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SUFLE DE REPOLHO 
Ingredientes: 
2 xícaras de repolho picado bem fino 
1 xícara de leite quente 
2 colheres de sopa de queijo ralado 
1 colher de sopa de farinha de trigo 
1 colher de sopa de manteiga 
2 gemas batidas 
2 claras batidas 

Modo de fazer; 
1, Junte o repolho, o leite, o queijo, a farinha 

de trigo, a manteiga, o sal e as gemas. 
2. Mexa tudo muito bem, 

3. Acrescente as claras devagar para não 
baixarem. 

4. Coloque a mistura em fôrma untada e le- 
ve ao forno moderado. 

5. Sirva quente. 

suflE de espinafre 
Ingredientes; 
1 xícara de espinafre cozido 
1 xícara de molho branco grosso 
3 gemas batidas 
3 claras em neve 
4 colheres de sopa de queijo ralado 
1 colher de sopa de cebola ralada 
salsa picadinha 
Modo de fazer: 
1. Junte o espinafre e os temperos, mais as 

gemas ao molho branco. 
2. Misture as claras lentamente para não 

baixarem. 
3. Ponha a mistura em fôrma untada, 
4. Leve ao forno moderado por 25 a 30 minu 

tos. 
5. Sirva quente. 

PARA COZINHAR HORTALIÇAS: 
- USE POUCA ÁGUA 
- USE ÁGUA FERVENDO 
- USE PANELA TAMPADA 
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MÒLHO BRANCO GROSSO (para suflês) 
Ingredientes: 
3 colheres de sopa de farinha de trigo 
2 colheres de sopa de manteiga 
1 colher de cha de sal 
1 xícara de leite 
Modo de fazer; 
1. Esquente o leite. 
2. Derreta a manteiga numa panela, em fo- 

go brando. 
3. Coloque a farinha, o sal e a manteiga e 

misture bem. 
4. Junte o leite à mistura, aos poucos, para 

dissolver bem. 
5. Deixe engrossar em fogo brando, sem pa 

rar de mexer. 

OS SUFLÊS TAMBÉM PODEM SER FEITOS 
EM BANHO-MARIA. NÊSSE CASO, FICA- 
RÃO NO FOGO DURANTE 50 MINUTOS. 

SUFLÊ DE XUXU 
Ingredientes; 
1 xícara de xuxu cozido 
1 xícara de molho branco grosso 
3 gemas 
3 claras 
cebola ralada 
salsa picadinha 
4 colheres de sopa de queijo ralado 
Modo de fazer: 
1 * Cozinhe o xuxu. 
2. Faça o molho branco. 
3. Bata as gemas ate engrossarem. 
4. Junte as gemas e o molho branco ao xuxu 

cozido (picado ou em purê). 
5. Junte os temperos, 
6. Bata as claras em neve e acrescente a mis 

tura. 
7. Ponha em fôrma pirex untada e leve ao for 

no moderado. 
8. Asse durante 25 a 30 minutos. 
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SUFLÊ DE CENOURA 
Ingredientes: 
1 xícara de cenoura ralada 
3 gemas 
3 claras 
1 xícara de molho branco grosso 
2 colheres de sopa de queijo ralado 
1/2 colher de cha de sal 
Modo de fazer; 
1. Separe as claras das gemas. 
2. Bata as gemas. 
3. Bata as claras em neve. 
4. Junte ao molho branco, as gemas, o quei- 

jo, as cenouras, e o sal. 
5. Misture as claras devagar, sem bater mui 

to para não baixarem. 
6. Leve ao forno durante 25 a 30 minutos. 
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