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BIBLIOTECA PARQUE VILLA-LOBOS

Tronovmica

Sopa de lentilha com aromas arabes

INGREDIENTES

2 colheres (sopa) de azeite

250 gdelentilha

1 batata doce grande

2 cenouras

2 folhas de louro

1 cebola média

2 dentesde alho

1,5 litro de agua

Sumode 1limao

1 colher (cha) de canelaem p6

1 colher (cha) de pimenta siria

1 colher (cha) de cominho

MODO DE PREPARO

1. Lave alentilha e escorra com auxilio
de uma peneira. Reserve.

2. Descasque e pigue a batata doce e as cenouras.
Reserve.

3. Corte a cebola em cubos e pique o alho. Reserve.

4. Pegue uma panela, aqueca o azeite e refogue
acebolaeoalho.

5. Junte alentilha e frite mais um pouco, acrescente
abata doce e acenoura.

6. Adicione a agua e as folhas de louro.

7. Cozinhe por aproximadamente 20 minutos,
em fogo baixo com a panela tampada, ou ate
gue alentilha esteja macia.

8. Bata tudo noliquidificador. Tempere com sal.
Acrescente a canela, a pimenta siria, 0 cominho
e olimao.

9. Sirva quente com crodtons.

Bom apetite!!!
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BIBLIOTECA PARQUE VILLA-LOBOS

YONOMICQ
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INGREDIENTES

3 xicaras de trigo para quibe
lavado e escorrido

10 tomates para salada pequenos,
sem sementes, em cubinhos

1 xicara de salsa bem picada

%/a xicara de cebolinha verde bem picada

1 2 xicara de hortela bem picada

1 cebola média bem picada

3 pepinos pequenos descascados
e cortados em cubinhos

sal, suco de limao e azeite a gosto

1 alface separada em folhas e lavada

MODO DE PREPARO

1.

Coloque o trigo numa tigela bem grande, cubra
com agua, mexa e deixe assentar um pouco no
fundo da tigela. Escorra. Repita essa operacao
por mais quatro vezes.

. Retire porcdes do trigo com as maos e aperte bem

para eliminar toda a agua. Coloque numa tigela,
cubra com um pano de prato e deixe descansar por
cerca de 2 horas para o trigo crescer e ficar macio.

. Acrescente o tomate, a salsa, a cebolinha, a

hortela, a cebola e o pepino a tigela. Tempere com
sal, suco de limao e azeite a gosto e misture bem.

. Coloque o tabule numa travessa. Coloque as folhas

de alface em outra travessa.

. Leve otabule e a alface a mesa.

. Para se servir, ponha um pouco do tabule no meio

de uma folha de alface e embrulhe formando uma
trouxinha. Leva a boca com as maos.

Bom apetite!!!
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BIBLIOTECA PARQUE VILLA-LOBOS

Tronovmica

Pudlm de tapioca com coco

INGREDIENTES

55 gdetapioca granulada

250 ml de leite integral

1 lata de leite condensado

100 ml de leite de coco

15 g de manteiga integral sem sal

1ovointeiro

2 gemas

2 claras batidas em neve firme

60 g de coco fresco ralado

150 g de acuicar refinado

MODO DE PREPARO

1. Aqueca o leite misturado ao leite de coco
e deixe a tapioca de molho nessa mistura por
cercade 1 hora (mexer de vez em quando).

1. Emum liquidificador, cologue a manteiga, o ovo
inteiro e as gemas, o leite condensado, o coco
ralado e misture a tapiocareservada. Bata até
ficar homogéneo.

1. Bater as claras em neve bem firme e juntar
a mistura do liquidificador delicadamente.

1. Com o acucar faca a calda e caramelize a forma.

1. Leve para assar em forno meédio pré-aquecido
(180°C), em banho-maria coberto com papel
aluminio por cercade 1 hora.

1. Apos 1 hora de cozimento, retirar o papel
aluminio e assar ate corar, por +/- 45 minutos.

1. Desenforme e leve para gelar.

Bom apetite!!!



