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Livro de receitas Cozinha Moçambicana é uma coleção cuidadosamente
selecionada de pratos autênticos da culinária moçambicana. Com 50
receitas, os leitores terão a oportunidade de explorar uma variedade de
sabores, desde pratos principais a petiscos, sobremesas e
acompanhamentos.

Cada receita é apresentada com instruções detalhadas, permitindo que
todos, desde iniciantes até chefs experientes, preparem e apreciem os
sabores únicos de Moçambique em suas próprias cozinhas. Essas receitas
oferecem uma verdadeira experiência gastronômica, celebrando a
diversidade cultural e os ingredientes frescos que tornam a culinária
moçambicana tão cativante.
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INTRODUÇÃO
 PRATOS AUTÊNTICOS E COLORIDOS PARA OCASIÕES ESPECIAIS

Bem-vindos ao segundo volume do livro de receitas da culinária
moçambicana! Este livro é uma continuação da jornada gastronômica que
começamos no primeiro volume, oferecendo mais 50 receitas autênticas e
deliciosas inspiradas na riqueza culinária de Moçambique. Aqui, você
encontrará pratos tradicionais, petiscos saborosos e sobremesas
tentadoras que capturam a essência e os sabores vibrantes deste país
africano.

Nossa missão é continuar explorando os sabores únicos, os ingredientes
frescos e as técnicas culinárias que tornam a comida de Moçambique tão
especial. Cada receita é uma oportunidade para mergulhar na cultura, na
história e na diversidade de influências que moldaram a cozinha
moçambicana ao longo dos anos. Preparar esses pratos é uma celebração da
arte de cozinhar e uma forma de honrar tradições que atravessam gerações.
Então, prepare-se para outra jornada culinária emocionante enquanto
exploramos mais sabores exóticos e compartilhamos a riqueza da culinária
moçambicana com você.



PÃOZINHO DE MANDIOCA

500g de mandioca cozida e

amassada

2 xícaras de farinha de trigo

1 colher de sopa de fermento

biológico seco

1/2 xícara de leite morno

1/4 xícara de óleo vegetal

1 colher de sopa de açúcar

1 colher de chá de sal

Passo a Passo:
1. Preparando a Massa:

Em uma tigela grande, misture o fermento com o

açúcar e o leite morno. Deixe descansar por 5-10

minutos até formar uma espuma.

1.

Adicione o purê de mandioca, o óleo vegetal e o sal

à mistura de fermento.

2.

Gradualmente, vá adicionando a farinha de trigo

enquanto mistura até obter uma massa

homogênea.

3.

Amasse a massa por cerca de 10 minutos em uma

superfície enfarinhada até que fique lisa e elástica.

4.

2. Descanso e Crescimento da Massa:

Coloque a massa de volta na tigela, cubra com um

pano úmido e deixe descansar em um local

aquecido por 1 hora, ou até dobrar de tamanho.

1.

Após o crescimento da massa, divida-a em 8 partes

iguais e modele os pãezinhos conforme desejar.

2.

3. Segundo Descanso e Preaquecimento:

Coloque os pãezinhos em uma assadeira untada e

deixe descansar novamente por mais 30 minutos.

1.

Pré-aqueça o forno a 180°C.2.

4. Assando os Pãezinhos:

Leve os pãezinhos para assar por 20-25 minutos ou

até que fiquem dourados.

1.

Retire do forno e deixe esfriar antes de servir.2.

Dicas Extras:

Se desejar, pincele os pãezinhos com uma mistura

de gema de ovo e leite antes de assar para obter

uma cor dourada brilhante.

Esses pãezinhos são ótimos para acompanhar café

da manhã, chá ou mesmo como petisco.

Ingredientes:

Nível de Dificuldade: Fácil

Tempo de Preparo: 2 horas (incluindo

tempo de descanso)

Porções: 8 pãezinhos

Deliciosos pãezinhos feitos com mandioca e farinha

de trigo.
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1 xícara de arroz

1 e 1/2 xícaras de leite de coco

1 e 1/2 xícaras de água

1 colher de sopa de óleo vegetal

Sal a gosto

Ingredientes:

Nível de Dificuldade: Fácil

Tempo de Preparo: 30 minutos

Porções: 4

Passo a Passo:
1. Lavagem e Preparação do Arroz:

Lave o arroz em água corrente até que a

água fique clara. Escorra bem.

1.

Em uma panela, aqueça o óleo vegetal em

fogo médio.

2.

2. Refogando o Arroz:

Adicione o arroz à panela e refogue por cerca

de 2 minutos, mexendo ocasionalmente.

1.

3. Cozimento do Arroz:

Despeje o leite de coco e a água na panela

com o arroz.

1.

Tempere com sal a gosto e mexa bem.2.

Deixe ferver em fogo alto.3.

4. Redução do Fogo e Cozimento Final:

Assim que começar a ferver, reduza o fogo

para baixo e tampe a panela.

1.

Cozinhe por cerca de 15-20 minutos ou até

que o arroz absorva o líquido e fique macio.

2.

5. Servindo o Arroz de Coco:

Após o cozimento, desligue o fogo e deixe o

arroz descansar por alguns minutos.

1.

Sirva quente como acompanhamento para

pratos moçambicanos.

2.

Dicas Extras:

Se desejar um sabor mais marcante de coco,

substitua parte da água pelo leite de coco.

Experimente adicionar ervas frescas, como

coentro, para um toque adicional de sabor.
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ARROZ DE COCO
Arroz cozido com leite de coco, um acompanhamento

aromático.



4 filés de peixe branco (tilápia,

robalo, por exemplo)

Suco de 1 limão

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

2 colheres de sopa de azeite de

oliva

1 cebola média, picada

2 dentes de alho, picados

2 tomates maduros, picados

1 pimentão verde, picado

1 colher de sopa de extrato de

tomate

1 xícara de caldo de peixe ou água

Coentro fresco picado para finalizar

Passo a Passo:
1. Preparação do Peixe:

Lave os filés de peixe e seque-os com papel

toalha.

1.

Tempere os filés com suco de limão, sal e

pimenta-do-reino. Deixe marinar por 10

minutos.

2.

2. Refogado e Cozimento do Molho:

Em uma frigideira grande, aqueça o azeite em

fogo médio.

1.

Refogue a cebola e o alho até ficarem

dourados.

2.

Adicione os tomates e o pimentão à frigideira e

refogue por mais 3-4 minutos.

3.

Misture o extrato de tomate e o caldo de peixe

ou água. Deixe ferver.

4.

3. Cozimento do Peixe:

Reduza o fogo e adicione os filés de peixe à

frigideira com o molho.

1.

Cozinhe por cerca de 5-8 minutos, virando os

filés delicadamente, até que o peixe esteja

cozido.

2.

4. Servindo o Peixe à Zambeziana:

Transfira os filés de peixe para pratos de servir.1.

Cubra-os com o molho preparado na frigideira.2.

Finalize com coentro fresco picado por cima.3.

Dicas Extras:

Este prato é comumente servido com

acompanhamentos como arroz branco ou xima

(papa de milho moçambicana).

Experimente utilizar outros tipos de peixe de

sua preferência para variar os sabores.

Ingredientes:
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PEIXE À ZAMBEZIANA
Peixe grelhado ou cozido com molho de tomate,

pimentão e especiarias.



500g de carne de vaca, cortada em

cubos

2 colheres de sopa de óleo vegetal

1 cebola grande, picada

3 dentes de alho, picados

2 tomates maduros, picados

1 batata grande, cortada em cubos

2 cenouras, cortadas em rodelas

1 maço de folhas de espinafre,

picadas

1/2 xícara de massambala (massa

de pimenta moçambicana)

Sal a gosto

1 litro de caldo de carne ou água

Ingredientes:

Passo a Passo:
Preparação da Carne:

Em uma panela grande, aqueça o óleo em

fogo médio.

1.

Doure os cubos de carne até ficarem bem

selados, por cerca de 5 minutos.

2.

2. Refogado de Cebola e Alho:

Adicione a cebola e o alho à panela e refogue

por mais 2 minutos até que fiquem macios e

perfumados.

1.

3. Adição de Vegetais e Temperos:

Acrescente os tomates, a batata e as

cenouras à panela. Refogue por mais 5

minutos.

1.

Adicione a massa de pimenta (massambala)

e mexa bem para incorporar.

2.

4. Cozimento da Sopa:

Despeje o caldo de carne ou água na panela e

deixe ferver.

1.

Reduza o fogo, tampe a panela e cozinhe por

cerca de 20 minutos ou até que os vegetais

estejam macios.

2.

