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Dedicatodria

Todo Escoteiro adora o momento do acampamento com sua Patrulha.
E quando chega a hora do preparo do alimento é aquela ansiedade do
cozinheiro e de toda a turma. Experiéncias de um jovem cozinhando
para toda uma equipe é algo que nunca saira das lembrancas de

nossas vidas.

Lembro do momento em que me tornei Cozinheiro de Patrulha, funcéo
nobre e de grande respeito na turma. Havia praticado inimeras vezes
na minha casa para nao fazer feio no acampamento de Tropa. O
aprender fazendo é algo realmente sério. Apesar de todo treino em
casa, quando chega a hora do preparo com a luz do lampido, tudo
muda. Inimeros detalhes sdo abandonados por motivos diversos:
a fome dos seus amigos, o pouco tempo, o desgaste de um dia de
muita atividade bacana, mosquitos, chuva, vento, lenha, falta de
utensflios... Ufa!!!
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Para quem acha que o cozinheiro tem vida boa em acampamento, ndo
faz ideia do que é ter que planejar diante de tantas situacdes. Mas, o
prazer supera todos esses obstaculos. Digo uma coisa a todos vocés:
a pratica levara a perfeicdo. Poderia passar dias contando histérias
engracadas. Mas a histdria boa, sera aquela que vocé vivenciard em

seu acampamento.

Todas as dicas desse livro sdo de experiéncias adquiridas durante
décadas no Movimento Escoteiro e muitas viagens realizadas apenas
com a mochila nas costas.

Quero dedicar esse livro a todo jovem no Movimento Escoteiro.
Desejando que toda a alegria e experiéncia que tive em meus
acampamentos e aventuras, vocés tenham em dobro. Nao posso
deixar de homenagear também minha familia: Helena, Oto e Caio,
que estdo ao meu lado sempre. Aos meus antigos chefes escoteiros,
meus monitores, amigos que conquistei e a Patrulha Ornitorrinco.
Que até hoje me faz ter energia e esperanga para fazer desse Mundo,
realmente um lugar melhor para se viver!

Saudagdes Escoteiras,

Marcio Albuquerque
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Elaboracao de um cardapio equilibrado

Refeicdo balanceada é aquela que conta com todos os nutrientes
que o organismo necessita, em quantidade e na proporcao apropriadas.
Mantendo uma alimentagdo variada e em quantidades adequadas,
vocé garante uma vida mais saudavel e seu corpo funciona ainda
melhor.

Dicas para uma hoa alimentacao

* Coma em horarios definidos;

* Evite preocupagdes durante as refeicoes;

* Beba liquido na medida e nas horas certas;

* Evite frituras e alimentos gordurosos;

* Monte o prato com alimentos de cores diferentes.
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Habitos alimentares para garantir uma hoa saide

Lave bem as médos com agua e sabdo antes das refeicdes e antes de

manusear os alimentos;

Lave as frutas e legumes em agua corrente, limpa e tratada;

Cozinhe bem os alimentos;

N&o consuma ovos crus e nao os utilize com a casca rachada;

Nao deixe alimentos prontos em cima do fogao, do forno ou sobre

a pia por mais de 30 minutos;

Nunca utilize produtos vencidos;

Mantenha os alimentos fora do alcance de moscas, insetos e

animais;

Né&o deixe o lixo exposto ou aberto na area de preparacdo dos

alimentos;

Fonte: Programa SESI Cozinha Brasil
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Alimentacao

Dicas importantes serdo passadas, ndo sé para serem utilizadas

em campo, mas em suas viagens pelo mundo.

Provar variados pratos é um dos prazeres da viagem. Em eventos
nacionais e internacionais terdo a experiéncia de vivenciar culinarias
de varias regides do Brasil e do mundo. E é importante nesse momento
ficar atento nessas dicas:

* Evite alimentos expostos a moscas e outras fontes de contaminacao.
Compre comida que seja preparada em altas temperaturas na sua

frente, talvez frita em 6leo quente ou cozida em agua fervente;

* Frutas e verduras, prepare e cozinhe pessoalmente, descascando-os
antes de come-los. Frutas de pele fina e vegetais de folhas devem ser
cozidos, colocando na agua um produto para esteriliza-los. Ovos séo

seguros quando estao frescos, com casca intacta.




* As bactérias se reproduzem rapidamente em leite e seus derivados.

Apos lavar as maos, ferva o leite e guarde-o em recipiente esterilizado.

* Evite frutas e vegetais crus em fatias principalmente na rua,
eles podem estar contaminados. E mais seguro comprar alimentos

inteiros.

