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APRESENTACAO

Esse livro de receitas é uma resposta. Um manifesto. Uma constru-
cao coletiva. Uma esperanca de que a cozinha, nossa alimentacio,
o mundo podem ser diferentes. Melhores, talvez.

Tudo comeca com um episddio de podcast. Ou melhor, tudo
comeca quando a Nestlé se dedica a alterar receitas tradicionais
brasileiras para garantir que seus produtos se tornem onipresentes.
Nos anos 1940. Mas especialmente nos anos 60 e 70, surfando na
onda dos movimentos que cobravam igualdade de género. A cor-
poracao suica logo se apresentou como mediadora e amiga, um
amparo diante das aflicoes que atingiam mulheres que tinham de
lidar com a sobrecarga de trabalho externo e tarefas domésticas.

Foi assim que o Brasil se tornou o maior consumidor mundial
de leite condensado — ou melhor, de Leite Moca, que é mais do
que uma lata: inscreve-se como uma espécie de extensio da iden-
tidade nacional.

Nosso podcast, Prato Cheio, passou a limpo essa historia de
como a Nestlé reescreveu a docaria brasileira. As formulas infantis
prontas para consumo haviam chegado, e o Leite Moca, até entao
indicado para bebés, precisava de um novo destino. A corporagao
lancou entdo uma ofensiva, com livros de receitas, oficinas, pro-




pagandas no radio e na televisdo. O resultado é o que vocé vé hoje
em dia nas cozinhas brasileiras.

Como resposta, convidamos pessoas de todo o Brasil a comparti-
lharem receitas sem leite condensado, creme de leite e caldo de carne.
Sem Nestlé. Sem a onipresenca de corporagdes que se fazem con-
fundir com a nossa personalidade enquanto sociedade e individuos.

Reunimos algumas das receitas aqui nestas paginas. Esperamos
que esse livro seja diversao. Sabores. Descobertas. Que vocé o com-
partilhe com seus amigos. Que imprima e lambuze as paginas com
gorduras. Ou que suje a tela do celular enquanto se delicia com o
perfume da cozinha numa tarde de sabado.

Esse livro nao é um ponto de chegada: é um ponto de partida
para que sigamos compartilhando receitas, fazeres, saberes que
nao foram apropriados. Para que possamos refletir sobre o papel
da publicidade nos nossos habitos mais arraigados, cotidianos, sin-
gelos. E nos mais complexos, refletidos, raros.

Para que possamos recuperar um horizonte no qual vivemos
pelo prazer, e nao pelo lucro. Pela cidadania, e ndo pelo consumo.
Pelo respeito ao outro, e nao pelo individualismo absoluto. Pela

desprivatizacao de nossas praticas.

Divirta-se.

Equipe do Joio

Inverno de 2021




BEJINHO ASSADO

Receita do livro “A doceira carioca”

Maria Birman Cavalcanti (@birmanmaria)

1.coco seco 10v0

200g de acticar demerara 60g de farinha
509 de manteiga Uma pitada de sal
2 gemas Agua

Abri e descasquei um coco seco bem carnudo. Comi alguns pedacos

enquanto descascava. Pesei 200g de acticar demerara e molhei sem

medir a agua, botei na chama e mexi com o dedo até nao dar mais.
Quando ferveu, tampei a panela por uns dois minutinhos para nao

cristalizar na lateral. Depois comecei a testar o tal ponto de fio, s6

na intuicao, achei bonito. Deixei a calda esfriando enquanto rala-
va e espremia o coco. Consegui nio ralar os dedos e extrai aquele

leite-creme que o coco tem quando a gente nao dilui. Virei a calda

numa tigela, juntei 50g de manteiga, 2 gemas e 1 ovo inteiro, 60g de

farinha e todo o leite do coco (era pouquinho, algo na casa de 3 ou

4 colheres de sopa) e uma pitada generosa de sal (na receita nao

pedia, mas percebi que sem sal ndo ia rolar para mim). Distribui

em nove forminhas bem untadas com manteiga. Assei a 160° C por

27 minutos.