5. Adição do Espinafre e Ajustes Finais:

Adicione as folhas de espinafre à sopa e

cozinhe por mais 3-4 minutos até

murcharem.

1.

Verifique o tempero, ajuste o sal se

necessário, e desligue o fogo.

2.

6. Servindo a Sopa de Mucapata:

Sirva quente, acompanhada de pão ou arroz,

se preferir.

1.
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SOPA DE MUCAPATA
Uma sopa reconfortante com carne, feijão e vegetais

locais.



500g de camarões limpos

4 dentes de alho, picados

Suco de 1 limão

2 colheres de sopa de azeite de

oliva

1 colher de sopa de piri-piri ou

molho de pimenta

Sal a gosto

Espetos de madeira (se usar na

grelha)

Limão fatiado para servir (opcional)

Passo a Passo:
1. Marinada para os Camarões:

Em uma tigela, misture os camarões, o alho

picado, o suco de limão, o azeite de oliva, o

piri-piri (ou molho de pimenta) e o sal.

1.

Cubra a tigela e deixe marinar na geladeira

por pelo menos 20-30 minutos.

2.

2. Preparação dos Espetos:

Se estiver utilizando espetos de madeira,

deixe-os de molho em água por 15-20

minutos para evitar que queimem na grelha.

1.

Espete os camarões nos espetos, garantindo

que fiquem bem presos.

2.

3. Grelhando os Camarões:

Pré-aqueça a grelha em fogo médio-alto.1.

Coloque os espetos de camarão na grelha e

cozinhe por 2-3 minutos de cada lado, ou até

que fiquem rosados e cozidos por completo.

2.

4. Servindo os Camarões Piri-Piri:

Retire os espetos da grelha e disponha-os

em um prato.

1.

Sirva quente, acompanhado de fatias de

limão, se desejar.

2.

Dicas Extras:

Se preferir, os camarões também podem ser

grelhados em uma frigideira ou chapa

aquecida.

1.

Ajuste a quantidade de piri-piri ou molho de

pimenta de acordo com sua preferência de

picância.

2.

Ingredientes:
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PIRI-PIRI DE CAMARÃO
Camarões marinados em piri-piri e grelhados, uma

explosão de sabores.



1 manga madura, cortada em

cubos

1 abacaxi fresco, cortado em cubos

1 coco fresco, em pedaços

pequenos

Suco de 1 limão

Folhas de hortelã fresca, para

decorar (opcional)

Ingredientes:

Passo a Passo:
1. Preparação das Frutas:

Em uma tigela grande, combine os

cubos de manga, abacaxi e pedaços de

coco.

1.

2. Adição de Limão:

Regue as frutas com o suco de limão,

misturando suavemente para que todas

as frutas sejam envolvidas no suco.

1.

3. Resfriamento e Servindo:

Se desejar, deixe a salada de frutas na

geladeira por alguns minutos para

resfriar.

1.

Sirva a Salada Tropifruta em tigelas

individuais e decore com folhas de

hortelã, se preferir.

2.

Dicas Extras:

Esta salada pode ser servida como uma

sobremesa refrescante ou como

acompanhamento para pratos

principais.

Adicione outras frutas tropicais de sua

preferência, como mamão ou kiwi, para

variar os sabores.
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SALADA TROPIFRUTA
Uma salada refrescante com frutas tropicais, como

manga, abacaxi e coco.



800g de carne de cabra, cortada

em cubos

1 cebola média, picada

4 dentes de alho, picados

Suco de 1 limão

2 colheres de sopa de iogurte

natural

2 colheres de sopa de azeite de

oliva

1 colher de chá de cominho em pó

1 colher de chá de páprica

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

Espetos de metal ou madeira (se

usar, deixe de molho por 20

minutos)

Passo a Passo:
1. Preparação da Marinada:

Em uma tigela grande, misture a cebola,

alho, suco de limão, iogurte, azeite,

cominho, páprica, sal e pimenta-do-

reino.

1.

Adicione os cubos de carne de cabra à

marinada, garantindo que fiquem bem

cobertos. Cubra a tigela e deixe marinar

na geladeira por pelo menos 30 minutos

a 1 hora.

2.

2. Montagem dos Espetos:

Se estiver utilizando espetos de madeira,

escorra-os e comece a montar os

espetos, alternando os cubos de carne

de cabra.

1.

3. Grelhando os Kebabs:

Pré-aqueça a grelha em fogo médio-

alto.

1.

Coloque os espetos de kebab na grelha

e cozinhe por 10-12 minutos, virando-os

ocasionalmente, até que a carne esteja

cozida e com uma leve cor dourada.

2.

4. Servindo os Kebabs de Carne de Cabra:

Retire os espetos da grelha e coloque-os

em um prato de servir.

1.

Sirva quente, acompanhado de arroz e

salada, se desejar.

2.

Ingredientes:
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KEBAB DE CARNE DE
CABRA
Espetinhos de carne de cabra temperada e grelhada

na brasa.



1 xícara de amendoim sem pele,

torrado e moído

2 tomates maduros, picados

1 cebola média, picada

3 dentes de alho, picados

1 pimentão verde, picado

1 colher de sopa de azeite de dendê

(opcional)

2 colheres de sopa de azeite de oliva

1 xícara de água

Sal a gosto

Coentro fresco picado para finalizar

Ingredientes:

Passo a Passo:
1. Preparação do Molho de Acaçá:

Em uma panela, aqueça o azeite de oliva e o

azeite de dendê (se estiver utilizando) em fogo

médio.

1.

Refogue a cebola e o alho até dourarem.2.

Adicione o pimentão e os tomates, refogando

até que os tomates se desmanchem.

3.

Acrescente o amendoim moído e misture bem.4.

Adicione a água, tempere com sal e cozinhe

em fogo baixo por cerca de 15-20 minutos até

obter um molho espesso. Adicione água

conforme necessário.

5.

2. Preparação do Peixe Frito:

Tempere os filés de peixe com suco de limão,

sal e pimenta-do-reino. Deixe marinar por 15-

20 minutos.

1.

Passe os filés de peixe pela farinha de trigo,

retirando o excesso.

2.

3. Fritando o Peixe:

Em uma frigideira, aqueça o óleo em fogo

médio-alto.

1.

Frite os filés de peixe até dourarem dos dois

lados, por cerca de 3-4 minutos de cada lado.

Retire e coloque sobre papel absorvente para

remover o excesso de óleo.

2.

4. Servindo o Molho de Acaçá com Peixe Frito:

Coloque os filés de peixe frito em um prato de

servir.

1.

Despeje o molho de acaçá sobre o peixe frito.2.

Finalize com coentro fresco picado por cima.3.
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MOLHO DE ACAÇÁ COM
PEIXE FRITO
Um molho de amendoim servido com peixe frito

crocante.

Molho de Acaçá:

500g de filés de peixe (tilápia, por

exemplo)

Suco de 1 limão

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

Farinha de trigo para empanar

Óleo vegetal para fritar

Peixe Frito:



Polpa de 2 maracujás frescos

2 xícaras de iogurte natural

2 colheres de sopa de mel ou açúcar

(opcional)

Cubos de gelo (opcional)

Passo a Passo:
1. Preparação da Polpa de Maracujá:

Corte os maracujás ao meio e retire a polpa

com uma colher. Coloque-a em um

liquidificador.

1.

2. Preparação do Lassi:

Adicione o iogurte natural à polpa de

maracujá no liquidificador.

1.

Adicione o mel ou açúcar, se preferir um

lassi mais doce.

2.

Adicione cubos de gelo, se desejar uma

bebida mais refrescante.

3.

3. Mistura e Servindo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador

até obter uma mistura homogênea.

1.

Sirva o Lassi de Maracujá em copos altos e

desfrute imediatamente.

2.

Dicas Extras:

Você pode coar a polpa do maracujá se

preferir um lassi mais suave, retirando as

sementes.

Experimente adicionar um toque de

cardamomo moído para um sabor extra.

Ingredientes:
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LASSI DE MARACUJÁ
Uma bebida refrescante de iogurte e maracujá,

perfeita para acompanhar as refeições.



Passo a Passo:
Pré-aqueça o forno a 180°C e unte uma

forma para bolo.

1.

Em uma tigela, misture as bananas

amassadas, o óleo, os ovos e o açúcar até

obter uma mistura homogênea.

2.

Adicione a farinha de trigo e o fermento,

misturando delicadamente.

3.

Acrescente o amendoim triturado à

massa e incorpore bem.

4.

Despeje a massa na forma untada e leve

ao forno por aproximadamente 40-45

minutos, ou até que esteja dourado e

assado por dentro.

