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http://comida.ig.com.br/pelomundo/franca/champagne/m1237669057919.html
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CST EM GASTRONOMIA – COZINHA CLÁSSICA 

PROFESSOR EMERSON MANTOVANI – emerson@unieuro.com.br 

 

RECEITA 01 

Receita: Quiche Lorraine Região: Lorraine 

Ingredientes para a Massa  Quantidades 

Farinha de Trigo 250 gramas 

Manteiga 125 gramas 

Ovo 1 unidade 

Água 5 ml 

Sal q.b. 

Ingredientes para o Recheio Quantidades 

Creme de Leite Fresco 150 gramas 

Leite 150 ml 

Ovo 2 unidades 

Bacon 150 gramas 

Queijo Gruyère 100 gramas 

Sal q.b. 

Pimenta do reino q.b. 

Modo de Preparo 

Massa 
1. Numa tigela, adicione todos os ingredientes e misture bem com as mãos até obter 

uma massa homogênea. Modele uma bola com a massa. 
2. Embrulhe a massa em filme plástico e leve à geladeira por 10 minutos. 
3. Numa superfície lisa e enfarinhada, abra a massa com o auxílio de um rolo. 
4. Em seguida, unte e enfarinhe uma fôrma de 20 cm de diâmetro. Forre o fundo e as 

laterais da fôrma com a massa. 
 
Recheio 

1. Junte os ovos, o leite e o creme de leite e bata com um fouet até ficar homogêneo. 
2. Tempere com sal e pimenta a gosto. 
3. Numa panela leve o bacon em cubinhos ao fogo médio por 3 minutos. 
4. Retire do fogo, escorra a gordura e reserve. 
5. Rale o queijo gruyère em ralo grosso. Reserve. 

 
Montagem e Finalização 

1. Pré-aqueça o forno a 180ºC. 
2. Cubra a massa com o queijo gruyère ralado, o bacon e o creme de ovos, 

separadamente, seguindo esta ordem. 
3. Leve ao forno para assar por 30 minutos, ou até que a superfície fique dourada. 

 
Material Extra: 1 fôrma de 18 cm para quiche 
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CST EM GASTRONOMIA – COZINHA CLÁSSICA 

PROFESSOR EMERSON MANTOVANI – emerson@unieuro.com.br 

RECEITA 02 

Receita: Tarte a l’Oignon Região: Lorraine 

Ingredientes para a Massa  Quantidades 

Farinha de Trigo 200 gramas 

Manteiga gelada em pedaços 150 gramas 

Gema de Ovo 1 unidade 

Sal q.b. 

Ingredientes para o Recheio Quantidades 

Creme de Leite Fresco 150 gramas 

Manteiga 30 gramas 

Ovo 2 unidades 

Cebola 500 gramas 

Queijo Brie 120 gramas 

Tomilho Fresco 2 ramos 

Noz-Moscada q.b. 

Sal q.b. 

Pimenta do reino q.b. 

Modo de Preparo 

1. Disponha a farinha e o sal e acrescente a manteiga aos poucos mexendo com as 
pontas dos dedos até que fique em pequenos montes 

2. Junte a gema do ovo e um pouco de água gelada (1 a 2 colheres de chá). 

3. Misture com a ajuda de uma espátula até que a massa comece a se juntar, em 
seguida amasse com as mãos até ficar uniforme. 

4. Embrulhe com papel filme e deixe descansar por no mínimo 20 minutos na geladeira. 

5. Em uma superfície com um pouco de farinha abra a massa com a ajuda de um rolo. 

6. Cubra a superfície da assadeira de aproximadamente 18 cm de diâmetro, deixando 
uma pequena borda passar da superfície. 

7. Descanse por 10 minutos na geladeira. 

8. Pré aqueça o forno a 180 ºC cubra a massa disposta na assadeira com papel 
alumínio. Deixe assar por 10 minutos, retire o papel alumínio e asse por mais 3 a 5 
minutos, até que a massa fique levemente cozida, mas de cor clara.  

9. Esquente a manteiga e doure as cebolas por 10 a 15 minutos, sem parar de mexer até 
que elas fiquem macias e coradas. Junte as folha de tomilho. 

10. Em um recipiente misture os ovos, o creme de leite e o queijo brie fatiado, junte o sal, 
a pimenta e a noz moscada. 

11. Recheie a massa com a cebola e por cima junte a mistura dos ovos. 

12. Leve ao forno por 35 a 40 minutos.  Deixe repousar na assadeira 5 minutos antes de 
desenformar. 

Material Extra: 1 fôrma para quiche de 18 cm 
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CST EM GASTRONOMIA – COZINHA CLÁSSICA 

PROFESSOR EMERSON MANTOVANI – emerson@unieuro.com.br 

RECEITA 03 

Receita: Chucrute Brienne Região: Champagne-Ardenne 

Ingredientes Quantidades 

Repolho 400 gramas 

Repolho Roxo 400 gramas 

Cebola 500 gramas 

Batatas 700 gramas 

Salsicha Alemã 400 gramas 

Carne de Porco Defumada 400 gramas 

Bacon 200 gramas 

Espumante Brut 80 ml 

Sal q.b. 

Pimenta q.b. 

Zimbro 7 unid. 

  

Modo de Preparo 

1. Lave os repolhos, esprema bem, corte em rodelas bem finas. 

2. Corte a cebola em rodelas e frite em manteiga até ficar bem macia 

3. Adicionar a carne de porco defumada, o repolho, o espumante e cozinhe até a carne 
ficar macia. 

4. Descasque as batatas e cozinhe no vapor. 

5. Corte o bacon e doure em frigideira. Na mesma frigideira doure as salsichas. 

6. Quando estiver pronto adicione o bacon e as lingüiça na panela e cozinhe por mais 10 
minutos. 

7. Sirva quente arrumando em um travessa. 
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CST EM GASTRONOMIA – COZINHA CLÁSSICA 

PROFESSOR EMERSON MANTOVANI – emerson@unieuro.com.br 

RECEITA 04 

Receita: Coq à la Bière Região: Alsácia 

Ingredientes Quantidades 

Frango Inteiro ½ unidade 

Cogumelo Paris 150 gramas 

Cebola Pequena 10 unidades 

Manteiga 50 gramas 

Azeite 30 ml 

Gin 100 ml 

Cerveja Tipo Ale 330 ml 

Bouquet Garni 1 unidade 

Creme de Leite Fresco 50 gramas 

Gemas de Ovos 2 unidades 

Limão q.b. 

Sal q.b. 

Pimenta do Reino q.b. 

Farinha de Trigo q.b. 

Modo de Preparo 

1. Descasque as cebolas para conserva.  

2. Limpe e corte os cogumelos. 

3. Corte o frango em pedaços médios. Doure no azeite e manteiga até ficar com 
coloração marrom. Tempere com sal e pimenta. 

4. Adicione as cebolas e os cogumelos. 

5. Deixe dourar. 

6. Flambe o frango com o gin. 

7. Adicione a farinha, a cerveja, o bouquet garni e cozinhe até que o frango esteja macio. 
Engrosse o molho co as gemas de ovos batidas com o creme de leite e o suco de 
limão. 

8. Ajuste o tempero e sirva. 
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Piemonte 
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CST EM GASTRONOMIA – COZINHA CLÁSSICA 

PROFESSOR EMERSON MANTOVANI – emerson@unieuro.com.br 

 

RECEITA 01 

Receita: Brasato ao Barolo e Polenta 
Cremosa 

Região: Piemonte 

Ingredientes para o Brasato Quantidades 

Óleo de Milho 40 ml 

Manteiga sem sal 15 gramas 

Maminha Gorda 400 gramas 

Cenoura (cortada em rodelas) 100 gramas 

Cebola (picada) 100 gramas 

Talo de Salsão 1 unidade 

Folhas de Louro 2 unidades 

Ramo de Alecrim 1 unidades 

Folhas de Sálvia 4 unidades 

Dente de Alho 1 unidade 

Vinho Tinto 350 ml 

Sal q.b. 

Pimenta q.b. 

Água  q.b. 

Farinha de Trigo q.b. 

  

Ingredientes para a Polenta Quantidades 

Farinha de Milho 150 gramas 

Água 1 litro 

Manteiga sem sal 40 gramas 

Queijo Parmesão 40 gramas 

Sal q.b. 

Pimenta q.b. 

Modo de Preparo do Brasato 

1 - Triture em um pilão a sálvia, o alho, o alecrim e as folhas de louro, reserve. 

2 - Salgue e apimente a carne. Passe pela farinha de trigo. Esquente o óleo e a manteiga em 
uma panela pesada. Coloque a carne e doure muito bem de todos os lados, deve ficar bem 
dourado. Vá virando na panela para dourar igualmente de todos os lados. Retire 

3 - Coloque na panela os temperos triturados, as cenouras e as cebolas picadas. Refogue até 
a cebola começar a dourar, acrescente sal e pimenta.  

4 - Volte à carne à panela e coloque metade do vinho tinto e um pouco de água. Abaixe o fogo 
e deixe cozinhar por cerca de 01 hora. Durante este período adicione o restante do vinho. 

5 – Feche a panela hermeticamente, pode ser com papel alumínio e coloque no fogo a 150ºC 
e deixe cozinhar por cerca de 01 hora e meia ou até que a carne fique macia 

6 - Quando a carne estiver bem macia o brasato estará pronto. A gordura do assado tende a 
subir para a superfície quando o prato estiver pronto. Retire a carne e reserve em local quente. 

7 - Passe o molho que ficou na panela pela peneira. Vá forçando com a escumadeira para 
retirar bem o suco dos vegetais. O resultado deve ser um molho escuro, grosso e saboroso. 
Verifique o tempero. Espalhe o molho sobre a carne. 

Modo de Preparo da Polenta 

1 - Numa panela de fundo grosso coloque a água para ferver, junte, aos poucos o fubá, 
mexendo vigorosamente para não empelotar. 
2 - Junte a manteiga, sal e pimenta a gosto e cozinhe até o fubá estar cozido. Ao final 
acrescenta o queijo e um pouco de água se quiser deixar mais cremosa . 
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CST EM GASTRONOMIA – COZINHA CLÁSSICA 

PROFESSOR EMERSON MANTOVANI – emerson@unieuro.com.br 

RECEITA 02 

Receita: Capeletti di Romagna Região: Emilia-Romagna 

Ingredientes para a Massa Quantidades 

Farinha de Trigo 250 gramas 

Ovos 2 ou q.b. 