* Nunca beba dgua, nem mesmo, aquela cristalina do acampamento
ou da montanha, sem antes esteriliza-la. Até um pequeno
contaminante cérrego acima, como um animal morto, pode estar

soltando microrganismos na agua.

* Bebida em garrafa ou lata deve ser consumida natural ou fria, mas

sem gelo: a &gua de que foi feito pode estar contaminada.
Ajustando a dieta para uma atividade de varias noites

Seu organismo se aclimatara com mais rapidez se vocé sé beber
agua limpa e comer alimentos frescos. Nao corra riscos com a
alimentacdo até que seu sistema digestivo tenha se adaptado a nova

realidade.

No acampamento, jornada ou em atividade que exija muito do
seu corpo, é essencial a ingestdo de bastante agua. Evite café e cha
porque sao diuréticos e aumentam a perda de agua pela urina.

Uma dieta vegetariana reduz o risco de males intestinais desde que
os vegetais sejam frescos, bem lavados em agua filtrada, descascados
e cozidos. Evite carnes salgadas até que seu sistema digestivo esteja
totalmente ajustado. Em lugares quentes, compre peixe fresco antes
do nascer do sol.
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Armazenamento de alimentos

Recipientes para comida devem ser leves e robustos,
preferencialmente transparentes, com bocas largas e 6tima vedacéo.
Calcule a quantidade de alimento que vocé pretende levar, e s entdo
adquira os
recipientes.

Transferir alimentos do pesado vidro para recipientes de plastico
reduz a sua carga e também protege seus preciosos bens contra
quebras. Recipientes com tampa de rosca sao mais adequados para
alimentos em p6, como café instantaneo e chocolate para beber.
Tampa de pressdao encaixaveis podem facilmente provocar uma

grande sujeira quando vocé estiver cansado.

I
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Temperos como: sal, pimenta-do-reino, ervas e especiarias podem
ser levados em caixinhas de “Tic-Tac” vazias, que tém 6tima vedagao.
Rotule cada um antes de acampar para identifica-los facilmente na
hora de cozinhar.

Evite perdas de alimentos que poderiam derramar ou se quebrar
dentro da mochila. Para tanto, guarde-os em caixas plasticas com
tampas bem vedadas e empilhe-as dentro da mochila. Dica: recorte

instrucdes de uso da embalagem e coloque-as no recipiente.

MUltipla estocagem: junte pequenos objetos, como seus recipientes
com temperos, em uma Unica caixa para facilitar o acesso. Acolchoe

qualquer espago que sobre com itens Uteis, como saquinhos de cha.

Despensa portatil

Comidas desidratadas permitem que vocé leve alimentos para
locais distantes sem acrescentar peso demais a mochila. Elas
precisam de tempo e bastante dgua para se reidratarem, nunca as
coma secas. Enlatados proporcionam variedade a refeicdo, mas séo

pesados. Alimentos frescos como alho sdo sempre apreciados.

Sugestoes de alimentos secos:

Alimentos caléricos: doces sao vitais para manter os niveis de glicose
no sangue, fornecer energia e manté-lo aquecido. Chupe balas para

tirar delas as calorias extras.

Alimentos para o café da manha: aveia e frutas secas sdo o6timas
fontes de energia e vitamina no inicio do dia. E a fibra que contém
acelera a passagem dos alimentos pelo trato digestivo.
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Feijoes e graos: tém fibras. Requerem um molho prolongado antes de

cozinha-los.

Equipamentos e utensilios

De maneira geral, sdo necessarios poucos equipamentos e
utensilios para uma boa cozinha de campo. Considerando uma

patrulha, um bom kit de cozinha pode incluir os seguintes itens:

* Minimo duas panelas, uma grande e uma média
(ou conjunto pioneiro);

* Uma frigideira;

* Colher grande (pode ser de madeira);

* Escumadeira;

* Faca;

e Abridor de latas;

* Tabua de carne;

* Rolo de papel aluminio;

* Pano de prato;

* Fogareiro, de uma ou duas bocas;

* Fosforos (protegidos na humidade) ou isqueiros.

Claro, a lista acima é apenas uma sugestdo. Existem patrulhas
que gostam de levar mais utensilios, para facilitar o trabalho na
cozinha; outras preferem levar menos utensilios, carregar menos peso

e investir numa cozinha mais rustica, com base em fogueira.

Quando em acampamento, o ideal é que os utensilios, bem como
0s géneros alimenticios, sejam divididos entre os membros da propria
patrulha e levados dentro de suas préprias mochilas. Dessa forma o

peso é distribuido, facilitando a vida de todos.
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A caixa de patrulha, embora ofereca melhor possibilidade para
acondicionar os utensilios e alimentos, pode se tornar um problema
na hora de ser levada para o campo. Seu tamanho e peso oferecem
uma série de dificuldades quando andando em trilhas ou caminhos no
meio do mato. Sempre reflitam quanto a real necessidade de levar

esse tipo de material.