5.
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3 bananas maduras amassadas

1/2 xícara de óleo vegetal

3 ovos

1 xícara de açúcar

2 xícaras de farinha de trigo

1 colher de sopa de fermento em

pó

1/2 xícara de amendoim torrado e

triturado

Ingredientes:

BOLO DE BANANA E
AMENDOIM
Um bolo úmido e rico feito com bananas maduras e

amendoim triturado.



1 frango cortado em pedaços

2 cebolas picadas

4 dentes de alho picados

2 tomates maduros picados

1 pimentão verde picado

1 colher de chá de piri-piri ou

malagueta (opcional)

Sal e pimenta a gosto

Azeite de oliva

Passo a Passo:
Tempere o frango com sal e pimenta.1.

Em uma púcara (ou panela), aqueça o

azeite e doure os pedaços de frango até

ficarem dourados. Reserve.

2.

Na mesma púcara, refogue a cebola e o

alho até dourarem.

3.

Adicione o tomate, o pimentão e o piri-

piri (se estiver usando) e cozinhe por

alguns minutos.

4.

Acrescente o frango de volta à púcara,

cubra com água, tampe e cozinhe em

fogo médio até que o frango esteja

macio e o molho reduzido.

5.

Ingredientes:
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FRANGO NA PÚCARA
Frango cozido em uma panela de barro com tomate,

cebola e especiarias.



500g de camarão limpo

2 cebolas picadas

4 dentes de alho picados

2 tomates maduros picados

1 pimentão verde picado

1 pimentão vermelho picado

1 colher de sopa de azeite de oliva

1 folha de louro

1 colher de chá de piri-piri

(opcional)

Sal e pimenta a gosto

Coentro fresco picado para finalizar

Ingredientes:Passo a Passo:
Em uma cataplana (ou panela grande),

aqueça o azeite e refogue a cebola e o

alho até dourarem.

1.

Adicione os pimentões e os tomates,

cozinhando até amolecerem.

2.

Acrescente o camarão, a folha de louro,

o piri-piri (se estiver usando), sal e

pimenta.

3.

Tampe a cataplana e cozinhe por alguns

minutos até que o camarão esteja

cozido.

4.

Finalize com coentro fresco picado antes

de servir.

5.
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CAMARÃO À CATAPLANA
Camarões cozidos em uma panela especial chamada

cataplana com vegetais e molho de tomate.



500g de abóbora cozida e amassada

1 lata de leite condensado

3 ovos

1 colher de sopa de manteiga

derretida

1 colher de chá de canela em pó

Calda de caramelo (opcional)

Passo a Passo:
Pré-aqueça o forno a 180°C e prepare

uma forma para pudim untada com

caramelo, se desejar.

1.

Em um recipiente, misture a abóbora, o

leite condensado, os ovos, a manteiga e

a canela até obter uma mistura

homogênea.

2.

Despeje a mistura na forma preparada.3.

Asse em banho-maria por cerca de 50

minutos ou até que o pudim esteja

firme.

4.

Deixe esfriar, desenforme e sirva.5.

Ingredientes:
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PUDIM DE ABÓBORA
Um pudim doce e cremoso feito com purê de

abóbora e leite condensado.



500g de farinha de trigo

200g de manteiga gelada em

cubos

2 ovos

1 colher de chá de sal

Água gelada (se necessário)

Ingredientes para o Recheio:

Ingredientes para a Massa:Passo a Passo:
Em uma tigela, misture a farinha, a

manteiga, os ovos e o sal até obter uma

massa homogênea. Se necessário,

adicione água gelada aos poucos até a

massa ficar consistente. Deixe descansar

na geladeira por 30 minutos.

1.

Para o recheio, refogue a cebola e o alho

no azeite. Adicione o tomate e o atum,

tempere a gosto e cozinhe por alguns

minutos. Finalize com salsa picada.

2.

Abra a massa em forminhas de empada,

coloque o recheio e cubra com mais

massa. Pincele com ovo batido e leve ao

forno a 180°C por cerca de 25-30 minutos

ou até dourar.

3.
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2 latas de atum escorrido

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

1 tomate picado

Azeite de oliva

Sal, pimenta e temperos a gosto

Salsa picada

Ingredientes para o Recheio:

@eleiturasmz

EMPADA DE ATUM
Pastéis de massa folhada recheados com atum e

vegetais.



1kg de carne (picanha, alcatra,

frango, porco, etc.)

Suco de 2 limões

4 dentes de alho picados

1 cebola picada

1 colher de sopa de azeite de

dendê (opcional)

Sal, pimenta e outros temperos a

gosto

Passo a Passo:
Misture todos os ingredientes da

marinada e deixe a carne nesse tempero

por no mínimo 2 horas.

1.

Asse a carne na churrasqueira ou grelha

até atingir o ponto desejado, regando

com a marinada durante o processo

para manter a umidade.

2.

Ingredientes para a
Marinada:
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CHURRASCO À
MOÇAMBICANA
Carne marinada com especiarias e grelhada sobre

brasas para um sabor defumado.



500g de folhas de kakana (ou

espinafre)

2 tomates maduros picados

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

Azeite de oliva

Sal e pimenta a gosto

Ingredientes:Passo a Passo:
Lave bem as folhas de kakana e escorra.1.

Em uma panela, refogue a cebola e o

alho no azeite até dourarem.

2.

Adicione os tomates picados e cozinhe

até que eles se desmanchem.

3.

Acrescente as folhas de kakana, tempere

com sal e pimenta, e refogue até que as

folhas murchem e estejam cozidas.

4.
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KAKANA REFOGADA
Espinafre refogado com cebola, alho e óleo de

palma.



2 xícaras de amendoim torrado e

moído

1 xícara de açúcar

1 xícara de leite de coco

1 colher de sopa de manteiga

Passo a Passo:
Em uma panela, misture todos os

ingredientes.

1.

Cozinhe em fogo médio, mexendo

constantemente até obter uma

consistência espessa.

2.

Deixe esfriar antes de servir.3.

Ingredientes:
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DOCE DE GINGUBA
Uma pasta doce feita com amendoim triturado e

açúcar.



1kg de caracóis

2 cebolas picadas

4 dentes de alho picados

2 tomates maduros picados

Piri-piri ou malagueta a gosto

Azeite de oliva

Sal e pimenta a gosto

Salsa picada

Ingredientes:Passo a Passo:
Lave bem os caracóis em água corrente.1.

Em uma panela grande, refogue a

cebola e o alho no azeite.

2.

Adicione os tomates, piri-piri (a gosto),

sal e pimenta, e cozinhe até formar um

molho.

3.

Acrescente os caracóis, cozinhe por

alguns minutos e finalize com salsa

picada.

4.
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CARACÓIS AO MOLHO
PICANTE
Caracóis cozidos em um molho de piri-piri e ervas.



500g de frutos do mar (camarão,

mexilhões, lulas, etc.)

2 xícaras de arroz

1 cebola picada

3 dentes de alho picados

2 tomates maduros picados

1 pimentão verde picado

1 pimentão vermelho picado

Azeite de oliva

Coentro fresco picado

Sal, pimenta e temperos a gosto

Passo a Passo:
Em uma panela grande, refogue a

cebola e o alho no azeite até dourarem.

1.

Adicione os pimentões, os tomates e os

frutos do mar, temperando com sal,

pimenta e seus temperos preferidos.

2.

Deixe cozinhar por alguns minutos e

adicione o arroz, misturando bem.

3.

Acrescente água (ou caldo de peixe) na

proporção indicada para o arroz e

cozinhe até o arroz e os frutos do mar

estarem prontos.

4.

Finalize com coentro fresco picado

antes de servir.

5.

Ingredientes:
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ARROZ DE MARISCO
Arroz cozido com uma variedade de frutos do mar,

como camarão, polvo e mexilhões.



Passo a Passo:
Pré-aqueça o forno a 180°C e unte uma

forma.

1.

Bata todos os ingredientes no

liquidificador, exceto o fermento, até

obter uma massa homogênea.

2.

Adicione o fermento e misture

delicadamente.

3.

Despeje a massa na forma e leve para

assar por aproximadamente 40-50

minutos, ou até dourar e ao espetar um

palito, ele sair limpo.

4.
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1kg de mandioca ralada

1 lata de leite condensado

200ml de leite de coco

3 ovos

100g de coco ralado

1 colher de sopa de manteiga

1 xícara de açúcar

1 pitada de sal

1 colher de sopa de fermento em pó

Ingredientes:

BOLO DE MANDIOCA
Um bolo denso e úmido feito com mandioca ralada e

coco.