Ingredientes para o Recheio Quantidades 

Muçarela 30 gramas 

Parmesão 30 gramas 

Coxa e Sobrecoxa de Frango Dessossada 80 gramas 

Carne de Porco 80 gramas 

Ovos 1 unidade 

Manteiga sem sal 20 gramas 

Folhas de Sálvia 2 unidade 

Ramos de Alecrim 1 unidade 

Noz-moscada q.b. 

Sal e Pimenta q.b. 

Ingredientes para o Caldo de Legumes Quantidades 

Cenoura 100 gramas 

Cebola 100 gramas 

Talo de Salsão 1 unidade 

Ossos de Frango q.b. 

Buquet Garni 1 unidade 

Sachet d‟Epices 1 unidade 

Modo de Preparo 

Para o recheio 
1 - Corte o frango e o lombo em pedaços pequenos, cozinhe com a manteiga, sal, sálvia e 
alecrim. 
2 – Processar ou moer as carnes, misturar com os queijos, o ovo, noz-moscada, sal e pimenta 
a gosto. Amasse bem com as mãos para dar liga. 
 
Da massa 
1 – Coloque a farinha em uma superfície lisa, faça uma cavidade no centro e coloque os ovos, 
com um garfo quebre as gemas e vá misturando os ovos com a farinha pelas bordas. 
2 – Quando começar a formar uma massa mole, começar a trabalhar a massa com as mãos, 
trabalhe a massa por cerca de 5 minutos até ela ficar macia, sedosa e elástica. Embrulhe em 
papel filme e deixe descansar por cerca de 1 hora na geladeira. 
3 – Tire a massa e divida-a em 2 partes. Polvilhe farinha e cubra uma delas, e com a palma da 
mão achate a outra. Polvilhe farinha sobre a superfície e com um rolo vá abrindo a massa, 
esticando sempre para o lado de fora, polvilhando e mudando o rolo de direção em 90º, repita 
a operação até obter uma folha de cerca de 2 mm de espessura. 
4 - recorte em quadrados de 4 ou 5 cm de lado, e, coloque no centro um pouco de recheio. 
Feche bem firme as bordas da massa formando um triângulo. Junte as duas partes superiores 
do triângulo, e em seguida, dobre para trás a outra parte do triângulo. 
5 – Cozinhe o capeletti no caldo. 
 
Para o Caldo 
1 – Cortar a cenoura, a cebola e o salsão desigualmente. 
2 – Fazer um “sache d’epices” e um “buquet garni”. 
3 – Colocar todos os ingredientes em uma panela funda e levar ao fogo. Quando começar a 
ferver abaixar o fogo, e cozinhar por cerca de 01 hora em panela tampada. Ao final retirar o 

sache, os ossos do frango, temperar com sal e ajustar a pimenta se necessário, cozinhar os 
capelettis neste caldo. 
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CST EM GASTRONOMIA – COZINHA CLÁSSICA 

PROFESSOR EMERSON MANTOVANI – emerson@unieuro.com.br 

RECEITA 03 

Receita: Risoto alla Milanese Região: Piemonte 

Ingredientes Quantidades 

Caldo de Frango 2 litros 

Azeite 25 ml 

Manteiga sem sal 30 gramas 

Alho finamente picado 1 unidade 

Cebola finamente picada 25 gramas 

Vinho Branco Seco 150 ml 

Queijo Parmesão 25 gramas 

Arroz Arbóreo 150 gramas 

Estigma de Açafrão 1 unidade 

Modo de Preparo 

1 – Mantenha o caldo quente. Em outra panela aqueça o azeite, adicione a cebola e o alho, 
cozinhe sem dourar. Adicione o arroz e refogue por cerca de 05 minutos em fogo alto. 
2 – Quando o arroz estiver translúcido adicione o vinho e o sal e quando for absorvido 
adicione uma ou duas conchas de caldo. Continue mexendo e adicionando caldo até o arroz 
ficar “al dente”. Se o caldo acabar antes do ponto do arroz adicione água fervente. 
4 – Desligue o fogo, adicione a manteiga gelada e tampe a panela por cerca de 5 minutos. 
Após, coloque o queijo parmesão e mexe vigorosamente até obter uma consistência 
aveludada e cremosa. 
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PROFESSOR EMERSON MANTOVANI – emerson@unieuro.com.br 

 

  

RECEITA 04 

Receita: Tagliatelle ao Ragú a Bolonhesa Região: Emília-Romagna 

Ingredientes para o Ragú Quantidades 

Alcatra Bovino 80 gramas 

Lombo Suíno 80 gramas 

Mortadela 80 gramas 

Pancetta 80 gramas 

Azeite de Oliva 40 ml 

Cebola Picada 50 gramas 

Alho Picado 2 unidades 

Cenoura Picada 50 gramas 

Zestes de Limão 1 unidade 

Tomate Pelatti 300 gramas 

Vinho Branco Seco 250 ml 

Noz-moscada q.b. 

Sal q.b. 

Pimenta Calabresa q.b. 

Água  q.b 

Tagliatelle Seco 100 gramas 

Modo de Preparo do Ragú 

1 - Coloque numa panela o azeite e a pancetta. Quando a pancetta começar a colorir coloque 
a cebola, a cenoura e o aipo cortados em brunoise pequeno. Deixar cozinhar até a cebola 
começar a exalar perfume. 
2 – Cortar as carnes em brunoise de 1 cm, refogar até que fique macia, mexendo 
constantemente. Temperar com sal, pimenta, noz moscada, os zestes de limão. Deixar tomar 
gosto por cerca de 10 min em fogo baixo. 
3 - Coloque o vinho branco e deixe evaporar o álcool, a seguir coloque então os tomates 
picados. Deixe cozinhar no fogo brando com a panela tampada por cerca de 40 minutos, 
mexendo de vez em quando.  
4 - Adicionar água se for necessário. Deverá resultar em um molho denso, de coloração 
vermelha escura. Cozinhar a massa al dente, escorrer, juntar com o molho e servir. 
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AULA 03 

França 

 
 

Nord-Pas de Calais, Picardie e 

Île de France 

 

  

http://comida.ig.com.br/cs/Satellite
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CST EM GASTRONOMIA – COZINHA CLÁSSICA 

PROFESSOR EMERSON MANTOVANI – emerson@unieuro.com.br 

RECEITA 01 

Receita: Endives Braisées Região: Île de France 

Ingredientes Quantidades 

Endívias 4 unidades 

Manteiga 10 gramas 

Açúcar Mascavo 10 gramas 

Estragão Seco q.b. 

Caldo de Legumes 200 ml 

Creme de Leite Fresco 40 gramas 

Vinagre 20 ml 

  

Modo de Preparo 

1. Corte os pés das endívias, mas sem deixar soltar as folhas. 
2. Em uma sautesse, derreta a manteiga e doure rapidamente de todos os lados as 

endívias. 
3. Adicione o açúcar, vinagre, o estragão e o caldo de legumes e leve para ferver, em 

seguida, abaixe o fogo e tampe. 
4. Cozinhe por 30 minutos em fogo baixo ou até que as endívias fiquem macias. 
5. Retire as endívias e deixe no fogo até quase a evaporação completa do líquido. 

Adicione o creme de leite. Sirva as endívias e cubra com o molho. 
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CST EM GASTRONOMIA – COZINHA CLÁSSICA 

PROFESSOR EMERSON MANTOVANI – emerson@unieuro.com.br 

RECEITA 02 

Receita: Soufflé au Age Região: Norte 

Ingredientes Quantidades 

Manteiga 15 gramas 

Farinha de Trigo 15 gramas 

Leite 140 ml 

Queijo Brie 40 gramas 

Queijo Gruyere 40 gramas 

Queijo Ementhal 40 gramas 

Gemas 2 unidades 

Claras 3 unidades 

Sal q.b. 

Pimenta do reino q.b. 

Noz-Moscada q.b. 

  

  

Modo de Preparo 

1. Aqueça a manteiga, junte a farinha e mexa até obter um roux loiro.Retire do fogo e 
junte o leite aos poucos sem parar de mexer. Retorne ao fogo e deixe cozinhar por 
alguns minutos até obter um creme homogêneo.  

2. Desligue o fogo e deixe esfriar. Acrescente as gemas previamente batidas com os 
queijos. Tempere com sal, pimenta e noz-moscada. Bata as claras em neve bem firme 
e junte delicadamente. 

3. Despeje a mistura em um refratário próprio para soufflé previamente untada. Leve ao 
forno médio, pré-aquecido, por 20 minutos ou até que a superfície esteja dourada. 
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PROFESSOR EMERSON MANTOVANI – emerson@unieuro.com.br 

RECEITA 03 

Receita: Foie Gras ao Porto Região: Norte 

Ingredientes Quantidades 

Foie Gras 150 gramas 

Maçã 1 unidade 

Vinho do Porto 100 ml 

Vinho Tinto 100 ml 

Alecrim 1 ramo 

Açúcar q.b. 

  

Modo de Preparo 

1. Cortar a maçã em lâminas finas com casca e reservar. 
2. Aquecer um frigideira anti-aderente bem quente, colocar o foie gras e grelhar 2 

minutos de cada lado.  
3. Na mesma frigideira adicionar os vinhos, o alecrim e a maçã e deixar cozinhando, 

quando a maçã estiver macia retirar e reduzir o molho até ficar uma calda leve, caso 
queira pode adicionar um pouco mais de açúcar. Servir em seguida 
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CST EM GASTRONOMIA – COZINHA CLÁSSICA 

PROFESSOR EMERSON MANTOVANI – emerson@unieuro.com.br 

RECEITA 04 

Receita: Moules Frites Região: Picardie 

Ingredientes Quantidades 

Mexilhões Limpos 500 gramas 

Cebola Roxa 1 unidade 

Alho 15 dentes 

Manteiga 50 gramas 

Vinho Branco 300 ml 

Tomilho Fresco 1 ramo 

Azeite q.b. 