66 Achei gostoso fazer o doce. Nunca tinha feito nenhuma
receita parecida antes — e olha que ja fiz quindim,
cocada de forno, queijadinha, doce de ovos, baba de
moca. Fiz curso de gastronomia, trabalhei em confeitaria,
cozinho todos os dias, faco doce quando da vontade.
E esse beijinho caduco, achei novidade. §9




BLIJINHO DE ABACAX

Receita do livro “Dona Benta - Comer Bem”
Jucara Weiss (@jucarapw)

2 abacaxis 800 g de agticar
1coco Cravos para enfeitar

Rale o coco e reserve. Passe os abacaxis, depois de bem descascados,
namaquina, aproveitando o caldo que escorrer. Ponha em uma pa-
nela a massa dos abacaxis, o caldo que foi aparado, o coco ralado e

o acucar. Misture tudo muito bem e leve ao fogo brando, mexendo

sempre até dar o ponto de enrolar. Retire do fogo, deixe esfriar e

entao faca bolinhas, enfeitando com 1 cravo em cada um.

BEIJINHO DE CABOCLA

Receita do livro “Dona Benta - Comer Bem”
Jucara Weiss (@jucarapw)

2 cocos 60 g de farinha de trigo
400 g de acuicar 6 ovos, 3 sem clara
100 g de manteiga

Rale os dois cocos, tire o leite grosso sem agua. Do agucar, faca
uma calda em ponto de pasta. Depois de fria a calda, junte-lhes a
manteiga, a farinha de trigo, os ovos batidos levemente, o leite de
coco, bata tudo bastante e leve para assar em forminhas untadas
de manteiga. Quando estiverem assando é preciso muito cuidado
para tirar as forminhas, para nao juntar uns aos outros, porque
grudam. Sao muito delicados.

- Jucara Weiss



BLIJINRO DE COCO

Receita do livro “Dona Benta - Comer Bem”
Jucara Weiss (@jucarapw)

6 gemas

1 prato fundo, bem cheio, de acticar

1 copo de leite

1 coco ralado

1 colherinha - das de chd - de baunilha,
cravo-da-india e agticar cristalizado

Misture o accar com o leite e leve-os ao fogo até formar um mingau
ralo. Se talhar, ndo faz mal. Retire entdo do fogo, junte as gemas,
uma a uma, e em seguida o coco; misture tudo bem e torne a levar
ao fogo até que a massa se torne um angu e, quando comecar a des-
pegar a cacarola, esta no ponto de retirar do fogo. Junte a baunilha e

despeje a massa em um prato untado com manteiga e deixe esfriar
um pouco. Faca entdo bolinhas ou piramedezinhas com essa massa

e passe-as no acucar cristalizado e enfeite com um cravo-da-india.

12

DOCE DE LENTE

Sem cozinhar a tal dalata
Natalia Magalhaes (@bosquedeore)

1litro de leite a sua escolha /50 Judi ae coce
300g de acticar a sua escolha Méf‘i&é L aedeon de coce O dimoana,
Pitada de sal

Aqueca o leite até amornar e reserve. Em uma panela, derreta o acu-
car até atingir cor de caramelo — cuidado para nao queimar. Adicio-
ne o leite e misture. E normal o caramelo endurecer ao adicionar o
leite — ele derretera novamente com o calor. Misture até engrossar e
desgrudar da panela — o conteudo deve reduzir pela metade.

Desligue o fogo, adicione o sal e mexa com um batedor de arame
por 5 minutos. Despeje em um pote com tampa e leve a geladeira
por pelo menos 2 horas.
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CAJUZINHO

Carla Ioost (@veganismoancestral) & @castanhasmatury

Aa

, . ( LA & Ao
1/2 xicara de castanha de caju natural sem sal *

i

2 colheres de sopa de melaco de caju

3 colheres de sopa (aproximadamente)
de farinha de mandioca fina

Triture a castanha num liquidificador ou processador até virar
uma farinha grossa. Originalmente a castanha era moida no piléo.
Depois misture a farinha de castanha, o melaco de caju e a farinha
de mandioca aos poucos. Adicione a farinha aos poucos —a dica é
colocar menos do que parece precisar. Deixe a massa descansar na
geladeira antes de modelar e vocé vera que ela ira ficar mais firme.
Depois s6 modelar no formatinho de caju, adicionar uma castanha
e honrar a ancestralidade nordestina.