Fogueira, fogao e forno
Fogareiros

Esse equipamento é fundamental, um recurso importante para
as nossas atividades ao ar livre. E por meio dele que preparamos a
maior parte de nossas refeicdes. Por outro lado é um equipamento
que oferece certo risco, pois todos os fogareiros funcionam por meio
de substancias inflamaveis. Portanto, é muito importante saber

utiliza-lo corretamente e fazer a manutencéo adequada.
Alguns tipos de fogareiro

Espiriteira: E uma boa alternativa, de custo muito baixo e que vocé
mesmo pode confeccionar. A espiriteira é bastante indicada para
aquecimento de liquidos, tal como leite e chas. Como seu poder de
aquecimento é baixo, ndo é indicada para o preparo de refeicdes mais
complexas. E possivel encontra-la para venda em lojas de artigos
de camping, porém apresentamos abaixo um modelo para que vocé

mesmo possa fazer a sua espiriteira:
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1. Corte o papelao um pouco menor
que a altura da lata (o papelao deve

ser micro-ondulado);

2. Enrole as tiras de papelao em

espiral;

3. Coloque a espiral em uma lata
com tampa (cera de chao) e coloque
0 pavio de barbante de algodao;

4. Derreta a parafina e o breu em
banho maria (1 parte de breu para 4
de parafina). Obs.: quando for tirar
a lata, use luvas, pois a lata estara

quente;

5. Despeje a parafina/breu derretidos

na lata;

6. Acenda a sua espiriteira pelo
pavio. Use a tampa para apagar a

chama;




Fogareiro a gas: Existem diversos tipos e modelos disponiveis. Os mais
utilizados, dentro do Movimento Escoteiro, sdo os fogareiros de duas
bocas, do tipo industrial ou de camping, que sao acoplados em um
“iguinho” por meio de uma mangueira. Oferecem certo risco, por conta
de suas mangueiras e conexdes, além de nao serem muito praticos de
serem transportados (sdo grandes e pesados em sua maioria, impossiveis
de serem levados em uma mochila). Por outro lado, é excelente para o

preparo de refeicdoes mais complexas, ou grandes quantidades de comida.

Fogareiro de cartucho butano/propano: E um dos modelos mais
populares, conta com apenas uma boca onde se acopla um cartucho de
gés butano/propano. E bastante pratico, de simples manuseio e facil de
ser carregado (pode ser facilmente levado em uma mochila). Otimo para
o preparo de refeicdes simples, em quantidades pequenas (para até trés

pessoas). Importante lembrar de levar cartuchos extras por seguranca.
Fogueiras e fogao

E 6timo quando a patrulha tem um fogareiro para cozinhar suas
refeicbes, mas nem sempre isso é possivel. As vezes serd necessario
fazer uma fogueira e vocé deve estar preparado, conhecer as regras de
seguranca e algumas técnicas de acendimento. Os guias e manuais dos
Escoteiros do Brasil apresentam algumas dessas técnicas de acendimento

e também trazem ideias de fogueiras e de como monta-las.

Lembre-se, o0 segredo de uma boa fogueira nao estd na chama, mas
sim nas brasas. Um bom braseiro é essencial para cozinhar e assar
alimentos. Na sequéncia, apresentamos alguns tipos de fogueiras e fogoes,
considerados adequados para uma boa cozinha de campo. Lembre-se
sempre das regras de seguranca e de limpar o local, encobrir todos os
vestigios, depois de fazer uma fogueira.
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ALTURA Do
JOELHO

Fogao suspenso

Fogao de hase
paralela

Fogao de
valeta




Fornos

Fornos de barro sdo uma excelente alternativa para assar alimentos.
De maneira geral sdo simples de serem feitos e 6timos para o preparo de

carnes e massas.

Podem ser construidos diretamente no chao, ou suspensos por uma
pioneira. Vocé também pode utilizar uma lata grande, revestida de barro.
Nesse caso, evite latas que tenham sido utilizadas para residuos toxicos
(latas de tinta ou solventes, por exemplo). Abaixo apresentamos alguns

exemplos:

X/

et Y

e
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Carne moida da patrulha Tamoio
© 15 minutos \\\\ 4 porgodes

Ingredientes

* 500 g de carne moida

* 1/2 cebola

* 2 colheres de sopa de 6leo

* 2 dentes de alho amassados

* 1 colher de sopa rasa de extrato de tomate

® coentro a gosto

* 1 colher de sopa rasa daqueles temperos completos que ja vem
pronto

Modo de preparar

Em uma panela coloque a carne com o dleo, 1 colher de tempero
e o alho, misture bem e deixe descansar por 5 minutos. Em seguida
pique a cebola e o coentro e misture com 1/2 xicara de agua. Depois
despeje tudo na panela da carne junto com o extrato de tomate. Deixe
cozinhar até pegar gosto e a carne ficar no ponto.

