ULy
"'-,-'._'-

sl
l’."

( ) PLANALTO

oo



AVOCADO TOAST
COM OVO POCHE

CURIOSIDADE:

Esse prato € um simbolo da alimentag&o saudavel e da cultura "foodie" moderna,
especialmente popular entre as geragdes mais jovens. Ele combina ingredientes
simples e nutritivos, mas carrega também um valor cultural! A combinacao de
abacate e ovo é rica em gorduras boas, fibras e proteinas, proporcionando uma
refeicdo completa e balanceada em um Unico prato.



AVOCADO TOAST COM OVO POCHE

INGREDIENTES

@ 1fatia de pdo integral ou pao sourdough (fermentagao natural)
@® 1/2 abacate maduro

® Tovo

® Vinagre (opcional, para cozinhar o ovo poché)

® Sal e pimenta-do-reino a gosto

® Sucode limao (opcional)

@® Paprica defumada ou ervas frescas para finalizar

MODODEPREPARO

1 PREPARAR O ABACATE:

Amasse o abacate em uma tigela com um garfo.
Tempere com sal, pimenta e, se quiser, um pouco de
suco de liméo para realcar o sabor e evitar que o
abacate escurega.

Toste a fatia de pdo em uma torradeira ou frigideira até
que fique dourada e crocante.

3 FAZER O OVO POCHE:
Em uma panela, aquega agua suficiente para cobrir o ovo.

Quando a 4gua estiver quase fervendo (com pequenas bolhas),
adicione uma colher de vinagre. Isso ajuda a clara a ficar mais
firme.

Quebre o0 ovo em uma tigela pequena.

Com uma colher, faga um redemoinho na aguae,
com cuidado, coloque o ovo no centro do redemoinho.

-Cozinhe por cerca de 3 a 4 minutos, até que aclara

esteja firme, mas a gema ainda cremosa.

Retire o ovo com uma escumadeira e deixe escorrer
o excesso de agua.

4 MONTAGEM:
Espalhe o abacate amassado sobre a fatia de pao tostado.

Coloque o ovo poché por cima do abacate.

Finalize com uma pitada de pimenta-do-reino g, se desejar,
um pouco de paprica defumada ou ervas frescas.

AGORA E SO APROVEITAR!



QUELO E ERVAS

CURIOSIDADE:

A Omelete de Queijo e Ervas € um prato cont : :
onde preparar um omelete perfeito é considerado uma & £
Simples e versétil, essa combinag&o de ovos, erve E
valorizada tanto em casa quanto na alta gastr
textura macia e sabor delicado.




OMELETE DE QUELJO E ERVAS

INGREDIENTES

® 2ovos

@® Sal e pimenta-do-reino a gosto

@® 1/4dexicarade queijo ralado (como queijo suigo, cheddar ou mugarela)
@ Ervas frescas a gosto (salsinha, cebolinha, tomilho, ou manjerico)

® 1colher de cha de manteiga ou azeite

MODO DE PREPARO

1 PREPARAR A MISTURA DE OVOS:

Quebre os ovos em uma tigela, adicione uma pitada de sal e
pimenta-do-reino a gosto. Bata bem com um garfo ouum
batedor até que os ovos figuem homogéneos e levemente
eSpumosos.

2 AQUECA AFRIGIDEIRA:
Em uma frigideira antiaderente, aquega a manteiga ou o
azeite em fogo médio até derreter e cobrir o fundo da panela.

3 COZINHAR O OMELETE:
Despeje os ovos batidos na frigideira quente e
abaixe ligeiramente o fogo.

Cozinhe por cerca de 1a 2 minutos, mexendo levemente
apenas no inicio para que o centro fique mais cremoso.

Quando os ovos comegarem a firmar, mas ainda
estiverem ligeiramente Umidos por cima, adicione
oqueijoralado e as ervas frescas picadas
(reserve um pouco das ervas para finalizar).

4 DOBRAR O OMELETE:

Com uma espatula, dobre cuidadosamente a omelete ao meio

Cozinhe por mais alguns segundos, até que o queijo esteja
derretido e o omelete levemente dourado por fora, mas
ainda macio por dentro.

S FINALIZAR E SERVIR:

Transfira a omelete para um prato e finalize com um pouco
mais de ervas frescas por cima para dar um toque de frescor.

PRONTO! ESSA RECEITA ERAPIDA,
FACIL E FICA DELICIOSACOM O
SABOR DAS ERVAS E O QUELIO
DERRETIDO.



