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A 
POLENTA COM SUCO DE LARANJA 
Ingredientes: 
4 xícaras de caldo de laranja 
1 xícara de água 
1 xícara de açúcar cristal 
farinha de milho média ou fina, suficiente para dar ponto à polenü 
Modo de fazer: 
1o Misturar o caldo de laranja, a água, o açúcar e leve ao fogo 

ferver. 
2o Quando iniciar a fervura retirar a panela e colocar a farinha de ' 

milho 
até dar o ponto de polenta, mexendo com colher de pau. 

3o Após levar ao fogo baixo e continuar mexendo até aparecer o 
fundo da panela. 

4o Colocar em forminhas ou em uma forma e cortar em cubinhos. 
5o Servir como sobremesa ou acompanhando carne de panela ou 

assada. 

PÃO DE MILHO E AIPIM 
Ingredientes: 
1/2 kg de farinha de milho 
1/2 kg de farinha de trigo 
1 prato fundo de aipim 
1 colher de sopa de manteiga 
2 colheres de sopa rasas de sal 
2 colheres de sopa de açúcar 
6 ovos 
2 colheres de sopa rasas de fermento granulado 
1/2 xícara de água morna 
200 g de gordura. 
Modo de fazer: 

Í|70 Cozinhar e amassar bem o aipim e passar na peneira. 
2iPreparar o fermento com o açúcar e 1/2 xícara de água morna. 
"jí/nfar ao aipim as farinhas de milho e trigo peneiradas. 

4o Agrescentar os outros ingredientes e o fermento. 
'Amassar bem, se ficar dura demais, juntar um pouco 

'e água morna. 
\ovar bem e fazer os pães. 

tixar crescer em forma untada e levar ao forno quente, por, 
çximadamente, 45 minutos. 
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MILHO 

O milho, através de seus derivados, 
é reconhecido como um alimento rico 
em energia, vitaminas A e B e 
minerais (ferro). Os Índios Já sabiam, 
por instinto, de seu valor. 
Os pratos à base de milho e seus 
derivados são indicados para pessoas 
de todas as idades. 
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O milho verde não deve faltar na 
alimentação da criança e do idoso. 

Este folheto contém receitas simples 
valorizando este cereal que é de grande 
importância para a alimentação human 
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QUILHOS DE MILHO 
gredientes: 

10 colheres de farinha de milho 
10 coiheres de farinha de trigo 
10 colheres de açúcar 

^ '1 ovo 
1/2 xícara de leite 
1 colher de sopa rasa de 
fermento em pó. 
Modo de fazer: 
1o Peneirar e medir as farinhas 
2o Juntar todos os ingredientes e 

misturar bem. 
3o Bater ligeiramente os ovos e 

juntar à mistura. 
4o Formar bolinhas e assar em 

forno quente. 

MASSA PARA PASTÉIS 
Ingredientes: 
1 pires de farinha de milho peneirada 
1/2 pires de farinha de mandioca 
2 gemas 
sal e água. 
Modo de fazer: 
1o Misturar as farinhas e juntar água 

fervendo até formar um angu. 
2o Levar ao fogo e cozinhar levemente. 
3o Retirar do fogo, deixar refrescar e 

amassar bem. 
4o Acrescentar as gemas, tornar a 

amassar. 
5o Abrir a massa em mesa polvilhada. 
6o Moldar os pastéis e colocar recheio 

doce ou salgado. 
7o Cozinhar no forno ou fritar. 

SOPA DE MILHO 
Ingredientes: 
1 xícara de farinha de milho 
1 cebola média 
2 tomates 
1/4 de repolho 
1 chuchu, 1 pimentão 
2 ovos 
queijo ralado 
noz-moscada ralada (1 pitada) 
temperos verdes e sal (a gosto) 
2 litros de água 
2 ossos. 
Modo de fazer: 
1o Fazer um caldo com a água 

e os ossos. 
2o Após acrescentar a farinha de 

milho e deixar cozinhar por 15 
minutos. 

3o Juntar então os demais 
legumes, os ovos ligeiramente 
batidos e a noz-moscada. 

4o Deixar ferver por mais uns 10 
minutos e servir com queijo 
ralado. 

FRITADA DE MILHO VERDE 
Ingredientes: 
6 espigas de milho verde 
4 ovos 
cebolinha verde 
sal e cebola. 
Modo de fazer: 
1o Cozinhar o milho e retirar os grãos da 

espiga. 
2o Bater bem as claras. 
3o Juntar as gemas às claras em neve. 
4o Misturar aos ovos batidos a cebolinha, o sal 

e a cebola picada. 
5o Mexer bem e juntar os grãos de milho 

cozido. 
6o Fritar em frigideira com pouca gordura 

cuidando para dourar os dois lados. 
7o Servir quente. 

BOLO DE CENOURA E MILHO 
Ingredientes: 
2 xícaras de cenoura 
4 ovos 
2 xícaras de milho verde 
1 colher de sopa rasa de fermento em pó 
1 xícara de açúcar 
1 xícara de leite. 
Modo de fazer: 
1o Cozinhar e ralar as cenouras. 
2o Ralar o milho verde cru. 
3o Juntar todos os ingredientes e bater bem. 
4o Por último acrescentar o fermento. 
5o Colocar a mistura em forma untada e polvillf 

com farinha de trigo e assar. 
6o Servir quente, acompanhando carne de paheh 

ou assada. 
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