Ohservacao

Acompanha bem com espaguete, arroz e recheio em legumes.
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Kabobhs
© 30 minutos \\\\ 4 porgodes

Ingredientes

* 1/3 xicara de 6leo vegetal

* 1/2 xicara de molho de soja (shoyu)

* 1/4 xicara de suco de liméo

* 1 colher (sopa) de mostarda

* 1 colher (sopa) de molho inglés

* 1 dente de alho picado

* salgar a gosto

* 680 g de carne cortada em cubos

* 4 tomates, cortados em pedacos

* 8 espetinhos (porgao para 4)

* 2 pimentdes verdes, cortados em pedagos
* 1 pimentao vermelho, cortado em pedagos
* 1 cebola grande, cortada em pedacos grandes

Modo de preparar

Misture numatigela o éleo, molho de soja, suco de limao, mostarda,
molho inglés, alho, sal. Coloque dentro de um saco plastico, junte os
pedagos de carne e deixe a marinada cobrir bem. Feche o plastico e
deixe durante uns minutos. Retire a carne e despeje a marinada numa
panela. Ferva em fogo médio por 10 minutos, retire do fogo e reserve.
Coloque a carne e os legumes nos espetinhos alternadamente e leve
para assar até dourar de todos os lados, virando frequentemente e
regando com a marinada reservada. Sirva em seguida.
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Salsicha ao molho
© 20 minutos \\\\ 4 porgodes

Ingredientes

* 1/2 kg de salsicha de sua preferéncia (cortadas em rodelas fininhas)
* 2 cebolas cortadas em rodelas

* 6 colheres (sopa) de extrato de tomate

* 2 colheres (sopa) de dgua

* 1 colher de manteiga

Modo de preparar

Leve ao fogo em uma panela, a margarina e a cebola. Frite por 1
minuto e coloque as salsichas. Frite por 1 minuto e coloque o extrato
de tomate e a agua. Deixe ferver por 3 a 4 minutos, se desejar um
molho mais fininho acrescente mais um pouco de agua. Acrescente
sal a gosto.

Ohservacao

Acompanha bem com espaguete; arroz e recheio em legumes.
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Corrente de salchichas
© 20 minutos \\\\ 4 porgodes

Ingredientes

* 1 pacote de salsichas (12 unidades)
* espaguete

* 1 cebola

e 2 alhos picados

* 2 tomates maduros

* 1 colher de sopa de azeite

* 1 xicara de agua quente

* sal e orégano a gosto

Modo de preparar

Picar a cebola e colocar num tacho com o azeite e os alhos.
Deixar refogar até a mesma fique transparente. Juntar os tomates
bem picados e deixar refogar mais um pouco. Entretanto corta-se as
salsichas em 3 e espeta-se o espaguete ainda cru (cerca 4 a 5), em
cada pedaco de salsicha. Juntar a dgua quente ao refogado. Assim
que comegar a ferver, coloca-se o espaguete aos poucos. Deixar cozer
cerca 7 a 9 minutos.
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Espaguete com atum
© 20 minutos \\\\ 4 porgodes

Ingredientes

* 2 latas de atum (quantidade conforme o nimero da Patrulha)
* espaguete

* azeitonas pretas

* sal a gosto

* azeite de oliva ou o prdprio 6leo da lata do atum

* 1 pacote de queijo parmesao ralado

e 1/2 xicara de manjericao

Modo de preparar

Aqueca agua com sal e um filete de 6leo (azeite ou o dleo da lata
do atum) em uma panela. Assim que comecar a ferver, coloque o
espaguete. Em 15 minutos estara ao dente. Em outra panela, aquega
0 atum e misture com as azeitonas e manjericao. Misture o espaguete
ao atum, as azeitonas pretas picadas e o manjericdo. Para servir
coloque o parmesao a gosto.
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Peixe na brasa
© 40 minutos \\\\ 4 porgodes

Ingredientes

* 1 peixe inteiro (tamanho que atenda a Patrulha)
* suco de 1 limao

* pimenta do reino a gosto

* sal a gosto

* cebolinha (2 macos picados bem fininhos)