I.E’”i-?’f UMES E TORRAD AS

CURIOSIDADE:

O Ovos Mexidos com Legumes € Torrada a opgal
popular em varias culturas. Combina protelnas, VIta as e fibra
perfeito para um café da manha completo e balanceado.




INGREDIENTES

® 2ovos

@® Sal e pimenta-do-reino a gosto

® 1/4 de xicara de pimentédo vermelho ou amarelo picado
® 1/4 de xicara de tomate picado (sem sementes)

@® 1/4 de xicara de cebola picada

® 1colher de cha de azeite ou manteiga

® 2 fatias de pé&o integral

@® Opcional: orégano ou ervas frescas para finalizar
(f

MODO DE PREPARO

1 PREPARAR OS LEGUMES:
‘Emuma frigideira antiaderente, aquega o azeite ou a
manteiga em fogo médio.

Adicione a cebola e refogue por cerca de 1 minuto,
até que figue levemente transparente

Acrescente o piment&o e o tomate, cozinhando por mais
1a 2 minutos, até que os legumes estejam macios, mas ainda
crocantes. Reserve na prépria frigideira.

2 PREPARAR 0OS OVOS:
Emuma tigela, quebre os ovos e adicione uma pitada de sale
pimenta. Bata com um garfo até que fiqguem homogéneos.

3 COZINHAR OS OVOS MEXIDOS:
Despeje os ovos batidos na frigideira com os legumes e
cozinhe em fogo baixo, mexendo lentamente com uma espatula.

Continue mexendo suavemente até que os ovos estejam
cozidos, mas ainda cremosos e macios. Ajusteosale a
pimenta, se necessario, e adicione uma pitada de orégano
ou ervas frescas, se desejar.

4 PREPARAR AS TORRADAS:
Enquanto os ovos cozinham, toste as fatias de pao integral

em uma torradeira ou frigideira até que fiquem douradas e
crocantes.

5 MONTAGEM:

Sirva os ovos mexidos com legumes ao lado das torradas.
Se quiser, adicione um pouco de cream cheese ou requeijao
nas torradas para complementar o prato.

ESSES OVOS MEXIDOS SAO
NUTRITIVOS E SABOROSOS,
PERFEITOS PARA UM CAFE DA
MANHA BALANCEADO!



OovOS AO MOLHO

CURIOSIDADE:

” b N
Esse prato é originario do Norte da Africa e popular em varias culturas do

Mediterraneo e Oriente Médio. O nome significa “mistura” em arabe,
refletindo a combinagao de ingredientes simples que tornam o prato
acolhedor e perfeito para compartilhar.




OvVOS AOMOLHODETO

INGREDIENTES

® 1colher de sopa de azeite de oliva

@® 1cebola média, picada

@ 1pimentdo vermelho ou amarelo, picado

® 2dentes de alho, picados

® 1lata de tomate pelado (ou4 tomates frescos picados)

@ 1colher de cha de cominho em pé

@ 1colher de cha de paprica doce (oupaprica defumada, se preferir)
@® Sal e pimenta-do-reino a gosto

@® 4ovos

® Salsa fresca ou coentro para decorar

MODO DE PREPARO

1 REFOGUE OS VEGETAIS:

Em uma frigideira grande ou panela, aquega o azeite em fogo médio.

Adicione a cebola picada e refogue por alguns minutos até ficar
macia e translicida

Acrescente o pimentéo e continue refogando por mais 5 minutos,
até que fique macio.

Adicione o alho picado e refogue por 1 minuto, até liberar o aroma.

2 PREPARE O MOLHO:

Adicione o tomate pelado (ou tomates frescos picados) & panela,
juntamente com o cominho e a paprica.

Tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto.

Deixe o molho cozinhar por cerca de 10 a 15 minutos em fogo baixo,
mexendo ocasionalmente, até que ele engrosse ligeiramente.

3 ADICIONE OS OVOS:

Com uma colher, faga pequenos espacgos no molho e quebre
um ovo em cada espago, com cuidado para ndo estourar as gemas.

Tampe a frigideira e cozinhe por cerca de 5 a 7 minutos, ou até que

as claras estejam firmes e as gemas ainda ligeiramente moles
(ajuste o tempo de acordo com a sua preferéncia).

4 FINALIZAGAO:
Quando os ovos estiverem no ponto desejado, retire a frigideira do fogo.

Decore com salsa ou coentro fresco picado.

5 SERVIR:

Sirva diretamente da frigideira, acompanhado de péo fresco
para mergulhar no molho e nas gemas cremosas.