Passo a Passo:
Em uma panela, refogue a cebola e o

alho no azeite até dourarem.

1.

Adicione a abóbora, temperando com

sal, pimenta e seus temperos preferidos.

2.

Deixe cozinhar até a abóbora

desmanchar e formar um purê grosso.

3.

Finalize com coentro fresco picado

antes de servir.

4.
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1kg de abóbora cortada em cubos

2 cebolas picadas

3 dentes de alho picados

Azeite de oliva

Sal, pimenta e temperos a gosto

Coentro fresco picado

Ingredientes:
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QUIBEBE DE ABÓBORA
Abóbora cozida com leite de coco e temperos, uma

guarnição cremosa.



Passo a Passo:
Tempere os bifinhos de porco com sal,

pimenta, gengibre, cominho, colorau e

piri-piri a gosto.

1.

Em uma panela, refogue a cebola e o

alho no azeite até dourarem.

2.

Adicione os tomates picados e cozinhe

até formar um molho.

3.

Junte os bifinhos de porco temperados à

panela e cozinhe até que fiquem macios

e o molho reduza.

4.
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800g de bifinhos de porco

2 cebolas picadas

4 dentes de alho picados

2 tomates maduros picados

1 colher de chá de gengibre fresco

ralado

1 colher de chá de cominho em pó

1 colher de chá de colorau

Piri-piri ou malagueta a gosto

Azeite de oliva

Sal e pimenta a gosto

Ingredientes:

BIFINHOS DE PORCO À
CAFRIAL
Bifinhos de porco marinados em especiarias e fritos

até dourar.



1 xícara de polpa de tamarindo

1 xícara de água

1/2 xícara de açúcar (ou a gosto)

Folhas de hortelã para decorar

(opcional)

Passo a Passo:
1. Preparação da Polpa de Tamarindo:

Em uma tigela, misture a polpa de tamarindo

com água. Mexa bem para extrair o suco da

polpa.

1.

Coe a mistura para remover sementes e

fibras.

2.

2. Preparo da Sobremesa:

Em uma panela, aqueça a polpa de

tamarindo coada e adicione o açúcar.

1.

Cozinhe em fogo baixo por cerca de 15-20

minutos até que o líquido reduza e engrosse

ligeiramente.

2.

Deixe esfriar e leve à geladeira por pelo

menos 1 hora.

3.

3. Servindo a Sobremesa de Tamarindo:

Distribua a sobremesa em tigelas individuais.1.

Decore com folhas de hortelã, se desejar,

antes de servir.

2.

Dicas Extras:

Essa sobremesa pode ser servida gelada ou

em temperatura ambiente, conforme

preferir.

Experimente variar a quantidade de açúcar

de acordo com a acidez do tamarindo e seu

gosto pessoal.

Ingredientes:

SOBREMESA DE
TAMARINDO
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Uma sobremesa refrescante feita com suco de

tamarindo e gelatina.



1 xícara de fubá (farinha de milho)

4 xícaras de água

1 xícara de leite

1/2 xícara de açúcar (ou a gosto)

Pitada de sal

Canela em pó para polvilhar

(opcional)

Ingredientes:

Passo a Passo:
1. Preparação do Mingau:

Em uma panela, misture o fubá com 1

xícara de água para dissolver bem e evitar

grumos.

1.

Adicione o restante da água na panela e

leve ao fogo médio, mexendo

constantemente.

2.

2. Cozimento do Mingau:

Quando começar a ferver, reduza o fogo

para médio-baixo e continue mexendo

para evitar que grude no fundo da panela.

1.

Cozinhe por cerca de 15-20 minutos até que

o mingau engrosse e o fubá esteja cozido.

2.

3. Adição de Leite e Açúcar:

Adicione o leite ao mingau e mexa bem.1.

Acrescente o açúcar e uma pitada de sal,

ajustando a doçura conforme desejado.

Cozinhe por mais 5 minutos.

2.

4. Servindo o Mingau de Milho:

Desligue o fogo e deixe descansar por

alguns minutos.

1.

Sirva quente em tigelas individuais e

polvilhe canela em pó por cima, se preferir.

2.

Dicas Extras:

Você pode variar a consistência do mingau

adicionando mais ou menos água,

conforme sua preferência.

Se desejar um sabor mais intenso,

experimente acrescentar uma casca de

limão durante o cozimento.
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MINGAU DE MILHO
Um mingau cremoso feito com farinha de milho e

leite.



4 filés de peixe (tilápia, robalo, por

exemplo)

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

Suco de 1 limão

2 colheres de sopa de azeite de

oliva

Passo a Passo:
1. Preparação do Peixe:

Tempere os filés de peixe com sal, pimenta-

do-reino e suco de limão. Deixe marinar por

alguns minutos.

1.

2. Assando o Peixe:

Pré-aqueça o forno a 180°C.1.

Em uma assadeira, unte com um pouco de

azeite e coloque os filés de peixe. Regue

com o restante do azeite por cima.

2.

Asse por 20-25 minutos ou até que o peixe

esteja cozido e comece a dourar.

3.

3. Preparação do Molho de Ameixa:

Enquanto o peixe assa, em uma panela,

coloque as ameixas secas, a água, o vinagre,

o açúcar, o gengibre, a canela e uma pitada

de sal.

1.

Cozinhe em fogo médio, mexendo

ocasionalmente, por cerca de 15-20

minutos até que as ameixas amoleçam e

formem um molho espesso.

2.

4. Servindo o Peixe com Molho de Ameixa:

Retire o peixe assado do forno e disponha

em pratos individuais.

1.

Cubra os filés de peixe com o molho de

ameixa preparado.

2.

Ingredientes:
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PEIXE ASSADO COM
MOLHO DE AMEIXA
Peixe assado no forno servido com um molho doce

de ameixa.

1 xícara de ameixas secas sem

caroço

1/2 xícara de água

2 colheres de sopa de vinagre

2 colheres de sopa de açúcar

1 colher de chá de gengibre fresco

ralado

1/2 colher de chá de canela em pó

Pitada de sal

Para o Molho de Ameixa:



8 coxas de frango

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

2 colheres de sopa de óleo vegetal

1 cebola média, picada

3 dentes de alho, picados

250g de quiabo, lavado e cortado

em rodelas

2 tomates maduros, picados

1 pimentão verde, picado

1 colher de chá de páprica

1 colher de chá de cominho em pó

1 xícara de caldo de galinha ou

água

Coentro fresco picado para finalizar

Ingredientes:

FRANGO COM QUIABOS

Passo a Passo:
1. Preparação do Frango:

Tempere as coxas de frango com sal e

pimenta-do-reino a gosto.

1.

Em uma panela grande, aqueça o óleo

em fogo médio-alto. Doure as coxas de

frango por todos os lados. Reserve.

2.

2. Refogado com Quiabos:

Na mesma panela, adicione mais um

pouco de óleo, se necessário, e refogue a

cebola e o alho até ficarem dourados.

1.

Acrescente os quiabos, os tomates e o

pimentão. Refogue por alguns minutos.

2.

3. Adição de Temperos e Cozimento:

Tempere com páprica, cominho em pó,

sal e pimenta-do-reino a gosto. Mexa

bem.

1.

Coloque as coxas de frango douradas de

volta à panela. Adicione o caldo de

galinha ou água. Deixe ferver.

2.

4. Cozimento Final:

Reduza o fogo, tampe a panela e

cozinhe por cerca de 25-30 minutos ou

até que o frango esteja cozido e os

quiabos estejam macios.

1.

5. Servindo o Frango com Quiabos:

Transfira o frango com quiabos para um

prato de servir.

1.

Polvilhe com coentro fresco picado por

cima antes de servir.

2.

Frango cozido com quiabos em um molho de tomate

temperado.
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ARROZ DOCE COM COCO

1 xícara de arroz

4 xícaras de leite

1 xícara de leite de coco

1/2 xícara de açúcar

1 canela em pau

Casca de limão ou limão siciliano

(sem a parte branca)

Coco ralado para decorar

(opcional)

Canela em pó para polvilhar

(opcional)

Passo a Passo:
1. Cozimento do Arroz:

Em uma panela, coloque o arroz, o leite, o

leite de coco, o açúcar, a canela em pau e

a casca de limão.

1.

Leve ao fogo médio-alto e mexa

ocasionalmente até começar a ferver.

2.

2. Cozimento e Espessamento:

Reduza o fogo para médio-baixo e

cozinhe, mexendo frequentemente para

evitar que o arroz grude no fundo da

panela.

1.