* 4 tomates maduros picados em cubos

* 1 cebola picada em cubos

* azeite de oliva

Modo de preparar

Descame o peixe, tire as visceras e abra-o pelas costas para que
seja retirada a espinha. Tempere com sal, pimenta e limao e deixe
descansar por alguns minutos. Com a cebolinha, tomate e cebola
picados, prepare um “recheio” para colocar no meio do peixe e
também sobre a parte superior, colocando um fio de azeite de oliva
extravirgem sobre as ervas. Depois de rechear o peixe, enrole-0 na
folha de bananeira. Para facilitar o manuseio, depois de limpar a
folha aqueca-a rapidamente sobre a brasa que ficard mais maleavel.
Pode fechar com palitos ou com um barbante (hdo use material
plastico). Coloque-o na grelha sobre a brasa e deixe cozinhar. O
processo é parecido com o do papel aluminio. Quando o peixe estiver
cozido, pode retirar.
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Frango na hrasa
O© + ou - 40 minutos \\\\ 4 porcdes

Ingredientes

* 2 kg de frango

* 4 dentes de alho

* 2 colheres de orégano

* 1 colher rasa de sal

* 1 colher (cha) de pimenta desidratada (opcional)

Modo de preparar

Triture o alho, orégano e a pimenta (opcional). Junte o sal e
misture, reserve. Numa vasilha, coloque o frango e misture com o
tempero reservado. Deixe descansar por uns 20 minutos. Espete e
asse até ficar com uma cor dourada e crocante.
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Beef Jerky do Homer
(Receita para preparar antes do acampamento)

Ingredientes

* 1 peca de lagarto limpo (muito limpo - sem gordura), a gordura
deixa rangoso

* 1 colher de cha de pimenta do reino

* 1 colher de cha de sal

* 1 colher de sopa rasa de agicar mascavo

* 1 colher de sopa rasa de paprica picante ou doce

* 1 colher de cha de alho em pé

e 2 colheres de cha de molho inglés

* 2 colheres de cha de shoyu

Modo de preparar

Corta a carne em tiras com largura de 3cm x 0.5 de espessura
(sequindo a fibra da carne). Misture todos os ingredientes a carne e
deixe marinar na geladeira por 4 horas. Proximo passo: se a carne
estiver muito molhada use o papel toalha para remover o excesso de
liquido. Na grelha do forno, esticar as tiras uma a uma (coloque uma
assadeira debaixo da carne para aparar a gordura). Manter o forno
na temperatura mais baixa + ou — 80° graus (o bastante para néao
apagar a chama do fogo). Colocar um apoiador para manter a porta
do fogdo um pouco aberta (use uma colher de pau, para manter uma
abertura de 1cm). Tempo de forno de 4 a 6 horas (dependendo da
espessura da carne e da temperatura do forno).

Observacgoes: A carne deve estar seca e ndo quebradica; antes
de armazenar a carne, espera que ela esfrie; 6tima opcao de proteina
para jornadas.
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— — Saladas — —

Salada verde
© 15 minutos \\\\ 4 porgodes

Ingredientes

* 300 g de chuchu

* 200 g de alface

e 2 kiwis

* 1/2 lata de rebentos de feijao-mungo
* 5 folhas de hortela

* 2 colheres de sopa de azeite

* 1 colher de café de sal

* pimenta do reino a gosto

Modo de preparar

Descasque o chuchu, abra-o ao meio, elimine o caroco e corte-o
em fatias finas. Separe as folhas de alface. Lave e escorra muito
bem. Corte-as em tiras fina e coloque numa saladeira. Junte com os
chuchu. Descasque os kiwis, corte-os em pedacos e junte-os a salada.
Adicione os rebentos de feijdo-mungo e salpique com as folhas de
hortela picadas. Na altura de servir, misture o azeite e o sal e deite a
mistura sobre a salada.




— — Saladas — —

Salada de batata
© 30 minutos \\\\ 4 porgodes

Ingredientes

* 2 batatas cozidas

* 2 ovos cozidos

* 1 pepino

* 1 maga verde

* 2 cebolas

* 4 fatias de bacon

* 4 pepinos

* 4 colheres de azeite

* 2 colheres de sopa de vinagre
* sal a gosto

Modo de preparar

Descasque as batatas cozidas, o pepino, a maca verde e a cebola.
Com os ovos ja cozidos, corte ao meio e retire as gemas. Esmague as
gemas separadamente. Faca o molho com as gemas, misturando ao
azeite, vinagre e sal. Corte a magd, as batatas, as cebolas, os pepinos
e a clara dos ovos, em cubos pequenos. Coloque em saladeira todos
os ingredientes, os pedacos do bacon e 0 molho com a gema dos ovos
esmagados.
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— — Saladas — —

