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Atividade realizada pelo Núcleo de Extensão e Desenvolvimento Territorial Fronteira Noroeste do RS – NEDET.
Data: 16/12/2016
Local: Laboratório de Alimentos campus Santa Rosa/RS

Ministrante: Tania Terezinha Pinheiro - Nutricionista do IFFarroupilha, Campus Santa Rosa/RS e Tania Tissot, integrante do NEDET.
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RECEITAS

1. RISOTO NAPOLITANO

INGREDIENTES:
· 1 xícara de arroz parbolizado cru
· 10 tomate cereja cortado em 3 partes
· 1 vidro pequeno de champignon ou palmito
· 1 xícara de parmesão ralado
· 2 cubinhos de caldo de ervas finas (ou galinha)
· 3 colheres de sopa de margarina (pode ser light)
· 4 folhas de couve cortadas em tirinhas finas
· 1 cebola picada
· 2 colheres de sopa de molho de tomate
· Salsinha a gosto
· Sal a gosto

MODO DE PREPARO
1. Doure a cebola em uma colher de margarina e acrescente o arroz
2. Cozinhe o arroz como de costume mas acrescente os cubinhos de caldo pronto e a salsinha
3. Mexa de vez em quando para soltar o amido e ficar cremoso
4. Quando o arroz estiver quase cozido, acrescente o molho de tomate e o parmesão
5. Em uma frigideira a parte, acrescente a manteiga e doure levemente os tomates e os cogumelos
6. Acrescente-os junto ao arroz para acabar de cozer mas o tempo suficiente para não  desmanchar o tomate
7. Na mesma frigideira usada para dourar os cogumelos e o tomate, acrescente a última colher de margarina e abafe a couve, não deixando muito tempo pois ela deve ainda ficar bem verde e crocante
8. Reserve
9. Quando o arroz estiver macio, sirva o risoto coberto pela couve

2. RISOTO DE ABOBRINHA COM PEITO DE PERU OU FRANGO

INGREDIENTES:
Caldo de Legumes:
· 2 litros de água
· 2 talos de salsão
· 1 batata
· 1 cebola
· 1 cenoura
· 2 tabletes de caldo de legumes
Risoto:
· 5 colheres (sopa) de azeite de oliva
· ½ cebola picada
· 2 xícaras (chá) de arroz arbóreo
· 1 cálice de vinho branco seco
· Caldo de legumes
· 2 abobrinhas médias raladas
· 400 g de peito de peru cortado em tiras
· 2 tomates sem pele e sem sementes picados
· 4 colheres (sopa) de manteiga
· 1 xícara (chá) de queijo tipo parmesão ralado grosso
· ½ xícara (chá) de salsinha picada
· Sal a gosto

MODO DE PREPARO
1. Aqueça a água em uma panela grande e coloque os talos de salsão, a batata, a cebola, a cenoura, os tabletes de caldo de legumes e deixe ferver.
2. Em outra panela, aqueça o azeite e refogue a cebola. Acrescente o arroz, refogue-o e despeje o vinho branco.
3. Assim que o vinho secar, acrescente o caldo de legumes aos poucos e deixe cozinhar no fogo alto, mexendo sempre.
4. Quando o arroz estiver quase cozido, acrescente a abobrinha, o peito de peru, o tomate e misture. Por fim, acrescente a manteiga, o queijo, a salsinha, o sal e misture bem.

3. RISOTO DE ABÓBORA COM CARNE

INGREDIENTES:
· 3 colheres de sopa de manteiga
· 1 cebola grande picada
· 6 xícaras de chá de abóbora cabotiá picada
· 1 1/2 xícara de arroz
· 1/2 kg de carne assada
· 1 tablete de caldo de carne dissolvido em 1 xícara de água
· Água fervente
· Sal a gosto
· 1 lata de creme de leite
· 2 colheres de sopa de queijo parmesão
· 1 colher de sopa de salsinha picada

MODO DE PREPARO
Numa panela grande aqueça a manteiga e doure a cebola
1. Junte a abóbora e cozinhe em fogo baixo com a panela tampada até obter um pure
2. Mexa de vez em quando
3. Aumente o fogo
4. Acrescente o arroz já lavado e escorrido
5. Quando secar o arroz junte aos poucos o caldo de carne, mexendo após cada adição
6. Tempere com sal a gosto
7. Acrescente o creme de leite, o queijo, a carne e a salsinha
8. Tempere mais com sal se necessário
9. Dicas: o risoto é uma porção cremosa e o arroz deve ser servido al dente. Pique a abóbora em pedaços pequenos para obter um purê mais rapidamente. Substitua a carne assada por carne seca. Carne cozida ou rosbife.

4. RISOTO DE LEGUMES

INGREDIENTES:
· 50 ml de azeite de oliva extra virgem
· 1 dentre de alho grande bem picado
· 1/2 cebola picada bem fininha
· 200 g de arroz arbóreo
· 1 litro de caldo de legumes
· 1 taça de vinho branco seco
· 300 g de berinjela
· 300 g de abobrinha
· 80 g de queijo parmesão ralado
· 2 colheres de sopa de manteiga
· salsinha e sal a gosto

MODO DE PREPARO
1. Corte a berinjela e a abobrinha em cubos e reserve
2. Em uma panela, aqueça o azeite e refogue a cebola e o alho
3. Quando a cebola estiver macia, adicione o arroz e em seguida o vinho, mexa para misturar tudo muito bem
4. Quando o vinho evaporar, acrescente os legumes e uma xícara de caldo de legumes
5. Mexa e cozinhe até que o líquido seja absorvido
6. Volte a derramar uma xícara de caldo, procedendo da mesma forma, mexendo constantemente até que o líquido seja absorvido
7. Continue adicionando caldo, uma xícara de cada vez, até que ele absorva-o e continue a mexer
8. O cozimento vai demorar cerca de 30 minutos (pode variar de um fogão para outro)
9. A dica é não cozinhar muito o arroz e deixá-lo um pouco al dente
10. Finalize com a manteiga, parmesão, salsinha e acerte o sal a gosto