Ovos q.b. 

Batatas 400 gramas 

Óleo q.b. 

  

Modo de Preparo 

1. Derreta a manteiga em uma caçarola de fundo largo, colocar a cebola picada e refogar 
pro 03 minutos. Adicione metade ou um pouco mais do alho picado, refogue sem 
deixar pegar cor. 

2. Coloque os mexilhões, misture bem, adicione o vinho e o tomilho fresco. 
3. Tampe a panela e deixe ferver. Mexa bem para que os mexilhões consigam abrir. 

Deixe por uns 03 minutos. Descarte os mexilhões que não abriram. 
4. Corte as batatas em gomos pequenos e frite em óleo quente. 
5. Faça uma maionese com o azeite e as gemas dos ovos. Tempere com o restante do 

alho e sirva com as batatas e os mexilhões. 
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AULA 04 

Itália 

 

Vêneto, Valle d’Aosta e 

Lombardia 
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PROFESSOR EMERSON MANTOVANI – emerson@unieuro.com.br 

 

  

RECEITA 01 

Receita: Risi Bisi Região: Vêneto 

Ingredientes Quantidades 

Arroz Carnaroli 140 gramas 

Ervilhas Congeladas 200 gramas 

Cebola Roxa Picada 20 gramas 

Pancetta 50 gramas 

Manteiga sem Sal 50 gramas 

Queijo Parmesão 50 gramas 

Caldo de Legumes 750 ml 

Azeite  30 ml 

Vinho Branco 100 ml 

Sal q.b. 

Pimenta q.b. 

Modo de Preparo 

1 - Em uma panela, aqueça 1/3 da manteiga e metade do azeite. Frite a pancetta e reserve. 
Doure metade da cebola roxa e junte metade das ervilhas. Deixe cozinhar por cerca de dois 
minutos. Adicione uma concha de caldo e tempere com sal e pimenta-do-reino.  

2 - Bata as ervilhas refogadas no liquidificados e passe-as na peneira. Reserve.  

3 - Em outra panela, refogue o restante da cebola da mesma forma, adicione a metade das 
ervilhas que faltava, coloque o arroz e deixe tostar durante dois minutos. Adicione o vinho e 
deixe-o evaporar em fogo alto.  

4 - Vá juntando, aos poucos, o caldo de legumes devidamente pré-aquecido, mantenha o fogo 
em fervura branda. Quando faltarem dois minutos para o final (o tempo total varia de 17 a 22 
minutos) acrescente o creme de ervilhas passado.  

5 - Junte o restante da manteiga e o parmesão. Misture bem, coloque em pratos individuais e 
regue com um fio de azeite. Lembre-se deve ficar com consistência de risoto, mais molhado. 
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RECEITA 02 

Receita: Polenta Pasticciata Região: Vêneto 

Ingredientes Quantidades 

Fuba para Polenta 200 gramas 

Água  q.b. 

Cogumelos Frescos 120 gramas 

Cebola Roxa 120 gramas 

Manteiga sem sal 40 gramas 

Miúdos de Frango 200 gramas 

Alcatra Bovino 100 gramas 

Tomate sem pele e sem semente 100 gramas 

Toucinho Fresco 50 gramas 

Azeite 30 ml 

Talo de Salsão 1 talo 

Vinho Branco Seco 150 ml 

Queijo Parmesão 50 gramas 

Sal e Pimenta q.b. 

  

Modo de Preparo 

1 – Coloque a água fria numa panela (3x o volume do fubá), acrescente o fubá, aos poucos e 
mexa bem. Leve ao fogo e cozinhe por 20 minutos, mexendo sem parar; 

2 – Retire e despeje numa superfície lisa, numa espessura de um centímetro. Após fria, corte 
em fatias de dois centímetros de grossura; 

3 – Deixe os cogumelos de molho em água morna por 20 minutos. Lave-os e pique-os; 

4 – Refogue ½ cebola e os cogumelos em ¾ da manteiga. Junte os miúdos o sal e a pimenta. 
Cozinhe, mexendo sempre e retire quando cozidos; 

5 – Numa panela pequena refogue a outra metade da cebola, o salsão e o toucinho até 
dourar, no restante da manteiga e azeite; 

6 – Acrescente a alcatra, mexa e regue com o vinho. Quando evaporar, coloque os tomates 
passados pela peneira. Tempere a gosto; 

7 – Tampe a panela e deixe cozinhar, em fogo brando, até a carne ficar macia. Retire; 

8 – Unte uma forma refratária e forre-a com fatias de polenta, cubra-as com umas colheres do 
picadinho, coloque outra camada de polenta, acrescente os cogumelos secos e os miúdos de 
galinha; 

9 – Repita as camadas, terminando com polenta polvilhada com queijo ralado e alguns 
pedaços de manteiga; 

10 – Leve ao forno, a 180 graus, por 20 minutos. Sirva quente. 
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RECEITA 03 

Receita: Cassouela Região: Lombardia 

Ingredientes Quantidades 

Costela de Porco em Pedaços 200 gramas 

Cotechino 100 gramas 

Toucinho de Porco 100 gramas 

Repolho Médio ½ unidade 

Cebola 100 gramas 

Tomates 400 gramas 

Vinho Branco Seco 200 ml 

Caldo de Legumes 300 ml 

Farinha de Trigo q.b. 

Sal q.b. 

Pimenta q.b. 

Modo de Preparo 

1. Preparar um caldo de legumes. 

2. Cortar o toucinho fresco e cozinhar em água quente até ¾ do cozimento total. 

3. Cozinhar o cotechino em água quente separada. 

4. Passar na farinha as costelas de porco 

5. Dourar a cebola picada no óleo, juntar as costelas de porco de deixar fritar até dourar. 
Colocar o vinho branco deixar evaporar por alguns minutos. Colocar os tomates 
concassé, refogar por alguns minutos. 

6. Acrescentar o caldo de legumes e deixar cozinhando por 45 minutos. 

7. Desfolhar o repolho e juntar ao cozido junto com o toucinho por 25 minutos, quando 
faltar 10 minutos para o final colocar o cotechino previamente cozido e cortado em 
fatias grossas. 
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RECEITA 04 

Receita: Crema di Mascarpone Região: Lombardia 

Ingredientes Quantidades 

Queijo Mascarpone 50 gramas 

Queijo Catupiry 50 gramas 

Açúcar Mascavo  100 gramas 

Ovos 2 unidades 

Rum ou Brandy ou Grappa 50 ml 

Modo de Preparo 

1 - Bata as gemas com o açúcar até ficar bem homogêneo, junte o queijo e continue a bater. 

2 - Adicione o rum, jogando devagar e misture ao composto obtido, duas claras em neve. 
Coloque o creme em pequenas taças e ponha-as para gelar no freezer, duas horas antes de 
servir. 
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AULA 05 

França 

 
 

Bretanha, Normandia, Poitou-Charentes 

e País de Loire 

  

http://comida.ig.com.br/cs/Satellite
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RECEITA 01 

Receita: Galettes Bretonne Região: Bretanha 

Ingredientes para a Massa Quantidades 

Farinha de Trigo Sarraceno 50 gramas 

Farinha de Trigo 50 gramas 

Ovo 1 unidade 

Água 200 ml 

Manteiga sem sal 15 gramas 

Sal q.b. 

Óleo q.b. 

Ingredientes para o Recheio Quantidades 

Ovo 3 unidades 

Queijo Emmenthal 50 gramas 

Presunto Cozido 50 gramas 

Modo de Preparo 

1. Peneire a farinha em um bowl e faça um buraco no meio. Adicione o ovo, levemente 
batido, o sal e vá acrescentando a água aos poucos, à medida que se mistura a 
massa. Esta deve ter uma textura líquida. Bata com um fouet até ficar homogênea. 
Deixe descansar por uma ou duas horas. 

2. Aqueça uma frigideira anti-aderente e pincele seu fundo com óleo. Derrame um pouco 
da massa e gire a panela para que a massa cubra todo o fundo. Se restarem alguns 
buracos cubra com mais massa. Quando as bordas estiverem douradas, vire a galette 
com ajuda de uma espátula e deixe dourar do outro lado. Empilhe todas as galettes e 
deixe-as cobertas até à hora de servir. 

3. Use duas frigideiras. Unte as duas com óleo e coloque em uma a galette pronta e na 
outra quebre um ovo. Sobre a galette polvilhe metade do emmenthal ralado ou picado 
e coloque uma fatia de presunto. Assim que o ovo estiver cozido (mas ainda com a 
gema mole), coloque-o encima da fatia de presunto. Dobre as bordas da galette para 
fechá-la, mas mantendo a gema do ovo aparecendo ao centro, salpique sal e pimenta 
do reino sobre o ovo. Repita a operação fazendo outra galette. 
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RECEITA 02 

Receita: Crepe Suzette Região: Bretanha 

Ingredientes para a Massa Quantidades 

Farinha de Trigo 125 gramas 

Ovo 2 unidade 

Leite 250 ml 

Manteiga sem sal derretida 20 gramas 

Açúcar  q.b. 

Óleo q.b. 

Ingredientes para o Recheio Quantidades 

Tangerina  3 unidades 

Cointreau 70 ml 

Manteiga a temp ambiente 80 gr 

Açúcar 50 gr 

Modo de Preparo 

Massa 
1. Peneire a farinha com o sal em uma tigela e acrescente, aos poucos, o leite; 
2. Acrescente os ovos e a manteiga e misture bem, até obter uma massa homogênea; 
3. Deixe descansar por 1 hora em local fresco, coberto com um pano; 
4. Após o descanso, faça crepes bem finos em frigideira antiaderente. 
5.  

Recheio 
1. Raspe as cascas das tangerinas (sem chegar à parte branca) e esprema uma delas, 

coando o suco obtido; 
2. Misture a manteiga, o açúcar, as raspas, o suco e 15 ml de Cointreau e bata bem com 

um garfo, até obter um creme homogêneo; 
3. Recheie os crepes com o creme de manteiga e dobre em 4; 
4. Coloque, aos poucos, em uma frigideira antiaderente bem quente e em fogo alto e, 

quando estiverem bem aquecidas, comece a flambá-las com o cointreau; 
5. Sirva imediatamente. 
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RECEITA 03 

Receita: Robalo aux Beurre Blanc com 
Musseline de Rúcula 

Região: Loire e Poitou Charentes 

Ingredientes para o Beurre Blanc Quantidades 

Pimenta Branca esmagada 4 unid 

Cebola para Conserva 3 unid 

Estragão Seco q.b. 