1 ) cajuzinho como conhecemos é fruto da migragao
nordestina no inicio do século 20 e da adaptacgdo
do Pancdo, um doce tradicional e tipico de zonas
cajucultoras do Ceard feito para aproveitar o caju por
completo. No assentamento P.A Redonda em Icapui,
ainda é muito celebrado e consumido durante as safras. §9

Essa informacoes fazem parte da pesquisa desenvolvida
por Carol Sciotti, responsavel pela @maturycajucultura
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PUDIM DL COCO

Bia Guimaraes (@bz.guimaraes)

3 0vos

3 copos de agucar

2 copos de leite

1 copo de farinha de trigo

3 colheres de queijo ralado - de minas
3 colheres de coco

Bater tudo no liquidificador. Untar a assadeira com manteiga.
Colocar no forno para assar.

PUDIM PAPRI

Bia Guimaraes (@bz.guimaraes)

4 ovos

1 litro de leite

8 colheres de acticar

4 colheres de farinha de trigo
5 colheres de queijo mineiro

Bate-se os ovos com o agucar; junta-se o trigo e continua-se a bater.
Ferve-se o leite e enquanto quente despeja-se um pouco sobre a
massa acima obtida e em seguida o resto de uma vez. Por ultimo,
o queijo ralado, depois de fria a massa. Leva-se em banho-maria, no
forno em forma untada com calda queimada.
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PUDIM DE BANANA

Bia Guimaraes (@bz.guimaraes)

10 bananas nanicas

1 colher de manteiga _

2 colheres de farinha de trigo .o wuule chiov
30vos

Um pouco de queijo ralado

Acticar a gosto

Ferva as bananas e esmague bem. Junte todos os ingredientes, mis-
turando tudo muito bem. Asse em forno quente, em forma untada
com manteiga. Sirva polvilhando com canela e agucar.

PUDIM DE QUEAJO

V6 da Mariana Kenez (@aipim.paesedoces)

50vos

3 xicaras de acticar

5 colheres de sopa de queijo ralado
1 colher de sopa de farinha de trigo
1 copo de leite

Bata as claras em neve. Junte as gemas, o agucar, a farinha e, por

ultimo, o leite. Faca uma calda grossa de acucar queimado e cozinhe
o pudim em banho-maria por 30 minutos.
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CANJ\CA

Raquel Torres (@outra.saude)

1 % xicara de milho de canjica
(milho branco) de molho por 12 horas

3 xicaras de leite de coco (caseiro ou do vidrinho —
nesse caso, é bom diluir bem em agua)

¥ xicara de agticar

4 a 5 cravos

1 pau de canela

Uma pitada de sal

Coloque o milho com a agua que ficou no molho em uma panela de
pressao. Misture o leite de coco, a canela, os cravos e o sal. Se achar
que precisa, coloque mais agua. Cozinhe por 25 minutos depois que
pegar a pressao. Coloque o acucar, mexa e deixe ferver mais um
pouco com a panela aberta.

—Raquel Torres



MANIAR BRANCO

Leticia Lazari Florentino (@leflorentino)

1 litro de leite integral

1 vidro pequeno de leite de coco

6 colheres cheias de amido de milho
Aciticar a gosto (usei demerara)

Dissolva um pouco do amido de milho no leite para ndo encarocar.
Depois, mexa no fogo baixo até ficar um mingau grosso. Despeje
numa férma com buraco previamente molhada com agua. Desen-
formar depois de trés horas na geladeira.

CALDA

Ameixa sem caroco. Cozinhar lentamente as ameixas com um dente
de cravo na agua com acucar de sua preferéncia. Despejar sobre o
manjar ja frio e desenformado.
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TORTA DE LMAO

Ana Paula Geraldo (@cozinhandocomcienciaufsc)

MASSA

3 xicaras de farinha de aveia
4 colheres de melado de cana

4 colheres de manteiga ou ghee
1 pitada de sal

Em uma tigela grande, misture o melado, a manteiga, a farinha de
aveia e acrescente o sal. Abra a massa em uma assadeira de fundo

removivel. Asse no forno a 180 graus por 15/20 minutos e deixe esfriar.

CREME DE LIMAO

1 xicara de cha de acucar

¥ xicara de chd de amido de milho

Raspas e suco de um limao Taiti

6 gemas

1 colher de cha de extrato de baunilha (opcional)
30g de manteiga

Misture todos os ingredientes em uma tigela, exceto a manteiga.
Leve a mistura em uma panela em fogo médio e mexa até engrossar.