5. RISOTO DE BERINJELA

INGREDIENTES:
· 1 dente de alho	
· 1 colher (sopa) de óleo	
· 1 xícara (chá) de tomate com pele e semente
· 6 xícaras (chá) de berinjela	
· Água o suficiente	
· 1 ½ xícara (chá) de arroz
· Sal a gosto	
· Curry a gosto	
· 2 colheres (sopa) de queijo ralado

MODO DE PREPARO:
1. Em uma panela, refogue o alho no óleo. 
2. Acrescente os tomates picadinhos e a berinjela sem casca cortada em quadradinhos. Adicione o arroz e adicione ao refogado. 
3. Verifique a água de cocção. Se necessário, adicione sal. 
4. Depois de pronto, acrescente o queijo ralado.
5. Dica: Se preferir, acrescente uma carne como peito de frango ou músculo em cubinhos. A berinjela, por ser rica em fibras, tem propriedades capazes de reduzir o mau colesterol, além de diminuir a pressão sanguínea e ser digestiva.
Congelamento:
Se desejar, congele o arroz. Espere esfriar, embale, etiquete e leve ao freezer ou duplex por até 3 meses. Para descongelar, deixe de véspera em geladeira e aqueça normalmente. Se desejar descongelar em microondas, coloque-o em um recipiente apropriado e leve ao microondas por cerca de 15 minutos em potência média.

6. ARROZ CREMOSO DE ESPINAFRE COM FRANGO

INGREDIENTES:
	Arroz:
· 2 colheres (sopa) de óleo
· 1 dente de alho picado
· 2 colheres (sopa) de cebola picada
· 1 xícara (chá) de arroz
· Sal a gosto
· Água do cozimento do espinafre	
Molho branco (bechamel):
· 1 cebola pequena inteira sem casca
· 1 folha de louro
· 1 cravo
· ½ litro de leite
· 1 colher (sopa) de manteiga bem cheia
· 2 colheres (sopa) de farinha
· Sal a gosto	
Espinafre:
· 2 colheres (sopa) de óleo
· 1 dente de alho picado
· 1 xícara (chá) de cebola picada
· 3 xícaras (chá) de espinafre cozido e picado grosseiramente
· Sal a gosto
· Queijo tipo parmesão ralado a gosto	
Frango:
· ½ kg de filé de frango
· Manjerona a gosta
· 1 dente de alho picado
· Sal a gosto
· 2 colheres (sopa) de óleo
· 1 xícara (chá) de cebola picada em fatias
· 1 colher (sopa) de açúcar

MODO DE PREPARO
Arroz: em uma panela, refogue o alho e a cebola no óleo. 
Adicione o arroz e refogue um pouco mais. 
Acrescente a água quente do cozimento do espinafre. 
Acerte o sal e deixe cozinhar. Reserve.
Molho branco: prenda a folha de louro na cebola com um cravo. Em seguida, coloque a cebola em uma panela e adicione o leite. Ferva o leite, em fogo baixo, lentamente. Após ferver, reserve apenas o leite. Em outra panela, derreta a manteiga, acrescente a farinha e deixe cozinhar um pouco. Adicione o leite quente aos poucos e deixe o molho engrossar mexendo sempre. Acerte o sal. Reserve.
Espinafre: em uma frigideira, refogue o alho e a cebola no óleo. Acrescente o espinafre e mexa por mais 1 minuto no fogo. Na mesma frigideira, coloque o arroz e o molho branco e misture até ficar tudo cremoso. Por fim, finalize com o queijo parmesão.
Frango: tempere o frango com manjerona, alho e o sal. Em uma frigideira quente, coloque o óleo e doure o frango. Retire e acrescente a cebola e o açúcar e deixe cozinhar. Servir junto com o frango.

7. RISOTO DE FUNGHI

INGREDIENTES:
Receita para 2 pessoas, para mais aumente a quantidade na proporção
· 200 g de arroz arbóreo
· 700 ml de caldo de galinha (pode fazer o seu caldo ou dissolver 1 caldo knorr em 700 ml de água quente - não use mais caldo knorr para não ficar muito forte)
· 15 g de funghi secchi
· 25 g de manteiga
· 70 g de queijo parmesão ralado na hora
· 60 ml de vinho branco de boa qualidade (eu usei sauvignon blanc)
· 1 cebola pequena picada
· 1 colher de sopa de salsinha
 Deixe o funghi de molho em 1 xícara de água quente por uns 20 minutos
· Coe em uma peneira bem fina
· A água coada do funghi misture ao caldo de galinha
· Pique o funghi bem pequeno
· Mantenha o caldo quente
· Refogue a cebola na manteiga, reserve um pedacinho apenas de manteiga
· Não deixe a cebola dourar, acrescente o arroz e mexa sem parar até que ele fique transparente
· Coloque o vinho, sempre mexendo, até evaporar
· Adicione o funghi e mexa
· Com uma concha, coloque um pouco do caldo e mexa
· Faça isso até que o arroz esteja cozido, mas al dente, e cremoso, sempre colocando o caldo aos poucos e mexendo até o arroz absorver
· Desligue o fogo, misture o pedacinho de manteiga reservado e o queijo
· Misture bem, acrescente a salsinha e sirva


Agradecemos a participação!!
Grande abraço!!
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