Vinho Branco 40 ml 

Vinagre de Maçã 40 ml 

Creme de Leite Fresco 60 gramas 

Manteiga Clarificada 100 gramas 

Sal  q.b. 

Pimenta a Gosto q.b. 

Salsinha q.b. 

Ingredientes para o Robalo Quantidades 

Manteiga 30 gramas 

Azeite 20 ml 

Farinha de Trigo 30 gramas 

Filé de Robalo 250 gramas 

Sal, Pimenta e Noz-Moscada q.b. 

Ingredientes para o Beurre Blanc Quantidades 

Batatas 400 gramas 

Rúcula 1 maço 

Manteiga 30 gramas 

Creme de Leite Fresco 10 gramas 

Sal e Pimenta do Reino q.b. 

Leite q.b. 

  

Modo de Preparo 

Para o Beurre Blanc 
1. Clarificar a manteiga. 
2. Reduzir o vinho e o vinagre junto com as 4 pimentas brancas e a cebola picada. 
3. Em banho-maria, junte o creme de leite fresco, o estragão e bata até emulsificar. 
4. Aos poucos junte a manteiga clarificada, batendo vigorosamente a cada adição. 
5. Passar por um chinois e temperar com sal, pimenta e salsinha. Servir imediatamente. 

Para o Robalo 
1. Temperar os filés de robalo com antecedência de 20 minutos. Antes de grelhar passar 

o robalo pela farinha. 
2. Em um frigideira antiaderente colocar a manteiga e o azeite, deixar esquentar e 

grelhar os filés de robalo até obter uma cor dourada. 
 

Para o Purê de Agrião 
1. Descascar as batatas e cortar em brunoise de 1 cm. Colocar em água com sal e 

cozinhar em fogo brando. 
2. Derreter a manteiga e passar rapidamente as folhas de agrião por ela. 
3. Quando as batatas estiverem macias passar por um processador junto com as folhas 

de agrião. 

4. Voltar para a panela juntar o creme de leite e um pouco de leite para dar a 
consistência desejada. 
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RECEITA 04 

Receita: Filé Suino ao Camembert com 
Batatas Neufchâtel 

Região: Normandia 

Ingredientes Quantidades 

Filé Suíno 250 gramas 

Manteiga sem sal 15 gramas 

Creme de Leite Fresco 100 gramas 

Queijo Camembert 60 gramas 

Maçã 2 unidades 

Óleo de Amendoim 20 ml 

Sal q.b. 

Pimenta q.b. 

Batatas Médias 3 unidades 

Cream Cheese 70 gramas 

Creme de Leite Fresco 30 gramas 

Ovo 1 

Cebolinha q.b. 

Manteiga sem sal 15 gramas 

Sal q.b. 

Pimenta q.b. 

  

Modo de Preparo 

1. Cortar o filé em fatias de 1,5 cm. Tempere com sal e pimenta. Grelhe em um pouco de 
manteiga com o óleo de amendoim, por cerca de 04 minutos de cada lado. Mantenha 
quente. 

2. Retire o suco da maçã raspando com a polpa com uma colher.  
3. Corte o camenbert em pedaços pequenos. Derreta o queijo junto com o creme de leite 

e o suco de maçã. Deixe ferver e reduzir um pouco, corrija o sal sirva sobre a carne. 
4. Lave as batatas sem descascar. Cubra com papel alumínio e asse por 20 minutos em 

fogo a 210ºC. 
5. Misture o queijo com o creme de leite e o ovo, reserve. 
6. Quando estiverem mornas, corte no comprimento por 1 cm, retire a polpa com uma 

colher sem  quebrar a casca, misture a polpa com o creme de queijo. 
7. Recheie as batatas com o creme, coloque um pouco de manteiga em cima e doure no 

forno por cerca de 10 minutos. 
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AULA 06 

Itália 

 

 

Toscana e Ligúria 

  

http://comida.ig.com.br/cs/Satellite
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RECEITA 01 

Receita: Panzanella Região: Toscana 

Ingredientes Quantidades 

Pão Italiano 4 fatias 

Tomate Cereja 250 gramas 

Anchovas 30 gramas 

Pepino Japonês 1 unidade 

Talo de Salsão (parte verde) 2 unidades 

Cebola Roxa 1 unidade 

Azeitona Preta 75 gramas 

Alcaparras dessalgadas 75 gramas 

Manjericão ½ maço 

Vinagre de Vinho 45 ml 

Azeite 150 ml 

Sal e Pimenta q.b. 

Modo de Preparo 

1. Coloque o pão em uma tigela grande. Numa vasilha misture 100 ml de água com 30 
ml de vinagre, 50 ml de azeite, sal e pimenta. Regue o pão com esta mistura e deixe 
inchar, se o líquido for pouco aumente o azeite e a água. 

2. Corte a cebola em rodelas finas e deixe por 10 minutos em água gelada, escorra 
depois. Corte os tomates ao meio e o aipo em cubinhos. Corte os pepinos no sentido 
do comprimento, retire as sementes e depois recorte em meias-luas. 

3. Misture os legumes crus com as alcaparras, as azeitonas e o manjericão picado a 
mão. Tempere com o restante do azeite, do vinagre, sal e pimenta moída na hora. 

4. Numa saladeira, alterne pedaços de pão com os legumes e pedaços da anchova, 
deixe descansar por 01 hora na geladeira antes de servir. 
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RECEITA 02 

Receita: Fussili ao Pesto alla Genovês Região: Liguria 

Ingredientes Quantidades 

Fussili Grano duro 100 gramas 

Alho 1 dente 

Queijo Parmesão 30 gramas 

Nozes ou Castanha de Caju 20 gramas 

Pinoli 10 gramas 

Azeite 100 ml 

Sal Grosso q.b. 

Pimenta do Reino q.b. 

Manjericão 1 maço 

  

Modo de Preparo 

1. Torre os pinolis numa frigideira antiaderente e seca, mexendo sempre. 

2. Limpe as folhas do manjericão retirando o caule mais grosso. Coloque as folhas no 
processador com os pinolis, as nozes, o alho, o sal grosso e pimenta. Processe 
rapidamente e acrescente no final o parmesão ralado e o azeite em fio.  

Conselhos: 

1. Coloque o copo do processador com a lamina por uma hora no congelador, isso evita 
que o molho aqueça e perca coloração e aroma. 

2. Dilua duas colheres de sopa da água do cozimento no molho pesto e mais um fio de 
azeite. 
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RECEITA 03 

Receita: Acquacotta Região: Toscana 

Ingredientes Quantidades 

Azeite 50 gramas 

Cebola Roxa 200 gramas 

Alho 2 dentes 

Pimenta Vermelha Fresca 1 unidade 

Cenoura 100 gramas 

Aipo 1 talos 

Tomate Maduro 03 unidades 

Água 500 ml 

Ovos 03 unidades 

Pão Envelhecido 03 unidades 

Queijo Pecorino ou Parmesão ralado 100 gramas 

  

Modo de Preparo 

1. Em uma panela esquentar o azeite; colocar as cebolas cortadas, o alho e a pimenta 
fresca. Fritar tudo e baixar o fogo de modo que as cebolas cozinhem. 

2. Cortar as cenouras, o aipo e os tomates; juntar tudo na panela deixando cozinhar um 
pouco.  

3. Pôr a água, salgar e cozinhar por 15 minutos.  
4. Com delicadeza fazer cair os ovos, tendo cuidado para que não quebrem, fervendo 

devagar até que estejam cozidos. Servir em seguida em prato fundo. 
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RECEITA 04 

Receita: Cipolle Ripiene di Tonno Região: Liguria 

Ingredientes Quantidades 

Cebola Branca 4 unidades 

Miolo de Pão 1 xícara 

Ovo 2 unidades 

Orégano q.b. 

Manjerona q.b. 

Azeite 60 ml 

Atum em Conserva 150 gramas 

Queijo Parmesão 50 gramas 

Farinha de Rosca q.b. 

Sal e Pimenta do reino q.b. 

  

  

Modo de Preparo 

1. Limpe as cebolas, cortando a pele exterior e ferva-as em água levemente salgada até 
que estejam cozidas, mas ainda firmes, "al dente". Escorra-as, corte-as ao meio 
transversalmente e retire as folhas internas, pique e misture com o atum, ovos, o pão 
umedecido, o queijo, as ervas, o alho e metade do azeite. Tempere a mistura a gosto 
e misture uma colher de óleo. 

2. Pré-aqueça o forno a 180ºC. Recheie as cebolas, coloque-as em uma assadeira, 
cubra com a farinha de rosca e regue o azeite restante sobre elas, e asse por 
aproximadamente 20 minutos. 

3. Sirva-os quentes.  
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RECEITA 05 

Receita: Focaccia di Tomates Região: Liguria 

Ingredientes Quantidades 

Farinha de Trigo 500 gramas 

Levedura de cerveja 30 gramas 

Azeite 120 ml 

Tomates Sweet Grapes q.b. 

Manjericão q.b. 

Sal q.b. 

  

Modo de Preparo 

1. Dissolva a levedura em um pouco de água quente. 
2. Coloque em uma tigela a farinha, o sal, a levedura de cerveja e misture, adicione o 

azeite aos poucos. Adicione água até obter uma massa homogênea e consistente. 
Deixe descansar por cerca de 01 hora e meia coberto por um pano limpo. 

3. Corte os tomates em rodelas não muito finas. 
4. Abrir a massa em uma assadeira, colocar os tomates, as folhas de manjericão, 

salpique sal grosso e regue com fio de azeite. Asse em forno a 250 graus por cerca de 
10 a 15 minutos. 
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RECEITA 06 

Receita: Ripiene Acciughe – Anchovas 
Gratinadas 

Região: Liguria 

Ingredientes Quantidades 

Anchovas frescas 300 gramas 

Ovos 2 unidades 

Queijo Parmesão 50 gramas 

Farinha de Rosca 50 gramas 

Salsa q.b. 