Salada com pao
© 15 minutos \\\\ 4 porgodes

Ingredientes

* 1 unidade de pao sirio em lascas pequenas e tostado em uma
frigideira

* 1 pepino cortado em cubinhos

* 3 tomates para salada cortados em cubinhos

* 1/2 cabega alface lisa

* 3 rabanetes cortados em cubinhos

* 8 azeitonas pretas

* 2 colheres (sopa) de salsa picada

* 1 colher (sopa) de suco de limao

* 20 ml azeite de oliva

* sal a gosto

Modo de preparar

Misture todos os ingredientes, passe para uma travessa, decore e
sirva com pao sirio.
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— — Saladas — —

Salada de abacate com ahacaxi
© 15 minutos \\\\ 4 porgodes

Ingredientes

* 1 abacate maduro

* 4 fatias de abacaxi

e folhas de alface lavadas

* 2 colheres (sopa) de salsa picada
* 2 colheres (sopa) de suco de limao
* 20 ml azeite de oliva

* sal a gosto

Modo de preparar

Corte 0 abacate ao meio e tire o caroco. Retire a polpa com uma
colher pequena. Corte a polpa em pequenos pedagos. Descasque em
fatias o abacaxi. Corte-0os em pedagos pequenos. Coloque o abacaxi
e o abacate em saladeira. Faca o molho com azeite, limao e um
pouco de sal, bate com o um garfo e despeje sobre os frutos. Cubra as
folhas de alface um prato e coloque o contelido da saladeira. Finalize
colocando a salsa picada por cima.
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— — Saladas — —

Salada Caesar
© 20 minutos \\\\ 4 porgodes

Ingredientes

* 4 torradas

* 1 dente grande de alho

e folhas de alface lavadas

* 3 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado

Molho da salada

* 4 colheres (sopa) de sumo de limao

* 4 colheres (sopa) azeite de oliva

* 2 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado
* 4 colheres (sopa) de mostarda

* 2 colheres (sopa) de molho inglés

* 250 gr de creme de leite

* sal e pimenta a gosto

Modo de preparar

Descasque o alho e corte ao meio. Esfregue o alho nas torradas.
Corte as fatias de pao em cubinhos. Corte o alho em tirinhas fininhas.
Misture o sumo de lim&o, o alho, &gua e o azeite. Junte a mostarda, o
molho inglés e o creme de leite. Tempere com sal e pimenta e misture
tudo muito bem. Corte a alface em tiras, coloque as tiras de alface
em uma tijela junto com o molho e mexa bem. Junte o parmesao e os
cubinhos das torradas.
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— — Saladas — —

Legumes assados
© 20 minutos \\\\ 4 porgodes

Ingredientes

* 2 tomates sem sementes, cortados em gomos
* 2 cebolas cortada em rodelas

* 2 colheres de sopa de azeite

* 1 beringela cortada em rodelas grossas

e 2 abobrinhas cortada em rodelas grossas

* 1 pimentao verde cortado em tiras largas

* 1 pimentao vermelho cortado em tiras largas
* 3 dentes de alho amassado

* ramos de alecrim

e sal, pimenta do reino a gosto

Modo de preparar

Limpe bem os legumes, depois coloque todos em uma assadeira.
Misture o alho amassado, espalhe o alecrim, tempere com sal e
pimenta. Regue com azeite, cubra a assadeira com papel aluminio e
em seguida leve para a brasa por 10 minutos. Depois retire a assadeira
e vire-os. Deixe mais 10 minutos até dourar e sirva a seguir.
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— Acompanhamentos —

Arroz no papel aluminio
© 30 a 45 minutos \\ 2 porgides

Ingredientes

* 1/2 xicara de arroz

e 1 tomate

* 1 linguica toscana (pode ser um pouco de bacon)
* sal

* legumes (a gosto)

* papel aluminio

Modo de preparar

Coloca-se 0 arroz na dgua antes de cozinha-lo, deixe-o la durante
meia hora. Enquanto isso pique a linguica, o tomate e os legumes.
Pegue um pedago grande de papel aluminio e o dobre no meio, depois
dobre as laterais afim de transforméa-lo num saquinho. Tire a agua do
arroz e misture-o com o sal, a linguica, o tomate, os legumes e jogue
tudo dentro do “'saquinho de papel aluminio”. Coloque-o na brasa
para cozinhar fechando o saquinho do mesmo jeito da lateral, de
modo que vocé pode abri-lo para provar (se colocar perto do fogo ele
queima). Nao coloque agua pois o tomate soltara agua e a linguica
6leo. Tempo de cozimento aproximado de 30 a 45 minutos, na brasa.