ESSE PRATO E DELICIOSO,
FACIL DE COMPARTILHARE
PERFEITO PARA UM ALMOCO
CHEIO DE SABOR E CULTURA!



CURIOSIDADE:

A Frittata de Legumes & consic

um toque especial: ela & cozida le
uma textura mais densa e suculent
ingredientes, como legumes, queij



FRITTATA DE LEGUM

INGREDIENTES

® Govos

@ 1/4 de xicara de leite (opcional, para uma textura mais leve)
® Sal e pimenta-do-reino a gosto

@ 1/2 cebola picada

® 1/2 pimentao picado (pode ser vermelho, amarelo ou verde)
@ 1abobrinha pequena picada

® 1/2 xicara de espinafre fresco

® 1/4 de xicara de queijo ralado

(como parmesé&o, mugarela ou outro de sua preferéncia)

® 1colher de sopa de azeite ou manteiga

@® Ervas frescas (como salsinha ou cebolinha) para finalizar

MODO DE PREPARO

1 PRE-AQUEGA O FORNO:
Aqueca o forno a 180°C para finalizar a frittata depois de dourar
os legumes no fogéo.

2 PREPARE OS OVOS:

Em uma tigela, bata os ovos com o leite (se estiver usando)
e tempere com sal e pimenta. Reserve.

3 REFOGUE OS LEGUMES:

Em uma frigideira grande e que possa ir ao forno, aqueca
o azeite ou manteiga em fogo médio.

Adicione a cebola e o pimentéo, refogando até ficarem macios

(cerca de 3 minutos).

Acrescente a abobrinha e o espinafre, cozinhando por mais
2 a 3 minutos até que os vegetais estejam ligeiramente macios.

4 COMBINE OVOS E LEGUMES:

Despeje a mistura de ovos sobre os legumes na frigideira e
espalhe o queijo ralado por cima.

Cozinhe em fogo baixo por cerca de 5 minutos, sem mexer,
até as bordas comecarem a firmar.

5 FINALIZE NO FORNO:

Coloque a frigideira no forno pré-aquecido e asse po

10 a 15 minutos, ou até que a frittata esteja completamente
firme e dourada por cima.

6 FINALIZE NO FORNO:

Retire do forno, salpique as ervas frescas e sirva a frittata
quente ou em temperatura ambiente.

A FRITTATA E DELICIOSA
E PERFEITA PARA
COMPARTILHAR!



CURIOSIDADE:

O classico Arroz, Feij&o e Ovo Frito é a combinag#o perfeita de sat
Juntos, arroz e feijao formam uma proteina completa 50 :
nutrientes, tornando esse prato simples e acessivel em um ver
nutricional. Para muitos brasileiros, ele representa o aconche

de casa - um icone de nossa culinaria!




ARROZ, FEIJAO E OVO FRITO

INGREDIENTES

PARA O ARROZ:
@ I xicarade arroz
® 2 xicaras de agua
@ 1dente de alho picado
® 1 colher de sopa de 6leo ou azeite
® Sal agosto
PARA O FEJAO:
@ | xicara de feijdo carioca ou preto, cozido
®1/2 cebola picada
® 1 dente de alho picado
® 1folha de louro (opcional)
® Sal e pimenta-do-reino a gosto

PARA O OVO FRITO:
@] ovo por pessoa
@] colher de cha de 6leo ou manteiga
@ Sal a gosto
MODODEPREPARO
1 ARROZ:

Emuma panela, aqueca o oleo em fogo médio e refogue o alho até dourar
levemente.

‘Adicione o arroz, tempere com sal e mexa por 1a 2 minutos para envolver os
graos no tempero.

Acrescente a agua e deixe ferver. Quando comegar a ferver, reduza o fogo
para baixo, tampe a panela e cozinhe até a 4gua secar (cerca de 15 minutos).

Desligue o fogo e deixe o arroz descansar por 5 minutos antes
de servir.

2 FEUAO:
Em uma panela, aquega um fio de 6leo ou azeite e refogue a cebola e o alho
até ficarem levemente dourados.

‘Acrescente o feijdo cozido com um pouco do caldo e a folha de louro

(se estiver usando).

‘Tempere com sal e pimenta a gosto e deixe cozinhar por cerca de 10 minutos,

em fogo baixo, até o caldo engrossar.

‘Retire o louro antes de servir.

‘Em uma frigideira, aquega o 6leo ou a manteiga em fogo médio.
‘Quebre o ovo diretamente na frigideira com cuidado para néo estourar a gema.