Orégano  q.b. 

Sal q.b. 

Modo de Preparo 

1. Limpar as anchovas, retirar a cabeça e as espinhas. Lave em água fria e segue com 
papel toalha. 

2. Misturar todos os ingredientes. Colocar as anchovas em uma assadeira untada, cobrir 
com a mistura, polvilhe migalhas de pão e azeite. Asse em forno pré-aquecido a 
180ºC por 20 minutos.  
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AULA 07 

França 

 
 

Auvergne, Limosin e Centro 

 

  

http://comida.ig.com.br/cs/Satellite
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RECEITA 01 

Receita: Aligot Região: Auvergene 

Ingredientes Quantidades 

Batatas 400 gramas 

Creme de Leite Fresco 80 gramas 

Leite 80 ml 

Manteiga 30 gramas 

Queijo Gruyère 140 gramas 

Queijos Minas Padrão 140 gramas 

Sal q.b. 

Pimenta q.b. 

  

Modo de Preparo 

1 -Cozinhe as batatas em água com sal até começarem a abrir. 
2 - Descasque-as ainda quentes, esprema-as no passador de legumes e, depois, passe em 
uma peneira bem fina. 
3 - Numa outra panela, aqueça a manteiga, o creme de leite e o leite. 
4 - Acrescente as batatas amassadas e cozinhe em fogo bem baixo por aproximadamente 20 
minutos. 
5 - Com o purê de batata quente, acrescente os queijos ralados, alternadamente, começando 
pelo queijo minas e vá acertando o ponto, enquanto mexe energicamente com uma colher até 
que esteja liso e elástico. 
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RECEITA 02 

Receita: Petit Sale aux Lentilles Região: Auvergene e Centre 

Ingredientes Quantidades 

Lombo de Porco 300 gramas 

Lentilhas Verdes 200 gramas 

Lingüiça Guanabara 100 gramas 

Cenoura 150 gramas 

Cebola 150 gramas 

Bouquet Garni 1 unidade 

Cravo 1 ou 2 unidades 

Azeite q.b. 

Sal q.b. 

Pimenta q.b. 

  

Modo de Preparo 

1 - Coloque a carne em uma panela com água, sal e pimenta e cozinhe em fogo brando até 
ficar macia. Cerca de 1 hora. Reservar. 
2 - Descasque as cenouras, as cebolas e corte em brunoise grande. Colocar as lentilhas, as 
cenouras, a cebola, o bouquet garni, o cravo e cobrir com água. Cozinhar por cerca de 20 
minutos. 
3 - Acrescentar à panela a carne cortada em cubos grandes, a lingüiça cortada e cozinhar em 
panela aberta por mais 20-30 minutos. Não deixar a lentilha cozinhar demais. 
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RECEITA 03 

Receita: Cassoulet Região: Limousin 

Ingredientes Quantidades 

Costelinha de Porco 150 gramas 

Lombo de Porco 150 gramas 

Peito de Frango 150 gramas 

Paio 150 gramas 

Cebola 250 gramas 

Alho 2 dentes 

Tomate Pelatti 150 gramas 

Salsão 1 talo 

Vinho Branco 200 ml 

Caldo de Carne 300 ml 

Feijão Branco Cozido 250 gramas 

Louro 2 folhas 

Óleo 50 a 100 ml 

Salsinha q.b. 

Cebolinha q.b. 

Sal  q.b. 

Pimenta q.b. 

  

Modo de Preparo 

1 - Refogue no óleo a cebola e o alho. Junte o molho de tomate, o salsão picado, o vinho e o 
caldo de carne. 
2 - Tempere com sal e pimenta-do-reino e acrescente o louro refogue por alguns minutos. 
3 - Pré-aqueça o forno em temperatura alta. 
4 – Junte as carnes já cortadas ao refogado. Quando o molho estiver reduzido e as carnes 
macias, retire do fogo, adicione o feijão-branco escorrido, salsinha e cebolinha picados. 
5 - Passe para uma travessa de barro ou refratária e leve ao forno bem quente por 15 minutos. 
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RECEITA 04 

Receita: Papilotte de Salmão au Sauce 
Béarnaise 

Região:  

Ingredientes para o Papilotte Quantidades 

Filé de Salmão 200 gramas 

Cebola Roxa 100 gramas 

Cenoura 100 gramas 

Alho-Poró – parte branca 100 gramas 

Tomilho 1 ramo 

Azeite q.b. 

Sal q.b. 

Pimenta do Reino Branca q.b. 

Papel Manteiga 1 folha de 40x40 cm 

Ingredientes para o Béarnaise Quantidades 

Gemas de Ovos 2 unidades 

Manteiga Clarificada 20 gramas 

Vinho Branco 30 ml 

Vinagre de Álcool 20 ml 

Cebola 50 gramas 

Salsinha q.b. 

Estragão q.b. 

  

Modo de Preparo 

1 - Corte todos os vegetais em julienne. Misture bem todos os vegetais, salgue, regue com 
azeite de oliva e coloque-os centralizados sobre o papel manteiga, fazendo uma cama para o 
salmão e reserve. 
2 - Tempere o salmão com sal, pimenta preta moída na hora e coloque tomilho em ramo por 
cima, regue com azeite de oliva por cima. Feche o papillote e leve ao forno pré-aquecido 
(180ºC) por 30 min. Passado o tempo de forno, retire o papillote do forno, aumente a 
temperatura para 250ºC e abra o embrulho. Volte ao forno por mais 10-15 min para dourar a 
superfície. 
3 – Numa panela, ferva o vinagre, o vinho, a cebola e as ervas finas. Reduza a 50 %, coe e 
reserve o líquido. 
4 - Com o auxílio de um fouet, bata as gemas em banho-maria. Atenção: este momento é 
muito delicado, pois as gemas talham com muita facilidade. Então nunca deixe a água do 
banho-maria ferver. Bata constantemente as gemas, coloque, aos poucos, a manteiga 
clarificada até conseguir uma mistura consistente, volumosa e cremosa. Após, junte, também 
os poucos, a redução e o estragão e bata até a consistência desejada. Tempere com sal e 
pimenta preta. Sirva por cima do salmão. 
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Umbria e Lazio 
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RECEITA 01 

Receita: Spaghetti alla Carbonnara Região: Lazio 

Ingredientes Quantidades 

Spaghetti Grano duro 100 gramas 

Creme de Leite Fresco 60 gramas 

Gemas passadas pela peneira 3 unidades 

Queijo Parmesão 50 gramas 

Pancetta 100 gramas 

Sal q.b. 

Pimenta-do-Reino q.b. 

  

Modo de Preparo 

1. Aquecer 2 litros de água. 
2. Cortar a pancetta em cubos pequenos e grelhar em um frigideira até ficar dourado. 

3. Em um bowl emulsificar o creme de leite, as gemas e o parmesão, reserve. 
4. Cozinhar a massa na água fervente com pouco sal, quando estiver cozida colocar na 

frigideira com o toucinho, ligar o fogo bem baixo e derramar o creme em cima, tendo 
cuidado para não talhar o molho. Servir imediatamente. 
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RECEITA 02 

Receita: Penne all’ Amatriciana Região: Lazio 

Ingredientes Quantidades 

Penne Grano duro 100 gramas 

Toucinho fresco 80 gramas 

Pomodoro Pelatti 250 gramas 

Queijo Parmesão 50 gramas 

Cebola 100 gramas 

Pimenta Vermelha Calabresa q.b. 

Sal q.b. 

Pimenta-do-reino q.b. 

  

Modo de Preparo 

1. Aqueça 2 litros de água. 
2. Corte o toucinho em quadradinhos e frite num pouco azeite. Acrescente a cebola bem 

picada e deixe dourar.  
3. Junte os tomates cortados em pedacinhos e suco. 
4. Ponha sal e pimenta calabresa. 
5. Deixe em fogo alto por cerca de 02 minutos, depois cozinhe em fogo baixo por 15 

minutos, mas não se esqueça de deixar a panela semi-tampada. Mexa de vez em 
quando..  

6. Depois, é só cozinhar o macarrão “al dente”, em muita água salgada. Na hora de 
servir, ponha o queijo parmesão. 
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RECEITA 03 

Receita: Saltimbocca alla Romana Região: Lazio 

Ingredientes Quantidades 

Filé Mignon 200 gramas 

Presunto Parma Fatiado 80 gramas 

Folhas de Sálvia q.b. 

Vinho Branco 120 ml 

Manteiga 50 gramas 

Batatas 100 gramas 

Cenoura 100 gramas 

Ervilhas 50 gramas 

Azeite q.b. 

Sal q.b 

Pimenta-do-reino q.b. 

Palito de dente q.b. 

  

Modo de Preparo 

1. Prepare a carne retirando os nervos e gordura. Para dar uma forma arredondada na 
carne, coloque as fatias em uma folha de papel filme dobre por cima e bata devagar. 

2. Lave e seque as folhas de sálvia.  
3. Pega as fatias de presunto parma e coloque sobre cada fatia de filé, sobre elas uma 

folha de sálvia e prenda com um palito. 
4. Aqueça a manteiga em uma frigideira e grelhe os filés por cerca de 1 a 2 minutos de 

cada lado. Quando tiver dourado adicione o vinho branco e deixe secar quase que por 
completo.  

5. Em uma panela com água fervente e sal cozinhe as cenouras e as batatas cortadas 
em brunoise de ½ cm até ficarem „al dente‟.  Após passe na frigideira que grelhou o 
filé com um pouco de azeite acrescentando as ervilhas e sirva com a saltimbocca. 
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RECEITA 04 

Receita: Pasta alla Azeitona Região: Umbria 

Ingredientes Quantidades 

Talharim Grano duro 100 gramas 

Cogumelos Frescos 100 gramas 

Azeite q.b. 

Azeitonas Verdes sem caroço 100 gramas 

Alho 2 dentes 

Salsa Fresca Picada q.b. 

Pimenta Fresca q.b. 

Queijo Parmesão 50 gramas 

Creme de Leite Fresco 100 ml 

Sal q.b. 