— Acompanhamentos —

Cehola recheada
© 30 minutos \ 1 porgao

Ingredientes

* cebola (1 para cada membro da equipe)
* queijo parmesao ralado, a gosto

* orégano a gosto

* bacon em tiras a gosto

* azeite a gosto

* sal a gosto

Modo de preparar

Descasque a cebola e faga um corte para formar uma base e uma
tampa. Com uma faca pequena, retire o miolo da base formando
uma cavidade, onde sera colocado o recheio. Tempere o parmeséo
com o orégano e o azeite. Pegue a base da cebola e recheie-a com o
parmesao temperado. Coloque a tira de bacon em volta da cebola e
tampe-a com a parte menor. Repita o processo com a outra cebola.
Enrole com o papel aluminio (lado brilhante voltado para o alimento)
e leve-as a brasa, por aproximadamente 30 minutos.
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= s :
— Acompanhamentos —

Tomate recheado com ovo
© 15 minutos \ 1 porgao

Ingredientes

* tomates lavados (1 para cada membro da equipe)
* ovos pequenos (1 para cada tomate)

* azeite de oliva

* ervas secas a gosto

* sal

* 4 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado

Modo de preparar

Faca uma tampa no topo do tomate, deixando a polpa aparecer.
Com uma faca corte um circulo demarcando a polpa que sera retirada
e com uma colher de cha retire a polpa aos poucos e com cuidado
para nao perfurar o tomate. Depois de retirar a polpa, regue a parte
interna dos tomates com um fio de azeite e polvilhe com sal. Quebre 1
ovo para dentro de cada tomate. Salpique salsinha picada sobre cada
ovo e depois polvilhe o queijo ralado. Enrole no papel aluminio e leve
a brasa por 15 a 20 minutos.




— Acompanhamentos —

Pao escoteiro
© 25 minutos \\\\ 4 porgodes

Ingredientes

* 2/3 do pacote de farinha de trigo
* 1 colher (chd) de fermento em po
* 4gua morna

* sal (a gosto)

* manteiga (a gosto)

Modo de preparar

Despeje a farinha de trigo com fermento em um recipiente,
acrescente pintadas de sal a gosto. Com a agua morna, molhe
levemente a massa até que fique macia e comece a soltar das maos.
Deixe a massa descansar por aproximadamente 15 minutos, logo
depois enrole a massa nas varetas, passe manteiga em cima e em
seguida coloque para assar na brasa até ficar dourada. Vocé pode
acrescentar outros ingredientes no recheio como goiabada, queijo
coalho e chocolate. Lembrando que incluindo recheio o “formato”
tem que ser 0 mesmo que um pastelzinho.

Observacao

Varetas verdes ou bambu: antes de usar limpe-a corretamente e
passe a vareta no fogo até eliminar a seiva.
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— Acompanhamentos —

Ovos mexidos com tomate
© 10 minutos \\\\ 4 porgodes

Ingredientes

* 6 tomates lavados

* 4 0vos

* 2 cebolas pequenas cortadas
* azeite de oliva

* sal a gosto

* pimenta malagueta picada

Modo de preparar

Lave os tomates e corte-os em rodelas. Aqueca o dleo numa
frigideira. Frite as cebolas durante uns instantes, junte os tomates
e deixe cozer em temperatura baixa por 3 minutos. Parta os ovos
e deita-os rapidamente na frigideira e misture bem. Coloque sal e
pimenta (a gosto). Deixe por mais 3 minutos em fogo baixo.




— Acompanhamentos —

Puré de ahohora na hrasa
© 30 minutos \\\\ 4 porgodes

Ingredientes

* 1 abdbora pequena

* 250 g de rapadura ou aclicar mascavo
* 100 g de manteiga

* sal

Modo de preparar

Faga uma tampa no topo da abdbora, deixando a polpa aparecer.
Depois de abrir a tampa (ndo jogue fora), retire as sementes de dentro
da abébora. Despeje dentro da abébora a rapadura em pedacos ou
aclicar mascavo, a manteiga e uma pitada de sal. Coloque a tampa
de volta na abdbora e enrole no papel aluminio e leve a brasa por 25
minutos. Para servir, raspe com a colher por dentro da abébora. A
consisténcia é de puré. E tem um leve sabor adocicado.

Observacao

Acompanha bem com arroz e carne vermelha.




— Acompanhamentos —

Sopa do patatenra
© 10 minutos \\\\ 4 porgodes

Ingredientes

* 5 batatas grandes

* 2 cenouras médias

* 1/2 pimentao (qualquer cor)

* 1 dente de alho

* cebolinha picada a gosto

* 1/2 pacote de macarrao cabelo de anjo de 500 g ou 2 de
macarrao instantaneo (“miojo’’)

* 1 tablete de caldo de galinha

Modo de preparar
Em uma panela, coloque o 6leo e o alho. Em seguida, batata,
cenoura, pimentdes e deixe ferver. Quando as verduras estiverem

moles, coloque o macarrdo, caldo de galinha. Para finalizar,
acrescente cebolinha picada.