Cozinhe por aproximadamente 30

minutos ou até que o arroz esteja macio e

o líquido tenha reduzido, formando um

creme espesso.

2.

3. Finalização e Servir:

Retire a canela em pau e a casca de limão.1.

Transfira o arroz doce para tigelas

individuais ou um recipiente grande.

2.

Deixe esfriar um pouco antes de servir.3.

Se desejar, decore com coco ralado e

polvilhe canela em pó por cima.

4.

Ingredientes:

Uma versão de arroz doce com leite de coco, canela

e baunilha.
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800g de barriga de porco em

cubos

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

6 dentes de alho, picados

1 folha de louro

1/2 xícara de vinho branco

1/2 xícara de caldo de carne

500g de amêijoas

1/4 xícara de coentros frescos

picados

2 colheres de sopa de azeite

1 colher de sopa de banha de porco

Ingredientes:

BARRIGA DE PORCO À
ALENTEJANA

Passo a Passo:
1. Preparação da Marinada:

Tempere a barriga de porco com sal,

pimenta-do-reino, alho picado e a folha

de louro. Deixe marinar na geladeira por

pelo menos 2 horas.

1.

2. Dourar a Barriga de Porco:

Em uma panela grande, aqueça o azeite

e a banha de porco em fogo médio-alto.

1.

Adicione a barriga de porco marinada e

doure os cubos por todos os lados.

2.

3. Adição de Liquidos e Cozimento:

Acrescente o vinho branco e o caldo de

carne à panela. Reduza o fogo para

médio-baixo e cozinhe por cerca de 1

hora ou até que a carne esteja macia.

1.

4. Adição das Amêijoas e Finalização:

Adicione as amêijoas à panela, tampe e

cozinhe por mais alguns minutos até

que as amêijoas se abram.

1.

Polvilhe com coentros frescos picados

por cima antes de servir.

2.

Barriga de porco cozida com amêijoas em um molho

de alho e coentros.
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BOLO DE MILHO E COCO

2 xícaras de milho verde (pode ser

de lata, escorrido)

1 xícara de leite de coco

3 ovos

1 xícara de açúcar

1/2 xícara de fubá (farinha de

milho)

1 colher de sopa de fermento em

pó

Coco ralado para polvilhar

(opcional)

Passo a Passo:
1. Preparação da Massa:

Pré-aqueça o forno a 180°C e unte uma

forma para bolo.

1.

No liquidificador, bata o milho verde

com o leite de coco até obter uma

mistura homogênea.

2.

2. Preparação da Massa do Bolo:

Em uma tigela, bata os ovos com o

açúcar até obter um creme claro e fofo.

1.

Adicione a mistura de milho batida e o

fubá à mistura de ovos e açúcar,

mexendo delicadamente.

2.

Acrescente o fermento em pó e misture

até ficar homogêneo.

3.

3. Assando o Bolo:

Despeje a massa na forma untada e leve

ao forno por aproximadamente 40-45

minutos, ou até que ao inserir um palito

no centro do bolo, ele saia limpo.

1.

Retire do forno e deixe esfriar antes de

desenformar.

2.

4. Finalização:

Se desejar, polvilhe coco ralado por cima

antes de servir.

1.

Ingredientes:

Um bolo úmido e saboroso feito com milho e coco

ralado.
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4 filés de peixe (pode ser robalo,

tilápia, ou outro de sua preferência)

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

Suco de 1 limão

4 tomates maduros, picados

2 cebolas grandes, fatiadas

4 dentes de alho, picados

1 pimentão verde, fatiado

1 pimentão vermelho, fatiado

1 xícara de caldo de peixe ou água

1/2 xícara de azeite

Coentro fresco picado para finalizar

Ingredientes:

MUFETE DE PEIXE

Passo a Passo:
1. Preparação do Peixe:

Tempere os filés de peixe com sal,

pimenta-do-reino e suco de limão.

Reserve por alguns minutos.

1.

2. Refogado e Montagem do Mufete:

Em uma panela grande, aqueça o azeite

em fogo médio.

1.

Refogue a cebola e o alho até dourarem.

Adicione os pimentões e refogue por

mais alguns minutos.

2.

Coloque os tomates picados na panela e

cozinhe até formar um molho.

3.

3. Cozimento do Peixe:

Adicione os filés de peixe à panela com

o molho.

1.

Despeje o caldo de peixe ou água na

panela, cubra e cozinhe por cerca de 15-

20 minutos ou até que o peixe esteja

cozido.

2.

4. Servindo o Mufete de Peixe:

Transfira os filés de peixe e o molho para

um prato de servir.

1.

Polvilhe com coentro fresco picado por

cima antes de servir.

2.

Peixe grelhado servido com molho de tomate,

pimentão e cebola.
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SALADA DE PEPINO E
TOMATE

2 pepinos médios, cortados em

rodelas finas

4 tomates médios, cortados em

cubos

1 cebola roxa pequena, fatiada

finamente

Suco de 1 limão

2 colheres de sopa de azeite de

oliva

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

Coentro ou salsa frescos picados

para finalizar

Passo a Passo:
1. Preparação dos Vegetais:

Em uma tigela grande, misture as

rodelas de pepino, os cubos de tomate e

a cebola roxa fatiada.

1.

2. Preparo do Molho e Montagem da

Salada:

Em uma tigela pequena, misture o suco

de limão com o azeite de oliva, sal e

pimenta-do-reino.

1.

Despeje o molho sobre a mistura de

pepino, tomate e cebola.

2.

Misture bem para garantir que todos os

vegetais estejam cobertos pelo molho.

3.

3. Servindo a Salada de Pepino e Tomate:

Sirva a salada em um prato ou tigela de

servir.

1.

Polvilhe coentro ou salsa frescos picados

por cima para finalizar.

2.

Ingredientes:

Uma salada refrescante com pepino, tomate, cebola

e coentros.
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500g de cascas e cabeças de

camarão

2 litros de água

2 colheres de sopa de azeite de

oliva

1 cebola grande, picada

3 dentes de alho, picados

2 tomates maduros, picados

1 pimentão verde, picado

1 cenoura, picada

1 folha de louro

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

Salsa fresca picada para finalizar

Ingredientes:

CALDO DE CAMARÃO

Passo a Passo:
1. Preparação do Caldo de Camarão:

Em uma panela grande, aqueça o azeite

e refogue a cebola e o alho até

dourarem.

1.

Adicione as cascas e cabeças de

camarão à panela. Refogue por alguns

minutos para liberar os sabores.

2.

2. Adição dos Vegetais e Água:

Acrescente os tomates, pimentão,

cenoura e a folha de louro à panela.

Refogue por mais alguns minutos.

1.

Adicione a água à panela, tempere com

sal e pimenta-do-reino a gosto. Deixe

ferver.

2.

3. Cozimento do Caldo:

Reduza o fogo para médio-baixo e

cozinhe por cerca de 30 minutos para

que os sabores se combinem e o caldo

ganhe corpo.

1.

4. Coando o Caldo:

Depois de pronto, coe o caldo de

camarão para remover os sólidos,

obtendo um caldo límpido e saboroso.

1.

5. Servindo o Caldo de Camarão:

Sirva o caldo quente, decorando com

salsa fresca picada por cima para

finalizar.

1.

Um caldo rico e saboroso feito com cascas de

camarão, vegetais e especiarias.
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1 xícara de fubá (farinha de milho)

1 xícara de farinha de trigo

1/2 xícara de açúcar

1 colher de sopa de fermento em pó

1/2 colher de chá de sal

2 ovos

1/4 xícara de manteiga derretida

1 xícara de leite

Manteiga para untar a forma

Ingredientes:

PÃO DE MILHO

Passo a Passo:
1. Preparação da Massa:

Pré-aqueça o forno a 180°C. Unte uma

forma de pão com manteiga e farinha.

1.

Em uma tigela grande, misture o fubá,

farinha de trigo, açúcar, fermento em pó

e sal.

2.

2. Preparo da Massa do Pão de Milho:

Em outra tigela, bata os ovos levemente

e adicione a manteiga derretida e o leite.

1.

Despeje a mistura líquida na tigela dos

ingredientes secos e misture até formar

uma massa homogênea.

2.

3. Assando o Pão:

Despeje a massa na forma preparada e

alise a superfície.

1.

Leve ao forno por aproximadamente 45-

50 minutos ou até que ao inserir um

palito no centro do pão, ele saia limpo.

2.

4. Resfriamento e Servir:

Retire do forno e deixe esfriar antes de

desenformar.

1.

Sirva o pão de milho em fatias.2.