  

  

  

Modo de Preparo 

1. Em uma frigideira aquecida em fogo alto, coloque azeite, o alho e a pimenta cortados 
mexendo de vez em quando e cozinhe por cerca de 05 minutos ou até que dourem. 

2. Processar a mistura de cogumelos com as azeitonas no processador. 
3. Levar para a frigideira, aquecer e acrescentar o creme de leite e o queijo parmesão. 

Servir por cima da massa. 
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RECEITA 05 

Receita: Frutti di Mare alla Crema di 
Gorgonzola 

Região: Umbria 

Ingredientes Quantidades 

Camarões Médios 150 gramas 

Lulas Pequenas 150 gramas 

Polvo 150 gramas 

Gorgonzola 200 gramas 

Mostarda em Pó 1 colher de chá 

Creme de Leite Fresco 250 gramas 

Leite q.b. 

Cebola 150 gramas 

Azeite 30 ml 

Sal q.b. 

  

Modo de Preparo 

1. Em uma panela aquecida em fogo alto, coloque azeite e refogue a cebola picada em 
brunoise pequeno. 

2. Corte as lulas em anéis e adicione na panela, após adicione o polvo cortado em 
rodelas e previamente branqueado. Depois de alguns minutos, adicione os camarões 
e deixe cozinhar até eles começarem a ficar rosado. Tempere com sal. 

3. Adicione o creme de leite, o queijo gorgonzola, deixe engrossar e tomar corpor. Caso 
queira um molho mais leve adicione leite. 



 

45 
CST EM GASTRONOMIA – COZINHA CLÁSSICA 

PROFESSOR EMERSON MANTOVANI – emerson@unieuro.com.br 

AULA 09 

França 

 
 

Languedoc-Roussilon, 

Midi-Pyrénées e Aquitaine 
  

http://comida.ig.com.br/cs/Satellite
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RECEITA 01 

Receita: Entrecotê au Sauce Bordelaise 
com Musseline de Batata Baroa 

Região: Aquitaine 

Ingredientes para a Caren Quantidades 

Contra-filé 200 gramas 

Manteiga 30 gramas 

Tomilho 1 ramo 

Ingredientes para o Molho Quantidades 

Cebolinha Verde Picada 60 gramas 

Vinho tinto cabernet sauvignon 250 ml 

Manteiga 30 gramas 

Louro 1 folha 

Tomilho(folhas) 2 ramos 

Pimenta do Reino 10 grãos 

Noz-Moscada q.b. 

Sal q.b. 

Água 200 ml 

Ingredientes para a Musseline Quantidades 

Batata Baroa 300 gramas 

Creme de Leite Fresco 50 gramas 

Leite q.b 

Manteiga 30 gramas 

Alho 2 dentes 

  

Modo de Preparo 

1 – Descasque a batata baroa, corte em brunoise pequeno e coloque para cozinhar em pouca 
água com sal. 
2 – Quando estiver cozida processe junto com o creme de leite e o leite fazendo um creme 
homogêneo. 
3 – Derreta a manteiga em uma panela, doure o alho picado e coloque o creme para ferver até 
obter a consistência desejada. Tempere com sal e pimenta. 
4 - Derreta a manteiga numa frigideira, acrescente a cebolinha e refogue por 5 minutos, até 
amaciar. Acrescente o vinho, as ervas e especiarias e cozinhe, em fogo alto, deixe reduzir 
para 2/3 do volume, por cerca de 10 minutos. 
5 - Adicione a água e reduza novamente até um pouco menos da metade. Corrija o tempero, 
retire do fogo e coe e elimine as ervas. 
6 - Enquanto isso, pincele os bifes com manteiga derretida pincelando com o ramo de tomilho 
e cozinhe sobre grelha aquecida, por 3 minutos de cada lado ou até o ponto de uma 
preferência. Transfira para pratos aquecidos e derrame um pouco de molho por cima de cada 
bife. 
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RECEITA 02 

Receita: Gratinée Lyonaisse (Sopa de 
Cebola) 

Região: Lyon 

Ingredientes Quantidades 

Cebola 500 gramas 

Manteiga 100 gramas 

Alho 4 dentes 

Água 1 litro 

Vinho Branco 150 ml 

Louro 2 folhas 

Tomilho 2 ramos 

Queijo Gruyère 50 gramas 

Queijo Emmenthal 50 gramas 

Farinha de Trigo 50 gramas 

Salsinha q.b. 

Cebolinha q.b. 

Sal q.b. 

Pimenta do Reino Branca q.b. 

  

Modo de Preparo 

1 – Corte a cebola finamente. Em uma panela coloque a manteiga e derreta em fogo baixo. 
Coloque a cebola e doure em fogo baixo por 25 minutos mexendo de tempo em tempo ou até 
que ela fique bem dourada. 
2 – Coloque a farinha e mexa sem parar por cerca de 2 a 3 minutos, até obter coloração 
caramelo. Coloque a água e o vinho. Depois as folha de louro e o tomilho 
3 – Cozinhe por cerca de 30 minutos em fogo baixo ou até reduzir 1/3. 
4 – Retire do fogo coloque os queijos e gratine em fogo alto até dourar. Enfeite com salsinha e 
cebolinha finamente picadas. 
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RECEITA 03 

Receita: Salada Niçoise Região: Provence 

Ingredientes para a Salada Quantidades 

Tomate Caqui 300 gramas 

Azeitonas Pretas 50 gramas 

Azeitonas Verdes 50 gramas 

Batatas 200 gramas 

Ovos 2 unidades 

Alcachofras 100 gramas 

Pimentão Verde ½ unidade 

Vagem 100 gramas 

Cebola Roxa 100 gramas 

Anchovas 40 gr 

Alface Americana ½ maço 

Ingredientes para o Molho Quantidades 

Mostarda Ancienne 40 gramas 

Azeite 80 ml 

Vinagre de Vinho Branco 20 ml 

Alho 2 dentes 

Salsinha q.b. 

Sal q.b. 

Pimenta q.b. 

Modo de Preparo 

1. Cozinhe o ovo em ponto duro. Cortar cada ovo em gomos. 
2. Cortar o pimentão e a cebola em juliennes finas 
3. Branquear a vagem em água com sal e cortar no meio, retirando as sementes. 
4. Cortar as azeitonas em lascas. 
5. Corte as batatas em brunoise grandes, 02 cm, cozinhar as batatas em água com sal, 

não cozinhar demais. 
6. Higienize a alface e rasgue as folhas. 
7. Laminar a alcachofra. 
8. Cortar os tomates em gomos. 
9. Misture todos os ingredientes temperando com o molho. 
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RECEITA 04 

Receita: La Ratatouille Niçoise Região: Nice 

Ingredientes Quantidades 

Azeite de Oliva 100 ml 

Berinjelas 125 gramas 

Pimentão Verde 125 gramas 

Tomate Grande 1 unidade 

Abobrinha 125 gramas 

Cebola 125 gramas 

Manjericão q.b. 

Manjerona q.b. 

Alho 2 dentes 

Pimenta do Reino q.b. 

Sal q.b. 

Limão 1 unidade 

  

Modo de Preparo 

1 – Cortar as berinjelas, a abobrinha,a cebola, o pimentão e o tomate em brunoise de 3 mm. 
2 – Fritar todos separadamente no azeite de oliva. 
3 – Branquear o manjericão e a manjerona por cerca de 30 segundos. 
4 – Dourar os dentes de alho laminados sem deixar que amarelem 
5 – Em um refratário montar os legumes superpostos intercalando o manjericão, a manjerona, 
alho, sal e pimenta do reino. 
6 – Levar ao forno pré-aquecido a 250ºC por 15 minutos. 
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RECEITA 05 

Receita: Oeufs em Meurette Região: Borgonha 

Ingredientes para o Ovo Poché Quantidades 

Ovos 04 unidades 

Água 2 litros 

Vinagre de Vinho Tinto 30 ml 

Pão de Forma 04 unidades 

Bacon 40 gramas 

Cogumelos Frescos 40 gramas 

Óleo de Milho 15 ml 

Sal q.b. 

Salsinha q.b. 

  

Ingredientes para o Molho de Vinho Tinto Quantidades 

Vinho Tinto Uva syrah 350 ml 

Cebola Roxa Pequena 75 gramas 

Tomilho Fresco 1 ramo 

Louro 1 folha 

Farinha de Trigo 60 gramas 

Manteiga em temperatura ambiente 110 gramas 

Sal e Pimenta q.b. 

  

Modo de Preparo 

Molho de vinho tinto 
1 - Coloque o vinho tinto, a cebola roxa, o tomilho e o louro em uma panela e deixe ferver. 
2 - Abaixe o fogo e deixe reduzir o molho pela metade. Acrescente a farinha de trigo misturada 
com 30 g de manteiga e deixe cozinhar por 10 minutos em fogo baixo. 
3 - Retire do fogo e junte o restante da manteiga, batendo com um batedor manual. Tempere 
com sal e pimenta-do-reino. Passe pela peneira e reserve em banho-maria. 
  
Ovos pochés 
1 - Leve para ferver a água com sal e vinagre. Abaixe o fogo.  
2 - Quebre os ovos, cada um em uma xícara diferente. Despeje-os sobre a água. Deixe-os 
cozinhar por mais ou menos 4 minutos e depois retire-os com uma escumadeira. 
3 - Forre um prato com papel-toalha, coloque os ovos por cima e guarde-os em um lugar 
quente.  
4 - Doure o bacon e os cogumelos em uma frigideira com óleo de milho. 
5 – Doure o pão de forma em um frigideira com manteiga e depois esfregue um dente de laho 
neles. 
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Aula 10 

Itália 

 

 

Calábria e Puglia 
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RECEITA 01 

Receita: Melanzani alla parmigiana Região: Calábria 

Ingredientes Quantidades 

Berinjela 250 gramas 

Queijo Parmesão 50 gramas 

Mozzarela de Búfala 100 gramas 

Tomate Maduro 300 gramas 

Farinha de Trigo 50 gramas 

Cebola 50 gramas 

Manjericão q.b. 

Sal  q.b. 

Pimenta q.b. 

Óleo q.b. 