Sugestao

Pode acrescentar 2 ovos assim que colocar o macarrao.
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— Acompanhamentos —

Sopa do mestre cuca

(creme de queijo com bacon)
© 25 minutos \\\\ 4 porcides

Ingredientes

* 1 xicara (cha) de bacon em cubos

* 2 colheres (sopa) de manteiga

* 1 cebola picada

* 4 xicaras (cha) de leite

* 3 colheres (sopa) de farinha de trigo

* 2 xicara (cha) de queijo mussarela ralado

* 1 caixa de creme de leite (200 g)

* sal, salsa picada e queijo parmesao ralado a gosto

Modo de preparar

Em uma panela, em fogo médio, frite o bacon na prépria gordura
até dourar. Adicione a manteiga, a cebola e refogue até amaciar.
Bata o leite com a farinha e despeje na panela com o bacon, mexendo
até engrossar. Desligue o fogo, acrescente a mussarela e mexa até
derreter. Adicione o creme de leite e misture. Se necessario, acerte o
sal. Polvilhe parmesao e sirva.




—  Sobremesas —

Salada de fruta
© 10 minutos \\\\ 4 porgodes

Ingredientes

* 4 |laranjas

* 1/2 copo de suco de limao
* 1 mamao papaia

* 1 maga

* 5 morangos

* 5 bananas nanica

Modo de preparar

Pique todas as frutas e misture-as com o suco de lim&o. Depois,
adoce com aclicar mascavo.

Observacao

Vocé pode incluir mais frutas e ou substituir por frutas da época.
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—  Sobremesas —

Banana com chocolate
© 10 minutos \ 1 porgao

Ingredientes por pessoa

* 1 banana
* 5 pedagos de chocolate

Modo de preparar

Sem descascar a banana por inteiro, faca um corte de no sentindo
da banana. Inclua os pedagos de chocolate na abertura, embrulhe no
papel aluminio e leve a brasa por 3 minutos.




—  Sobremesas —

Sanduiche de hiscoito
© 5 minutos \ 1 porgao

Ingredientes por pessoa

* 1 pedaco de marshmallow
* 2 pedagos de chocolate
* 1 Oreo (ou similar)

Modo de preparar

Abra o Oreo, coloque dois pedacos de chocolate na face do
recheio, inclua um pedago de marshmallow e finalize colocando a
outra face do biscoito por cima. Embrulhe no papel aluminio e leve a
brasa o pacotinho por 2 minutos.




—  Sobremesas —

Bolo na hrasa
O 30 minutos SNN\NN\NA\N\ 8 porgdes

Ingredientes

* 4 0ovos

* 3 xicaras de fuba

* 1 xicara de farinha de trigo

* 2 xicaras de aclcar

* 1 xicara de 6leo

* 1 xicara de leite

* 1 colher de sopa de fermento em pé

Modo de preparar

Junte o fubd, o aglcar e leite. E ao final o fermento, pois ele que
faz a massa crescer. Em outra travessa, misturar os ovos, com o 6leo
e leite. Misture tudo. Bata o bolo a mao. Para untar a forma que, na
verdade, é uma panela, use um pedago de folha de bananeira. E ele
que protege a massa levada a brasa. A panela é colocada na na brasa
e coberta com uma tampa (que se coloca em cima brasa também).
Assim, o bolo fica pronto em 20 minutos. O segredo nao esta sé na
receita, estd também no fogo. Tanto a brasa de baixo como a de
cima tém de estar na temperatura certa. Se passar do ponto, o bolo
queima. A temperatura ideal para assar o bolo é de 180°.




-________________________________________________________________________________
—  Sobremesas —

Refrigerante de gengibre
(Gengihirra)

© 10 minutos / Tempo de espera: 5 dias \\\\\\\ 6 porcoes
Ingredientes

e 1 garrafa de PET

* 1 limao grande com suco

e 1 raiz de gengibre grande = 2 colheres de sopa cheias

* 1 xicara de aguicar

* 1/4 colher de cha de fermento biolégico granulado Fleischmann

Modo de preparar
Misture todos os ingredientes na garrafa PET, complete com

agua filtrada e feche bem a garrafa para iniciar o processo de 48
horas de fermentagao, e mais 4 dias na geladeira.




Anotacoes




Anotacoes
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Anotacoes
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