Um pão de massa densa feito com farinha de milho.
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BOLO DE ANANÁS
CARAMELIZADO

1 xícara de açúcar

1/2 xícara de manteiga

1 lata de rodelas de ananás em

calda escorridas

Passo a Passo:
1. Preparação do Caramelo e Cobertura:

Pré-aqueça o forno a 180°C. Em uma forma

redonda de bolo, derreta o açúcar até formar um

caramelo. Adicione a manteiga e mexa até

incorporar.

1.

Distribua as rodelas de ananás sobre o caramelo

na forma, cobrindo o fundo.

2.

2. Preparação da Massa do Bolo:

Em uma tigela, peneire a farinha de trigo, fubá,

fermento em pó, bicarbonato de sódio e sal.

Reserve.

1.

Em outra tigela, bata a manteiga amolecida com o

açúcar até obter um creme claro e fofo.

2.

Adicione os ovos, um de cada vez, batendo bem

após cada adição. Acrescente a baunilha e misture.

3.

Alternadamente, adicione os ingredientes secos

peneirados e o iogurte à mistura de manteiga,

começando e terminando com os ingredientes

secos.

4.

3. Montagem e Assamento:

Despeje a massa sobre as rodelas de ananás na

forma.

1.

Asse no forno preaquecido por aproximadamente

30-35 minutos ou até que um palito inserido no

centro do bolo saia limpo.

2.

Retire do forno e deixe esfriar por alguns minutos

antes de desenformar.

3.

4. Finalização:

Desenforme o bolo enquanto ainda estiver morno

para evitar que o caramelo grude na forma.

1.

Deixe esfriar completamente antes de servir.2.

Ingredientes:

Um bolo de abacaxi coberto com caramelo e fatias

de fruta.
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Para o Caramelo e Cobertura:

1 xícara de farinha de trigo

1/2 xícara de fubá (farinha de

milho)

1 colher de chá de fermento em pó

1/2 colher de chá de bicarbonato

de sódio

1/4 colher de chá de sal

1/2 xícara de manteiga amolecida

3/4 xícara de açúcar

2 ovos

1 colher de chá de essência de

baunilha

1/2 xícara de iogurte natural

Para a Massa do Bolo:



CHAMUSSAS DE VEGETAIS

Passo a Passo:
1. Preparação da Massa:

Em uma tigela grande, misture a farinha de

trigo e o sal. Adicione a água morna e o óleo

vegetal. Amasse até obter uma massa

homogênea e maleável. Cubra e reserve por

30 minutos.

1.

2. Preparação do Recheio:

Em uma panela, aqueça um pouco de óleo e

refogue a cebola e o alho até dourarem.

1.

Adicione as batatas amassadas, a cenoura

ralada, as ervilhas, o pimentão e os temperos

(açafrão, cominho, coentro, sal e pimenta).

Cozinhe até que os vegetais estejam macios.

Reserve para esfriar.

2.

3. Montagem das Chamussas:

Divida a massa em pequenas bolas do

tamanho de uma noz. Abra cada bola com

um rolo, formando um disco fino.

1.

Coloque um pouco do recheio no centro de

cada disco de massa. Dobre a massa sobre o

recheio, formando um triângulo ou meia lua.

Feche bem as bordas apertando-as com os

dedos ou com um garfo.

2.

4. Fritura das Chamussas:

Aqueça óleo suficiente em uma panela para

fritar as chamussas em imersão. Frite até que

fiquem douradas e crocantes.

1.

Retire as chamussas com uma escumadeira

e coloque sobre papel toalha para remover o

excesso de óleo.

2.

Pastéis fritos recheados com uma mistura de

legumes e especiarias.
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3 xícaras de farinha de trigo

1/4 colher de chá de sal

1/2 xícara de água morna

1/2 xícara de óleo vegetal

Ingredientes:

Para a Massa:

2 batatas médias, cozidas e

amassadas

1 cenoura grande, ralada

1 cebola média, picada

2 dentes de alho, picados

1 xícara de ervilhas

1 pimentão verde, picado

1 colher de chá de açafrão-da-terra

(cúrcuma)

1 colher de chá de cominho em pó

1 colher de chá de coentro em pó

Sal a gosto

Pimenta a gosto

Óleo para fritar

Para o Recheio de Vegetais:



CAMARÃO GRELHADO
COM MOLHO DE LIMÃO

Passo a Passo:
1. Preparação do Camarão:

Em uma tigela, tempere os camarões

com suco de limão, alho picado, sal e

pimenta-do-reino. Deixe marinar por

cerca de 15 a 20 minutos.

1.

2. Preparação do Molho de Limão:

Em outra tigela, misture o suco de limão,

o azeite de oliva e o coentro fresco

picado. Tempere com sal e pimenta-do-

reino a gosto. Reserve.

1.

3. Grelhar o Camarão:

Aqueça uma grelha ou frigideira em

fogo médio-alto.

1.

Grelhe os camarões por cerca de 2-3

minutos de cada lado, ou até que

fiquem rosados e cozidos.

2.

4. Finalização e Servir:

Retire os camarões da grelha e coloque-

os em um prato de servir.

1.

Regue os camarões grelhados com o

molho de limão preparado

anteriormente.

2.

5. Opcional: Espetar os Camarões:

Se preferir, espete os camarões em

palitos de churrasco antes de grelhar

para facilitar o manuseio.

1.

Camarões grelhados e servidos com um molho

cítrico e refrescante.
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500g de camarões grandes, limpos

e descascados

Suco de 2 limões

2 dentes de alho, picados

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

Palitos de churrasco (opcional,

para espetar o camarão)

Ingredientes:

Para o Camarão:

1/4 xícara de suco de limão

1/4 xícara de azeite de oliva

2 colheres de sopa de coentro

fresco picado

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

Para o Molho de Limão:



1 xícara de amendoim torrado sem

pele, moído

1 xícara de farinha de mandioca

2 colheres de sopa de manteiga ou

óleo

1 cebola pequena, picada

2 dentes de alho, picados

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

Salsinha ou coentro picado para

finalizar (opcional)

Ingredientes:

FAROFA DE AMENDOIM

Passo a Passo:
1. Preparação dos Ingredientes:

Triture o amendoim no processador até

obter uma consistência de farelo.

1.

Em uma frigideira, aqueça a manteiga

ou óleo em fogo médio.

2.

2. Refogar a Farofa:

Adicione a cebola picada e o alho à

frigideira. Refogue até dourarem

levemente.

1.

Acrescente a farinha de mandioca à

frigideira e mexa bem para incorporar os

temperos.

2.

3. Adição do Amendoim e Finalização:

Adicione o amendoim moído à mistura

na frigideira. Continue mexendo por

alguns minutos até que a farofa esteja

levemente dourada.

1.

Tempere com sal e pimenta-do-reino a

gosto.

2.

Se desejar, finalize com salsinha ou

coentro picado por cima.

3.

4. Servindo a Farofa de Amendoim:

Sirva a farofa como acompanhamento

de pratos principais, especialmente

peixes ou aves, ou como parte de uma

refeição típica.

1.

Uma farofa crocante feita com farinha de mandioca

e amendoim.
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CERVEJA DE GENGIBRE

Passo a Passo:
1. Preparação do Xarope de Gengibre:

Em uma panela, misture o açúcar mascavo, a

água e o gengibre picado.

1.

Leve ao fogo médio e deixe ferver por 5

minutos. Desligue e deixe esfriar

completamente.

2.

2. Preparação da Cerveja de Gengibre:

Em um jarro grande, misture a água filtrada, o

suco de limão e o xarope de gengibre já frio.

Mexa bem para combinar.

1.

3. Fermentação (opcional):

Se desejar uma cerveja de gengibre com um

leve teor alcoólico, adicione a levedura de

cerveja ao jarro e misture.

1.

Cubra o jarro com um pano limpo e deixe em

um local fresco e escuro por 24-48 horas para

fermentar.

2.

4. Resfriamento e Servir:

Após a fermentação (se optou por essa etapa),

leve a cerveja de gengibre à geladeira por

algumas horas para resfriar.

1.

Sirva com gelo, fatias de limão e decore

conforme preferir.

2.

Dicas Extras:

A fermentação é opcional, mas oferece um

sabor levemente efervescente à cerveja de

gengibre.

Se preferir uma versão não alcoólica, pode

omitir a etapa de fermentação.