  

  

Modo de Preparo 

1. Fatie as berinjelas e metade dos tomates, a outra metade deve ser picada e destinada 
ao molho, pique a cebola bem fina. 

2. Depois de cortar as berinjelas, salgue-as e coloque-as em um recipiente, pode ser 
uma peneira, onde seja possível escorrer a água. Esse processo elimina o sabor 
amargo da berinjela. 

3. Com um pouco de azeite refoque a cebola, junte os tomates picados, tempere com sal 
e pimenta e deixe cozinhar em fogo baixo por 20 min. Quando o cozimento terminar, 
acrescente folhas de manjericão que devem ser picadas em tiras finas. 

4. Após escorrer o líquido da berinjela, enfarinhe cada uma das fatias e frite-as em azeite 
quente até conseguir uma coloração dourada. Escorra o óleo em papel absorvente e 
salgue as fatias se for necessário. Corte em fatias a mussarela de búfala. 

5. Em uma forma refratária untada, intercale fatias de berinjela, mussarela de búfala, 
folhas de manjericão, tomate e o molho do tomate. Polvilhe queijo parmesão ralado e 
leve ao forno por 30 min. à 170/180°C. 
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RECEITA 02 

Receita: Gnocchi de Ricota e Espinafre na 
Manteiga de Sálvia 

Região: Calábria 

Ingredientes Quantidades 

Espinafre 1 maço 

Ricota 200 gramas 

Queijo Parmesão 50 gramas 

Ovo 1 unidade 

Manteiga sem sal 20 gramas 

Noz-Moscada ½ colher de chá 

Sálvia 7 folhas 

Azeite 50 ml 

Farinha de Trigo q.b. 

Sal q.b. 

Sal Grosso q.b. 

Pimenta do Reino q.b. 

  

Modo de Preparo 

1. Cozinhar o espinafre em água fervente, depois de cozido, espremer em pano limpo 
para retirar o excesso de água. 

2. Junte a ricota triturada, 10 gramas de manteiga derretida, o ovo. Tempere com sal, 
noz-moscada e pimenta. 

3. Junte a farinha aos poucos e vá trabalhando a massa até ela soltar das mãos. 
4. Faça bolinhas pequenas e cozinhe em água fervente até elas subirem. 
5. Derreta o resto da manteiga, junte as folhas de sálvia picadas e passe o gnocchi por 

ela. Sal Grosso e pimenta do reino a gosto. 
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RECEITA 03 

Receita: Gnocchi di Patate al Gamberi Região: Calábri e Puglia 

Ingredientes Quantidades 

Batata 400 gramas 

Gema de Ovo 1 unidade 

Farinha de Trigo peneirada 80 gramas 

Queijo Parmesão 30 gramas 

Camarões Inteiros 500 gramas 

Tomate Italiano 400 gramas 

Manjericão q.b. 

Azeite 80 ml 

Aceto Balsâmico 50 ml 

Sal q.b. 

Sal Grosso q.b. 

Pimenta q.b. 

  

Modo de Preparo 

Para a Massa 
1. Cozinhar as batatas e passar no espremedor. Deixar esfriar. Juntar o ovo, o queijo e ir 

trabalhando a massa, juntar a farinha de trigo aos poucos até a massa soltar das 
mãos. 

2. Fazer rolinhos comprimidos, cerca de 2 cm de largura, e ir cortando cada gnocchi e 
passar na farinha.  

3. Cozinhar o gnocchi em água fervente, quando subirem estará pronto. 
 
Para o Molho 

1. Cortar os tomates concassé e reservar. 
2. Limpar os camarões, retirar as cascas e eviscerar. Temperar com o aceto balsâmico, 

um fio de azeite, sal grosso e deixar marinando por 30 minutos. 
3. Com as cascas preparar um caldo de camarão. 
4. Retirar os camarões da marinada, secar no papel toalha, temperar com sal. Em um 

frigideira quente colocar o azeite e grelhar os camarões rapidamente, reservar. 
Adicionar os tomates, as folhas de manjericão e um pouco do caldo de camarão, 
deixar cozinhar por alguns minutos. 

5. Acrescentar os camarões e o gnocchi cozido, misturar e servir em seguida. 
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RECEITA 04 

Receita: Calamari Ripiene al Forno Região: Puglia 

Ingredientes Quantidades 

Lula Tamanho Grande 500 gramas 

Queijo Pecorino 30 gramas 

Alcaparras 15 gramas 

Ovos 2 unidades 

Salmão 200 gramas 

Pão 2 unidades 

Azeite q.b. 

Sal q.b. 

Pimenta do Reino q.b. 

  

Modo de Preparo 

1. Numa tigela colocar o salmão triturado, o miolo de 2 pães, o queijo pecorino ralado, as 

alcaparras lavadas e picadas e ovos, misturar e rechear as lulas. 

2. Colocá-las num tabuleiro com sal, e pimenta do reino e azeite. 

3. Cozinhar no forno para 40 minutos a 180º. 
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RECEITA 05 

Receita: Funghi al Cartoccio Região: Sul 

Ingredientes Quantidades 

Cogumelos Frescos 200 gramas 

Presunto Cru 100 gramas 

Funghi Porcini 05 gramas 

Azeite de Oliva 75 ml 

Ovo 1 unidade 

Vinho Branco Seco 50 ml 

Alecrim q.b. 

Salsa q.b. 

Sálvia q.b. 
Tomilho q.b. 
Sal Grosso q.b. 
Pimenta do Reino q.b. 
Papel Manteiga – folha de 50 x 50 cm 2 unidades 

  

Modo de Preparo 

1. Pré-aqueça o forno a 180 ºC. Faça o processo abaixo duas vezes, ou seja, dois 
cartuchos. 

2. Abra a folha de papel manteiga, coloque o presunto cru em baixo, depois as ervas, 
coloque os cogumelos por cima, tempere com sal e pimenta, regue com azeite de 
oliva. 

3. Pincele as bordas com ovo batido, dobre as laterais por cima dos cogumelos 
formando um envelope. Dobre as outras laterais, pressionando. Se necessário repita o 
processo até as bordas ficarem perto do cogumelo. Antes de dobrar a última vez regar 
a folha de papel com o vinho branco.  

4. Certifique-se que os cartuchos estejam firmes, assar no forno por 15 minutos ou até 
que fiquem estufados. 
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AULA 11 
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Borgonha, Lyon, Provence e 

Cote d’Azur 

  

http://comida.ig.com.br/cs/Satellite
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RECEITA 01 

Receita: Gratin Dauphinoise Região: Vale do Rhône 

Ingredientes Quantidades 

Batatas 500 gramas 

Creme de Leite Fresco 300 ml 

Mostarda Dijon 100 gramas 

Alho q.b. 

Sal q.b. 

Pimenta do reino q.b. 

Tomilho q.b. 

  

Modo de Preparo 

1 – Descasque as batatas, fatie finamente. 
2 – Misture o creme de leite com a mostarda dijon. 
3 – Em um refratário, monte camadas de batatas aromatizadas com o creme de leite e 
mostarda, o alho laminado, sal, pimenta do reino e tomilho. 
4 – Asse em forno pré-aquecido a 200ºC até que as batatas estejam cozidas. 
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RECEITA 02 

Receita: Gratinée Lyonaisse (Sopa de 
Cebola) 

Região: Lyon 

Ingredientes Quantidades 

Cebola 500 gramas 

Manteiga 100 gramas 

Alho 4 dentes 

Água 1 litro 

Vinho Branco 150 ml 

Louro 2 folhas 

Tomilho 2 ramos 

Queijo Gruyère 50 gramas 

Queijo Emmenthal 50 gramas 

Farinha de Trigo 50 gramas 

Salsinha q.b. 

Cebolinha q.b. 

Sal q.b. 

Pimenta do Reino Branca q.b. 

  

Modo de Preparo 

1 – Corte a cebola finamente. Em uma panela coloque a manteiga e derreta em fogo baixo. 
Coloque a cebola e doure em fogo baixo por 25 minutos mexendo de tempo em tempo ou até 
que ela fique bem dourada. 
2 – Coloque a farinha e mexa sem parar por cerca de 2 a 3 minutos, até obter coloração 
caramelo. Coloque a água e o vinho. Depois as folha de louro e o tomilho 
3 – Cozinhe por cerca de 30 minutos em fogo baixo ou até reduzir 1/3. 
4 – Retire do fogo coloque os queijos e gratine em fogo alto até dourar. Enfeite com salsinha e 
cebolinha finamente picadas. 
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RECEITA 03 

Receita: Salada Niçoise Região: Provence 

Ingredientes para a Salada Quantidades 

Tomate Caqui 300 gramas 

Azeitonas Pretas 50 gramas 

Azeitonas Verdes 50 gramas 

Batatas 200 gramas 

Ovos 2 unidades 

Alcachofras 100 gramas 

Pimentão Verde ½ unidade 

Vagem 100 gramas 

Cebola Roxa 100 gramas 

Anchovas 40 gr 

Alface Americana ½ maço 

Ingredientes para o Molho Quantidades 

Mostarda Ancienne 40 gramas 

Azeite 80 ml 

Vinagre de Vinho Branco 20 ml 

Alho 2 dentes 

Salsinha q.b. 

Sal q.b. 

Pimenta q.b. 

Modo de Preparo 

1. Cozinhe o ovo em ponto duro. Cortar cada ovo em gomos. 
2. Cortar o pimentão e a cebola em juliennes finas 
3. Branquear a vagem em água com sal e cortar no meio, retirando as sementes. 
4. Cortar as azeitonas em lascas. 
5. Corte as batatas em brunoise grandes, 02 cm, cozinhar as batatas em água com sal, 

não cozinhar demais. 
6. Higienize a alface e rasgue as folhas. 
7. Laminar a alcachofra. 
8. Cortar os tomates em gomos. 
9. Misture todos os ingredientes temperando com o molho. 
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RECEITA 04 

Receita: La Ratatouille Niçoise Região: Nice 

Ingredientes Quantidades 

Azeite de Oliva 100 ml 

Berinjelas 125 gramas 

Pimentão Verde 125 gramas 

Tomate Grande 1 unidade 

Abobrinha 125 gramas 

Cebola 125 gramas 

Manjericão q.b. 

Manjerona q.b. 

