 dente de alho 1 pimentão 2 tomates toucinho, farinha de mandioca sal e pimenta a gosto. 
Modo de fazer: 1o Amassar bem o feijão cozido e passar por uma peneira grossa e reservar. 
2o Fritar o toucinho picado, deixando derreter bem. 
3o Retirar o torresmo e reservar. 
4o Na gordura refogar a cebola picada, o alho amassado, até dourar. 
5o Juntar o pimentão e o tomate picados e o feijão amassado. 
6o Temperar com o sal e pimenta e ir acrescentando a farinha aos poucos, mexendo sempre para não formar grumos até que a farinha cozinhe e fique uma mistura 

cremosa. 
7o Servir com o torresmo, lingüiça frita, rodelas de ovo cozido, acòmpâhhado de arroz branco e salada de hortaliças. 

FEIJÃO COM FRANGO 
Ingredientes: 
500g de feijão de cor 500g de frango 50g de toucinho defumado 100g de tomate 2 colheres de sopa de óleo 1/2 pimentão alho, cebola, louro, cebolinha verde, salsa, sal e pimenta a gosto. 
Modo de fazer: 1o Medir, escolher, lavar bem o feijão e deixe-o de molho de véspera. 
2° Limpar bem o frango e deixar temperado a gosto de um dia para o outro, conservando 

na geladeira bem tampado. 
3o Após cozinhar o feijão, junto com o toucinho defumado picado e o louro, a salsa e a cebolinha, amarrados num molhinho (só para dar gosto). 
4o Refogar no óleo, em uma panela grande, a cebola ralada, o alho esmagado, os tomates sem pele e sementes, o pimentão e a cenoura, acrescentando água e formando um 

refogado. 
5o Juntar ao refogado o frango em pedaços e deixar cozinhar. 
6o Juntar então ao feijão, mexer bem, verificando se o tempero está a gosto. Deixar no fogo baixo até que o caldo fique consistente. Servir quente. 
Este prato pode ser acompanhado de arroz e salada de diversos legumes. 
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TORmSUA ALIMENTAÇÃO mis RICA E ATRAENTE, FREFARE O FEIJÃO PC DIVERSAS MANEIRAS 

FEIJOADA 
Ingredientes: 
500g de feijão preto 
50g de toucinho defumado 
200g de lingüiça de porco 
250g de charque de boi 
150g de costela de porco defumada 
250g de carne de porco salgada 1 pé de porco salgado 
2 rabos de porco salgados 
250g de carne fresca de rês 
100g de pele de porco salgada cebola, alho, óleo, sal 
manjerona e outros temperos a gosto. 
Modo de fazer: 
1o Medir, escolher e lavar bem o feijão e deixar de molho em água fria de um dia para o 

outro. 
2o Lavar bem as carnes para tirar o excesso de sal e deixar também de molho, trocando 

de água de vez em quando. 
3o No dia seguinte, acrescentar mais água e cozinhar o feijão em panela grande até ficar bem macio. 
4° Escorrer a água que ficou nas carnes, lavar em água corrente e levar a ferver em 

bastante água por alguns minutos. 
5o Escorrer a água, e colocar a cozinhar juntando água e as demais carnes, por aproximadamente 1 hora. 
6o Refogar no óleo a cebola, o alho picado, o sal e juntar uma concha de grãos de feijão, amassar, acrescentar um pouco de caldo de feijão e deixar ferver. 
7o Juntar esta mistura e as carnes cozidas à panela de feijão. 
8o Deixar fervendo até formar um caldo consistente. 
9o Servir com arroz branco, couve refogada, farinha de mandioca torrada e laranja 

descascada, em fatias. 

BOLINHO DE FEIJÃO 
Ingredientes: 
1 xícara de grãos de feijão 
1 ovo 
1/2 xícara de leite 
Tempero a gosto 
Farinha de trigo até dar o ponto. 
Modo de fazer: 
Io Medir a xícara de grãos de feijão cozido e esmagar bem ou bater no liqüidificador com a 

1/2 xícara de leite e o ovo. 
2o Se não usar o liqüidificador, depois do feijão bem amassado juntar o leite e o ovo. 
3o Juntar, após, os temperos a gosto e a farinha até dar o ponto, semelhante ao bolinho de 

arroz. 
4o Fritar e servir quente. 

SALADA DE FEIJÃO 
Ingredientes: 
2 xícaras de feijão mulatinho 
1/2 xícara de polpa de tomate 
1/2 xícara de polpa de pimentão 
1/2 xícara de cebola 
1 ovo cozido 
suco de limão, sal e óleo a gosto. 
Modo de fazer; 
1o Fazer com o limão, o sal e o óleo o molho para a salada. 
2o Misturar bem todos os ingredientes picados e juntar o molho. Por último, juntar o ovo 

picado. Servir acompanhando sua refeição normal. 

CROQUETE DE FEIJÃO 
Ingredientes: 
1 xícara de grãos de feijão 
1 cebola pequena, pimenta a gosto 
1 ovo 
2 colheres de sopa de farinha de trigo 
1 ovo batido 
Farinha de rosca 
Óleo para fritar. 
Modo de fazer: 
1o Liquidificar o feijão cozido, cebola, pimenta e ovo e passar para uma panela. 
2o Misturar a farinha e levar ao fogo, mexer sempre até desprender do fundo da panela 
3o Colocar em um prato e deixar esfriar. 
4o Fazer os croquetes, passar pela farinha de rosca, pelo ovo e novamente pela farinha de rosca. 
5o Fritar em óleo não muito quente. 

FEIJÃO DE OXALÃ 
Ingredientes: 
500g de feijão branco 
leite de um coco grande 1 colher (sopa) de açúcar. 
Modo de fazer: 
1o Medir, escolher e lavar bem o feijão. 
2o Deixar de molho de um dia para o outro. 
3o Cozinhar o feijão até ficar macio. 
4o Juntar o leite de coco e o açúcar. 
5o Deixar em fogo fraco até que a mistura engrosse. 
6o Servir bem quente, de preferência com prato de carne bem temperado. 