Uma bebida fermentada refrescante feita com

gengibre, açúcar e limão.
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1 xícara de açúcar mascavo

1 xícara de água

1/4 xícara de gengibre fresco,

descascado e picado

Ingredientes:

Para o Xarope de Gengibre:

3 litros de água filtrada

Suco de 3 limões

1/4 colher de chá de levedura de

cerveja (opcional, para

fermentação)

Gelo a gosto

Fatias de limão para decorar

(opcional)

Para a Cerveja de Gengibre:



1 kg de caju maduro

2 xícaras de açúcar

1/2 xícara de água

Cravos-da-índia a gosto

Canela em pau a gosto

Suco de 1 limão

Ingredientes:

DOCE DE CAJU

Passo a Passo:
1. Preparação dos Cajus:

Lave bem os cajus, retire as castanhas e

corte a polpa em pedaços pequenos.

Reserve.

1.

2. Preparo do Doce de Caju:

Em uma panela grande, coloque o

açúcar, a água, os cravos-da-índia e a

canela em pau. Leve ao fogo médio até

formar uma calda.

1.

3. Adição dos Cajus:

Acrescente os pedaços de caju à calda

na panela. Deixe cozinhar em fogo

médio-baixo, mexendo ocasionalmente.

1.

4. Cozimento do Doce:

Adicione o suco de limão para dar brilho

e ajudar a preservar a cor dos cajus.

Continue cozinhando até que os cajus

estejam macios e a calda adquira uma

consistência espessa.

1.

5. Resfriamento e Armazenamento:

Retire do fogo e deixe esfriar. O doce de

caju estará pronto para servir quando

estiver em temperatura ambiente.

1.

Armazene em potes esterilizados e

mantenha na geladeira.

2.

Um doce feito com suco de caju e açúcar, cozido até

ficar espesso.
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PEIXE SECO AO SOL

Peixes frescos inteiros (como o

peixe carapau, cavala, ou outro

peixe de sua preferência)

Sal grosso

Passo a Passo:
1. Limpeza dos Peixes:

Certifique-se de que os peixes estejam

frescos e bem limpos. Remova as vísceras,

lave e seque completamente com papel

toalha.

1.

2. Salga dos Peixes:

Faça cortes leves na pele dos peixes,

ajudando na penetração do sal.

1.

Espalhe uma camada generosa de sal

grosso tanto por dentro quanto por fora dos

peixes. Certifique-se de cobri-los

completamente com o sal.

2.

Coloque os peixes salgados em uma grade

ou bandeja, deixando espaço entre eles

para a circulação de ar.

3.

3. Secagem ao Sol:

Coloque os peixes em um local ensolarado e

arejado, protegidos de insetos e poeira. É

essencial ter um ambiente seco para o

processo de secagem.

1.

Deixe os peixes secarem ao sol por 5 a 7

dias, virando-os diariamente para garantir

uma secagem uniforme em ambos os lados.

2.

4. Armazenamento:

Após o período de secagem, os peixes

devem estar firmes e desidratados. Retire o

excesso de sal e armazene-os em local

fresco e seco, em recipientes herméticos ou

sacos plásticos.

1.

Ingredientes:

Peixe seco e salgado, um ingrediente base para

muitos pratos moçambicanos.
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Nível de Dificuldade: Moderado

Tempo de Preparo: 5-7 dias (tempo de

secagem)

Porções: Varia de acordo com a quantidade

preparada



1 frango inteiro, cortado em

pedaços

Suco de 1 limão

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

Ingredientes:

KUKU PAKA

Passo a Passo:
1. Preparação do Frango:

Esfregue os pedaços de frango com suco

de limão, sal e pimenta-do-reino. Deixe

marinar por pelo menos 30 minutos.

1.

2. Refogar o Frango:

Em uma panela grande, aqueça o óleo e

refogue a cebola, o alho e o gengibre até

dourarem.

1.

Adicione os pedaços de frango marinados

à panela e doure-os uniformemente.

2.

3. Preparo do Molho:

Acrescente os tomates picados e cozinhe

até desmancharem.

1.

Adicione açafrão, cominho, coentro,

páprica e misture bem. Cozinhe por

alguns minutos.

2.

4. Cozimento do Frango no Molho:

Despeje o leite de coco na panela e deixe

ferver. Reduza o fogo e cozinhe em fogo

baixo por cerca de 30 minutos, até que o

frango esteja cozido e o molho tenha

reduzido.

1.

5. Finalização e Servir:

Corrija o sal, se necessário. Finalize com

coentro fresco picado por cima, se

preferir.

1.

Sirva o Kuku Paka acompanhado de arroz

branco ou chapati.

2.

Frango cozido em molho de coco e especiarias, uma

receita influenciada pela cozinha da Ásia.
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Para o Frango:

2 colheres de sopa de óleo vegetal

1 cebola grande, picada

3 dentes de alho, picados

1 colher de sopa de gengibre fresco

ralado

2 tomates grandes, picados

1 colher de chá de açafrão-da-terra

(cúrcuma)

1 colher de chá de cominho em pó

1 colher de chá de coentro em pó

1 colher de chá de páprica

1 xícara de leite de coco

Sal a gosto

Coentro fresco picado para finalizar

(opcional)

Para o Molho:



CAMARÃO À MANTEIGA
DE ALHO

Passo a Passo:
1. Preparação dos Camarões:

Lave e seque os camarões

completamente. Tempere-os com sal,

pimenta-do-reino e suco de limão.

1.

2. Preparo da Manteiga de Alho:

Em uma frigideira grande, derreta a

manteiga em fogo médio.

1.

Adicione o alho picado à manteiga

derretida e refogue até que comece a

dourar, sem queimar o alho.

2.

3. Cozimento dos Camarões:

Aumente o fogo para médio-alto e

adicione os camarões temperados à

frigideira.

1.

Cozinhe os camarões por cerca de 2-3

minutos de cada lado, até que fiquem

rosados e cozidos por igual.

2.

4. Finalização e Servir:

Retire do fogo e transfira os camarões

com a manteiga de alho para um prato

de servir.

1.

Polvilhe salsinha fresca picada por cima

para finalizar.

2.

Camarões salteados em manteiga de alho e servidos

com ervas frescas.
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500g de camarões grandes,

descascados e limpos

4 colheres de sopa de manteiga

4 dentes de alho, picados

Suco de 1 limão

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

Salsinha fresca picada para

finalizar

Ingredientes:
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2 mangas maduras, cortadas em

cubos

2 abacates maduros, cortados em

cubos

1 pimentão vermelho, sem

sementes e picado

1/2 cebola roxa, picada

Suco de 2 limões

Coentro fresco picado a gosto

Sal a gosto

Pimenta a gosto

Ingredientes:

SALADA DE MANGA E
ABACATE

Passo a Passo:
1. Preparação dos Ingredientes:

Em uma tigela grande, misture os cubos

de manga, abacate, pimentão e cebola

roxa.

1.

2. Temperando a Salada:

Regue o suco de limão sobre a mistura

de frutas e vegetais.

1.

Adicione coentro fresco picado a gosto,

sal e pimenta a gosto.

2.

3. Mistura e Servir:

Delicadamente, misture todos os

ingredientes para que os sabores se

combinem.

1.

Sirva imediatamente como

acompanhamento ou como uma

refrescante salada.

2.

Dicas Extras:

Esta salada combina bem com frutos do

mar grelhados ou como

acompanhamento de pratos de

inspiração tropical.

Se preferir um toque agridoce, adicione

um pouco de mel ou um fio de azeite de

oliva extra virgem.

Uma salada fresca com cubos de manga e abacate,

regada com molho de limão.
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MANDIOCA FRITA COM
MOLHO PICANTE

Passo a Passo:
1. Preparação da Mandioca:

Em uma panela grande, ferva água com

sal.

1.

Cozinhe os palitos de mandioca na água

fervente até ficarem macios, mas ainda

firmes. Escorra e deixe secar bem.

2.

2. Fritura da Mandioca:

Aqueça o óleo em uma panela funda a

uma temperatura de 180°C.

1.

Frite os pedaços de mandioca em

porções até que fiquem dourados e

crocantes. Retire e escorra o excesso de

óleo em papel toalha.

2.

3. Preparo do Molho Picante:

Em uma frigideira, aqueça o azeite e

adicione o alho e a pimenta malagueta.

Refogue por alguns minutos.

1.

Retire do fogo, adicione o suco de limão

e tempere com sal a gosto.

2.

4. Finalização e Servir:

Coloque a mandioca frita em um prato e

sirva com o molho picante à parte.

1.