Alho 2 dentes 

Pimenta do Reino q.b. 

Sal q.b. 

Limão 1 unidade 

  

Modo de Preparo 

1 – Cortar as berinjelas, a abobrinha,a cebola, o pimentão e o tomate em brunoise de 3 mm. 
2 – Fritar todos separadamente no azeite de oliva. 
3 – Branquear o manjericão e a manjerona por cerca de 30 segundos. 
4 – Dourar os dentes de alho laminados sem deixar que amarelem 
5 – Em um refratário montar os legumes superpostos intercalando o manjericão, a manjerona, 
alho, sal e pimenta do reino. 
6 – Levar ao forno pré-aquecido a 250ºC por 15 minutos. 
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RECEITA 05 

Receita: Oeufs em Meurette Região: Borgonha 

Ingredientes para o Ovo Poché Quantidades 

Ovos 04 unidades 

Água 2 litros 

Vinagre de Vinho Tinto 30 ml 

Pão de Forma 04 unidades 

Bacon 40 gramas 

Cogumelos Frescos 40 gramas 

Óleo de Milho 15 ml 

Sal q.b. 

Salsinha q.b. 

  

Ingredientes para o Molho de Vinho Tinto Quantidades 

Vinho Tinto Uva syrah 350 ml 

Cebola Roxa Pequena 75 gramas 

Tomilho Fresco 1 ramo 

Louro 1 folha 

Farinha de Trigo 60 gramas 

Manteiga em temperatura ambiente 110 gramas 

Sal e Pimenta q.b. 

  

Modo de Preparo 

Molho de vinho tinto 
1 - Coloque o vinho tinto, a cebola roxa, o tomilho e o louro em uma panela e deixe ferver. 
2 - Abaixe o fogo e deixe reduzir o molho pela metade. Acrescente a farinha de trigo misturada 
com 30 g de manteiga e deixe cozinhar por 10 minutos em fogo baixo. 
3 - Retire do fogo e junte o restante da manteiga, batendo com um batedor manual. Tempere 
com sal e pimenta-do-reino. Passe pela peneira e reserve em banho-maria. 
  
Ovos pochés 
1 - Leve para ferver a água com sal e vinagre. Abaixe o fogo.  
2 - Quebre os ovos, cada um em uma xícara diferente. Despeje-os sobre a água. Deixe-os 
cozinhar por mais ou menos 4 minutos e depois retire-os com uma escumadeira. 
3 - Forre um prato com papel-toalha, coloque os ovos por cima e guarde-os em um lugar 
quente.  
4 - Doure o bacon e os cogumelos em uma frigideira com óleo de milho. 
5 – Doure o pão de forma em um frigideira com manteiga e depois esfregue um dente de laho 
neles. 
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Aula 12 

Itália 

 

 

Sardenha, Sicília e 

Campânia 
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RECEITA 01 

Receita: Farsu Magru Região: Sicília 

Ingredientes Quantidades 

Alcatra Bovino 500 gramas 

Lombo Suino Moído 250 gramas 

Ovo Cozido 1 unidade 

Azeite 120 ml 

Cebola Picada 250 gramas 

Pancetta 100 gramas 

Queijo Parmesão 100 gramas 

Uva Passa embebida em água morna 20 gramas 

Salsinha q.b. 

Farinha de Rosca 50 gramas 

Vinho Branco 200 ml 

Tomates Pelatti 150 gramas 

Nozes 30 gramas 

Manjericão q.b. 

Sal q.b. 

Pimenta q.b. 

  

Modo de Preparo 

1. Em um frigideira aqueça cerca de 40 ml de azeite, coloque metade da cebola e deixe 
cozinhar por cerca de 05 minutos. Adicione o lombo moído e temperado e salsinha 
picada, depois que a carne estiver cozida retire-a com uma escumadeira. A panela 
com a gordura será utilizada para cozinhar a carne. 

2. Corte a carne em dois grandes pedaços, abra a carne batendo com um batedor, não 
se esqueça de colocar papel filme entre a carne. Tempere com sal epimenta do reino 

3. Para o recheio cubra a carne com a pancetta fatiada, salpique queijo parmesão, 
nozes, passas. Por cima coloque a carne de porco moída e os ovos. 

4. Enrole e prenda com barbante não deixando a carne ficar muito espremida. 
5. Na frigideira que foi feito o recheio, adicione o azeite restante e grelha a carne de 

todos os lados até que fique bem dourado. 
6. Adicione o restante da cebola picada mexendo até que ela fique dourada, adicione o 

vinho mexendo para que o fundo da panela seja deglaçado. 
7. Coloque os tomates batidos previamente com água, folhas de manjericão, sal e 

pimenta, leve em fervura, abaixe o fogo e deixe cozinhar por 01 hora. 
8. Deixe esfriar por 10 minutos, retire o barbante, corte em fatias grossas, sirva com o 

molho. 
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RECEITA 02 

Receita: Paste alle Sarde Região: Sicília 

Ingredientes Quantidades 

Erva-Doce com as folhas 2 talos 

Azeite  30 ml 

Óleo de Girassol 100 ml 

Cebolinha Cortada 4 unidades 

Alho em Lascas 3 dentes 

Nozes Picadas 60 gramas 

Uva Passa 40 gramas 

Vinho Branco 250 ml 

Açafrão da Terra ½   colher de sopa 

Aliche em azeite 2 filés 

Sardinha Frescas 300 gramas 

Espaguete 200 gramas 

  

Modo de Preparo 

1. Cozinhe as ervas-doces em abundante água salgada, escorra e reserve a água, que 
servirá para cozinhar o macarrão. 

2. Leve ao fogo uma frigideira antiaderente com a metade de óleo e o azeite de oliva e 
frite a cebolinha e o alho. Junte as nozes e as uvas passas e deixe tomar gosto. 

3. Acrescente o vinho branco e deixe evaporar. Junte a erva-doce picada e depois o 
açafrão desmanchando em 1/2 xícara de água. 

4. Lave e tire as espinhas, a cabeça e a pele das sardinhas com uma faca bem afiada. 
5. Frite no restante do óleo quente e acrescente a aliche desmanchada. Junte tudo ao 

molho de erva-doce e deixe cozinhar mais um pouco, mexendo de vez em quando até 
as sardinhas desmancharem. 

6. Cozinhe o macarrão al dente na água da erva-doce. Escorra e misture com a metade 
do molho, deixando o restante para colocar por cima do macarrão na hora de servir. 
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RECEITA 03 

Receita: Agnello alle Olive com Pomodori 
Ripieni 

Região: Sardenha 

Ingredientes para o Agnello Quantidades 

Costeletas de Cordeiro 350 gramas 

Azeitonas Verdes sem caroça 20 gramas 

Farinha de Trigo 30 gramas 

Azeite de Oliva 30 ml 

Suco de Limão 10 ml 

Vinho Branco 200 ml 

Pimenta Vermelha q.b. 

Sal q.b. 

Orégano q.b. 

  

Ingredientes para o Pomodori Quantidades 

Tomates Médios 6 unidades 

Farinha de Rosca 80 gramas 

Queijo Parmesão 80 gramas 

Manjericão ½ maço 

Salsinha ½ maço 

Orégano ½ colher de sopa 

Alho 2 dentes 

Azeite 100 ml 

Sal q.b. 

  

Modo de Preparo do Agnello 

1. Tempere as costeletas com sal, suco de limão e orégano. Deixe-as enfarinhadas. 
2. Em fogo baixo, refogue a pimenta vermelha no azeite, por dois minutos. 
3. Retire a pimenta e junte as costeletas levemente enfarinhadas e faça-as dourar nos 

dois lados. Junte as azeitonas verdes, tampe a panela e, em fogo alto, deixe cozinhar 
por alguns minutos, vá juntando eventualmente o vinho branco para que as costeletas 
não grudem no fundo.  

4. Sirva bem quente. 

Modo de Preparo do Pomodori 

1. Corte o tomate ao meio e retire as sementes. Salgue por dentro e vire numa travessa 
para que percam toda a água. 

2. Numa frigideira doure os dentes de alho no azeite. Fora da frigideira misture à farinha 
de rosca, o parmesão, as ervas picadas e acrescente 50 ml de azeite. 

3. Recheie os tomates, regue com um fio de azeite e asse por 30 minutos no forno a 
180ºC. Sirva quente. 
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RECEITA 04 

Receita: Insalata di Polipo com Patate Região: Campania 

Ingredientes Quantidades 

Polvo 400 gramas 

Batata 600 gramas 

Azeite Extra-Virgem q.b. 

Salsinha Picada q.b. 

Manjericão q.b. 

Limão q.b. 

Sal Grosso q.b. 

Pimenta do Reino q.b. 

  

Modo de Preparo 

1. Limpar os tentáculos do polvo. Coloque-o em água fervente com sal grosso. Quando o 
garfo penetrar e sair com facilidade da carne é sinal de que está pronto; o cozimento é 
bastante rápido. 

2. Cozinhar as batatas cortadas em cubos de 1,5 cm de lado. Cortar em pedacinhos o 
polvo e misturar-lo com as batatas.  

3. Condimentar tudo com o suco de limão, azeite, manjericão, salsinha, sal grosso e 
pimenta. Servir ainda quente. 
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RECEITA 05 

Receita: Spaghetti alla Putanesca Região: Campania 

Ingredientes Quantidades 

Spaghetti Grano Duro  100 gramas 

Azeitonas Pretas sem caroço 30 gramas 

Alcaparras 30 gramas 

Aliche 30 gramas 

Tomate Pelatti 250 gramas 

Salsinha q.b. 

Alho 2 dentes 

Azeite 50 ml 

Sal q.b. 

Pimenta do Reino q.b. 
  

Modo de Preparo 

1. Picar as alcaparras, a salsa e as azeitonas e esmague a aliche (com um garfo). 
2. Refogue em uma panela com azeite o alho e adicione a anchova. Mexa. 

A mistura irá se transformar em algo pastoso. 
3. Adicione os tomates. Adicione o sal e a pimenta do reino à gosto. Com o cozimento, o 

tomate desmanchará e você terá um molho de tomate (10 minutos aproximadamente). 
4. Misture à massa e salpique com a salsa picada. 