“Tempere com uma pitada de sal e frite até que a clara estejabem cozidae a

gema no ponto de sua preferéncia. Para gema mole, frite por cerca de 2 minutos;
para gema bem passada, cozinhe por 3 a 4 minutos.

4 MONTAGEM:
Sirva uma porgéo de arroz ao lado de uma concha de feijdo com caldo e

finalize com o ovo frito por cima. Se desejar, adicione uma salada simples e
uma mini por¢éo de fritas para complementar o prato.

ESSE PRATO E CLASSICO,
SIMPLES E MUITO SABOROSO,
TRAZENDO O VERDADEIRO
SABOR DA COMIDA CASEIRA
BRASILEIRA.



Surgiu na regiao da Lorena, onde _el_-:a Chamado Y kuchen (torta). Como tempo, os o
franceses adaptaram a receita, adicionando queijos e vegetais, criandoaversdo
que conhecemos hoje - versétil e perfeita para qualquer refeicdo! : . o2



QUICHE DE

INGREDIENTES

PARA A MASSA:
®1/2 xicara de farinha de trigo

®100g de manteiga gelada, cortada em cubos

®lovo
@ | pitada de sal

L] ﬁ'\gua gelada (apenas se necessario, cerca de 1a 2 colheres de sopa)

PARA O RECHEIO:
® 3 ovos

@ | xicara de creme de leite
@ 1/2 xicara de queijo ralado (como parmeséo ou mugarela)
®1/2 xicara de leite

® Sal, pimenta-do-reino e noz-moscada a gosto

@ 1/2 xicara de brocolis picado

(ou outros legumes de sua preferéncia, como espinafre, tomate ou cenoura)

®1/2 cebolapicada

® ] colher de sopa de azeite de oliva

EGUMES E QUELIO

MODO DE PREPARO

1 PREPARANDO A MASSA:

Misture a farinha e amanteiga: Em uma tigela, misture a farinha e o sal.
Adicione a manteiga gelada e misture com as pontas dos dedos até
formar uma farofa.

Adicione o ovo: Acrescente o ovo e misture até a massa ficar homogénea.
Se necessario, adicione uma ou duas colheres de 4gua gelada para dar liga.

Forme abase: Enrole a massa em filme plastico e leve a geladeira por
15 a 20 minutos. Depois, abra a massa com um rolo e forre o fundo e as laterais
de uma forma de torta.

Pré-asse amassa: Fure a massa com um garfo, cubra com papel manteiga e
adicione gréos de feijdo ou pesos para torta para evitar que inche.

Asse em forno pré-aquecido a 180°C por 10 minutos. Remova os pesos e o
papel e asse por mais 5 minutos. Reserve.

2 PREPARANDO O RECHEIO:

Refogue os legumes: Em uma frigideira, aqueca o azeite e refogue a cebola
e o brocolis (ou outros legumes) até ficarem macios. Reserve.

Misture os ovos e o creme: Em uma tigela, bata os ovos, o creme de leite e o leite.
Tempere com sal, pimenta e noz-moscada.

Adicione o queijo e os legumes: Misture o queijo ralado e os legumes refogados
ao creme de ovos.

3 MONTAGEM E FINALIZAGAO:
Recheie a massa: Despeje o recheio sobre a massa pré-assada.

Asse o quiche: Leve ao forno a 180°C por 30 a 40 minutos, ou até que o quiche
esteja firme e dourado por cima.

Sirva: Espere esfriar um pouco antes de cortar e servir.

PRONTO! ESSE QUICHE E
SABOROSO, VERSATILE
IDEAL PARA UM JANTAR
LEVE E DELICIOSO.



CREPIOCA
RECHEADA

CURIOSIDADE: i

tapioca, resultando em um prato delicioso e perfeito para diversas comblnagoes
de recheios!



CREPIOCA RECHEADA

INGREDIENTES

@ 1ovo

@® 2colheres de sopa de goma de tapioca

@ Tpitadadesal

@ Recheio de sua preferéncia
(exemplos: queijo, frango desfiado, tomate, espinafre, ricota)

MODO DE PREPARO

1 PREPARE A MASSA:

Emuma tigela, bata o ovo com um garfo e adicione a goma de
tapioca e o sal. Misture bem até que fique homogéneo.

2 COZINHE A CREPIOCA:

Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo médio.
Se desejar, adicione um fio de azeite ou um pouco de
manteiga para evitar que grude.

Despeje a mistura de ovo e tapioca na frigideira, espalhando
bem para formar uma camada fina.