Depois que engrossar, desligue o fogo e acrescente a manteiga e
misture bem. Leve o creme a geladeira para esfriar.
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MERENGUE SUICO
3 claras
1 xicara de cha de acuicar

Em uma tigela grande, coloque as claras e o actcar e leve ao banho-

-maria. Mexa com um batedor de arame por 4 minutos. O ponto
do merengue é quando se esfrega entre os dedos e néo sente os
granulos de acticar. Transfira a mistura para uma batedeira e bata
em alta velocidade por cerca de uns 10 minutos, ou até esfriar e
formar um merengue firme e brilhante.

MONTAGEM

Desenforme e transfira a base da torta para um prato grande.
Preencha o fundo da torta com o creme de limao, nivelando com
as costas de uma colher. Por ultimo, distribua o merengue no cen-
tro da torta e leve ao forno a 180 graus até que fique dourado. Vocé
também pode usar um macarico culinario para dourar o merengue.
Decore com raspas de liméo e sirva gelado.
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TORTA OE RICOTA

Carina Mildemberger Casanova (@mildembergercasanova)

MASSA

1 xicara de farinha de trigo

Y xicara de farinha de trigo integral
1009 de manteiga gelada

2 colheres de sopa de acticar

2 colheres de sopa de acticar mascavo
10v0

1 colher de sopa de agua gelada

1 pitada de sal

Em uma vasilha, misture as farinhas, os acticares e a manteiga
gelada, com a ponta dos dedos, até formar uma farofa, parecendo
areia molhada. Em seguida, junte o ovo e a agua gelada. Misture até
formar uma bola, mas nao amasse demais. Nosso objetivo é NAO
desenvolver gluten, para que a massa nao fique elastica. Leve pra
geladeira embrulhada em um plastico por 30 minutos. Depois, com
a ajuda de um rolo, abra a massa entre dois pedacos de plastico
para nio grudar e facilitar na hora de ajeitar na assadeira. Pré-assar
essa massa por uns 20 /30 minutos. Enquanto isso, faca o recheio
e a geleia.
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RECHEIO

500g de ricota

% de xicara de acticar

509 de manteiga

3 0vo0s

% de xicara de leite

Raspas de 1 laranja

¥ colher de extrato de baunilha

Coloque tudo no processador e bata até ficar homogéneo. Quando a
massa estiver pronta, coloque esse recheio por cima e leve ao forno
novamente para que asse tudo junto. Cerca de mais 30 minutos.
Nessa hora é importante uma assadeira com agua quente embaixo
da grade para fazer vapor, como se fosse banho-maria.

GELEIA

2 caixinhas de morangos
1 caixinha de mirtilos

1 xicara de agticar

Suco de 1 limdo

Lave e pique os morangos, lave os mirtilos. Leve juntamente com o
acucar e o suco de limao em uma panela ao fogo até levantar fervura
e comecar a engrossar, mexendo de vez em quando pra néo grudar.
Depois de assada, finalizar a torta com a geleia.
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BRIGADEIRAQ

Leticia Lazari Florentino (@leflorentino)

500ml de leite desnatado | i 4. [, [ose)

3 0vos

1 xicara de leite em p6 desnatado | .so. i [ lose)
1 xicara de agticar demerara

1 xicara de chocolate em pé 75% cacau

1 colher de sopa de amido de milho ou fécula de batata

Bata todos os ingredientes no liquidificador. Despeje a mistura em
uma forma prépria para micro-ondas, e leve em poténcia maxima
por 13 minutos. O tempo pode variar um pouco dependendo do seu
aparelho. Desenforme ainda quente e leve para gelar!
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ESTROCONOT £

Papo de Comida UFRJ (@papodecomidaufrj)

“CREME DE LEITE” PARA ESTROGONOFE
¥ xicara de castanha de caju

1 dente de alho

Y xicara de dgua filtrada

Sal a gosto

Cozinhe a castanha de caju por 5 minutos ou deixe de molho em
agua morna por 15 minutos. Escorra e enxague. Coloque-as no li-
quidificador e adicione os outros ingredientes. Bata até formar uma
mistura homogénea e cremosa

GRAO DE BICO

1 xicara de grdo de bico cozido

Y5 xicara de cenoura picada e cozida
500g de molho de tomate

1 cebola 3 dentes de alho

Sal a gosto

Pimenta do reino

Creme de leite de castanha

Em uma panela, doure a cebola e o alho no azeite. Adicione o grao
de bico e refogue por 3 minutos. Coloque a cenoura e tempere com
sal e pimenta e refogue por mais 5 minutos. Acrescente o molho de
tomate e misture até ferver. Adicione o creme de leite de castanha
e incorpore bem.
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