Cozinhe por cerca de 1a 2 minutos, até que a massa comece
a desgrudar do fundo.

3 ADICIONE O RECHEIO:

Coloque orecheio de sua preferéncia sobre uma metade
da crepioca.

Dobre a crepioca ao meio para cobrir o recheio e cozinhe
por mais 1a 2 minutos, até que o recheio esteja quente e
o queijo (se estiver usando) derreta.

4 SIRVA:
Retire da frigideira e sirva quente.

A CREPIOCA RECHEADA E
RAPIDA, LEVE E DELICIOSA,
PERFEITA PARA UMA
REFEIGAO NUTRITIVA!
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CURIOSIDADE:

A Farofa de Ovo € um prato tipico que une a tradi¢cdo indigena da farinha de S
mandioca com a simplicidade do ovo. Essa combinag&o se tornou popular por

ser pratica, saborosa e acessivel, ganhando variagdes que vao do dia adia

as festas especiais. Versétil e cheia de histéria, ela traz o sabor auténtico da

cozinha brasileira!




FAROFA DE OVO

INGREDIENTES

@® 2 colheres de sopa de manteiga ou 6leo

@® 1cebola pequena, picada

® 2dentesde alho picados

® 3ovos

® 1xicara de farinha de mandioca
® Sal e pimenta-do-reino a gosto

@® Cheiro-verde picado para finalizar (opcional)

MODO DE PREPARO

1 REFOGUE A CEBOLAE O ALHO:
Em uma frigideira grande, aquega a manteiga ou o éleo
em fogo médio.

Adicione a cebola e refogue até que fique translicida.

Em seguida, acrescente o alho e refogue por mais 1 minuto.

2 PREPARE OS OVOS:

Quebre os ovos diretamente na frigideira com a cebola e o alho.
Mexa delicadamente para que os ovos cozinhem, mas ainda
figuem levemente cremosos.

3 ADICIONE A FARINHA:

Quando os ovos estiverem quase totalmente cozidos,
adicione a farinha de mandioca e misture bem.

Cozinhe por alguns minutos, mexendo sempre, até que a
farinha figue dourada e crocante.

4 MONTAGEM:

Tempere com sal e pimenta a gosto. Se desejar, finalize
com cheiro-verde picado para um toque extra de sabor.

5 SERVIR:

Sirva quente como acompanhamento ou prato principal!

ESSA FAROFA E SIMPLES,
SABOROSA E PERFEITA PARA
DAR UM TOQUE ESPECIALA
QUALQUER REFEICAO!



CURIOSIDADES
SOBRE O OVO

O ovo € um dos alimentos mais completos e versateis da culinaria mundial,

e seu valor vai muito além do sabor! Rico em proteinas, vitaminas e minerais,
o ovo é considerado uma "“superfood”, proporcionando nutrientes essenciais
em uma porgao pequena e acessivel.

Uma curiosidade € que a combinagao de aminoacidos no ovo € considerada
ideal para o organismo humano, o que faz dele uma fonte de proteina de alta
qualidade. Além disso, a gema concentra quase todos os nutrientes, incluindo
vitaminas A, D, E, K e do complexo B, além de antioxidantes que beneficiam a
saude dos olhos, como luteina e zeaxantina.

E o ovo é incrivelmente versatil na cozinha! Ele pode ser cozido, frito, poché,
mexido, transformado em omeletes, suflés e até em massas e sobremesas,
desempenhando papéis diferentes em cada preparagdo, como dar estrutura,
volume ou cremosidade.

Outro fato interessante € que, ao contrario do que se pensava, 0 Consumo
moderado de ovos ndo afeta negativamente o colesterol para a maioria das
pessoas. Estudos recentes indicam que o ovo pode ate ajudar a equilibrar o
colesterol bom e o ruim no organismo.

Com tantos beneficios e utilidades, o ovo & verdadeiramente um alimento
indispensavel e surpreendente!
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Que este livro de receitas inspire momentos
deliciosos e praticos na sua cozinha!

Com a versatilidade e o sabor dos ovos,
cada prato aqui foi pensado para trazer
nutricao e simplicidade ao seu dia a dia.

Esperamos que cada pagina seja util e

que vocé explore novas combinacodes com
criatividade e sabor. Bom apetite e bom
aproveito!

©) @planaltopostura @©+55 (34) 3216-2244 LOHMANN
© Rodovia BR 050, N° 10.801 - Segismundo Pereira - Uberlandia - MG BREEDERS