Mandioca cortada em palitos e frita até ficar

crocante, servida com um molho apimentado.
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1 kg de mandioca descascada e

cortada em palitos

Óleo para fritar

Sal a gosto

Ingredientes:

Para a Mandioca:

3 colheres de sopa de azeite de

oliva

2 dentes de alho picados

1 pimenta malagueta picada (ou a

gosto)

Suco de 1 limão

Sal a gosto

Para o Molho Picante:



500g de bacalhau dessalgado e

desfiado

500g de batatas cortadas em palha

fina (pode-se usar batata palha

pronta)

4 ovos

1 cebola grande, em fatias finas

3 dentes de alho, picados

Salsinha fresca picada a gosto

Azeite de oliva a gosto

Sal e pimenta a gosto

Ingredientes:

BACALHAU À BRÁS

Passo a Passo:
1. Preparação do Bacalhau:

Se o bacalhau ainda não estiver

dessalgado, coloque-o de molho em

água por 24 horas, trocando a água

algumas vezes.

1.

Após dessalgado, desfie o bacalhau e

reserve.

2.

2. Preparação das Batatas:

Corte as batatas em palha fina ou utilize

batata palha pronta.

1.

3. Refogar o Bacalhau:

Em uma frigideira grande, aqueça um

pouco de azeite e refogue a cebola e o

alho até dourarem levemente.

1.

Adicione o bacalhau desfiado à frigideira

e mexa por alguns minutos.

2.

4. Adição das Batatas e Ovos:

Adicione as batatas cortadas em palha à

frigideira com o bacalhau. Mexa bem

para misturar os ingredientes.

1.

Bata os ovos e adicione à mistura na

frigideira. Continue mexendo até que os

ovos estejam cozidos.

2.

5. Finalização e Servir:

Tempere com sal e pimenta a gosto.

Adicione salsinha fresca picada por cima

antes de servir.

1.

Bacalhau desfiado com batatas palha, ovos e

azeitonas.
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SORVETE DE TAMARINDO

1 xícara de polpa de tamarindo

1 lata de leite condensado

1 lata de creme de leite sem soro

1/2 xícara de água

Passo a Passo:
1. Preparação da Polpa de Tamarindo:

Retire a polpa do tamarindo e reserve.1.

2. Mistura Base:

Em um liquidificador, adicione a polpa

de tamarindo, o leite condensado e o

creme de leite sem soro.

1.

Bata bem até obter uma mistura

homogênea.

2.

3. Congelamento:

Transfira a mistura para um recipiente

próprio para sorvete ou para uma

assadeira. Cubra com papel-alumínio.

1.

Leve ao freezer por cerca de 2 horas ou

até começar a firmar nas bordas.

2.

4. Batendo o Sorvete:

Retire do freezer e bata a mistura com

uma batedeira ou liquidificador para

quebrar os cristais de gelo.

1.

Devolva ao freezer por mais 2 horas.

Repita esse processo pelo menos mais

uma vez.

2.

5. Finalização e Servir:

Após o último batimento, deixe o

sorvete no freezer por mais algumas

horas ou até adquirir a consistência

desejada.

1.

Sirva o Sorvete de Tamarindo em

casquinhas ou taças.

2.

Ingredientes:

Um refrescante sorvete feito com suco de tamarindo

e açúcar.
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500g de camarão limpo

1 cebola grande, picada

3 dentes de alho, picados

2 tomates maduros, sem sementes

e picados

1 pimentão verde, sem sementes e

picado

1 pimentão vermelho, sem

sementes e picado

100ml de vinho branco

100ml de caldo de peixe

Azeite de oliva

Sal e pimenta a gosto

Coentro fresco picado para finalizar

Ingredientes:

CAMARÃO À CATAPLANA

Passo a Passo:
1. Preparação dos Ingredientes:

Limpe bem os camarões e tempere-os

com sal e pimenta a gosto.

1.

Pique todos os vegetais e reserve.2.

2. Refogado:

Em uma cataplana ou panela grande,

aqueça um pouco de azeite de oliva.

1.

Refogue a cebola e o alho até dourarem

levemente.

2.

3. Cozimento dos Vegetais e Camarão:

Adicione os tomates, os pimentões e

cozinhe até os vegetais ficarem macios.

1.

Coloque os camarões na panela e mexa

bem.

2.

4. Adição de Líquidos:

Regue com o vinho branco e o caldo de

peixe. Deixe ferver por alguns minutos.

1.

5. Finalização e Servir:

Finalize com coentro fresco picado por

cima antes de servir.

1.

Camarões cozidos com pimentão, tomate e

especiarias em uma panela de cataplana.
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XIMA DE MILHO

2 xícaras de fubá de milho

6 xícaras de água

Sal a gosto

Passo a Passo:
1. Preparação da Xima:

Em uma panela grande, ferva a água.1.

Enquanto a água está fervendo, misture

o fubá de milho com um pouco de água

em uma tigela separada, formando uma

mistura líquida e sem grumos.

2.

2. Cozimento da Xima:

Lentamente, adicione a mistura de fubá

à água fervente, mexendo

constantemente para evitar a formação

de grumos.

1.

Cozinhe em fogo baixo, mexendo

sempre para evitar que grude no fundo

da panela, por aproximadamente 20-25

minutos, até que a xima esteja cozida e

atinja a consistência desejada.

2.

3. Finalização e Servir:

Adicione sal a gosto, mexendo bem para

incorporar.

1.

Sirva a xima quente como

acompanhamento de ensopados,

carnes, legumes ou como preferir.

2.

Dicas Extras:

A consistência da xima pode variar de

acordo com a preferência pessoal, mais

líquida ou mais firme.

Ingredientes:

Uma papinha espessa de milho, um prato básico na

culinária moçambicana.
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500g de tamboril (cação) em

postas

2 xícaras de arroz

1 cebola grande, picada

2 dentes de alho, picados

2 tomates maduros, sem sementes

e picados

1 pimentão verde, sem sementes e

picado

1 pimentão vermelho, sem

sementes e picado

1/2 xícara de polpa de tomate

1 folha de louro

1 ramo de salsa fresca

1 ramo de coentro fresco

Azeite de oliva

Sal e pimenta a gosto

Ingredientes:

ARROZ DE TAMBORIL

Passo a Passo:
1. Preparação do Tamboril:

Tempere o tamboril com sal e reserve.1.

2. Refogado:

Em uma panela grande, aqueça um

pouco de azeite.

1.

Refogue a cebola e o alho até dourarem

levemente.

2.

3. Cozimento do Arroz e Tamboril:

Adicione os tomates e os pimentões

picados, a folha de louro e refogue por

alguns minutos.

1.

Acrescente o tamboril à panela e

cozinhe por cerca de 10 minutos.

2.

4. Adição de Arroz e Caldo:

Adicione a polpa de tomate e o arroz à

panela. Misture bem.

1.

Adicione água suficiente para cozinhar o

arroz (normalmente o dobro da

quantidade de arroz), tempere com sal e

pimenta a gosto. Deixe cozinhar até o

arroz ficar macio.

2.

5. Finalização e Servir:

Antes de servir, finalize com salsa e

coentro frescos picados por cima para

dar mais sabor.

1.

Arroz cozido com tamboril (peixe) em um molho

saboroso.
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AMENDOIM
CARAMELIZADO

2 xícaras de amendoim cru e sem

casca

1 xícara de açúcar

1/2 xícara de água

1 colher de chá de canela em pó

(opcional)

Pitada de sal

Passo a Passo:
1. Preparação do Amendoim:

Em uma frigideira grande, torre os

amendoins por alguns minutos até

ficarem levemente dourados. Reserve.

1.

2. Caramelo:

Em uma panela, misture o açúcar e a

água.

1.

Leve ao fogo médio, mexendo até o

açúcar dissolver. Não mexa mais após

começar a ferver.

2.

3. Adição dos Ingredientes:

Adicione os amendoins torrados ao

caramelo na panela. Mexa rapidamente

para envolver todos os amendoins no

caramelo.

1.

4. Finalização e Resfriamento:

Espalhe os amendoins caramelizados em

uma assadeira forrada com papel-

manteiga, separando-os para que esfriem

individualmente.

1.

Polvilhe uma pitada de canela em pó e sal

sobre os amendoins enquanto ainda estão

quentes.

2.

5. Servir e Armazenar:

Após esfriar completamente, os

amendoins caramelizados estarão prontos

para serem servidos ou armazenados em

um recipiente hermético.

1.

Ingredientes:

Amendoins cobertos com caramelo, uma guloseima

adorada em Moçambique.
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Ao chegarmos ao final do livro Cozinha Mo;ambicana, queremos expressar
nossa gratidão por nos acompanhar nesta viagem culinária. Esperamos que
cada receita preparada tenha trazido um pedacinho da riqueza e da alegria
da culinária moçambicana para sua vida.

Que as delícias apresentadas nestas páginas continuem a inspirar
momentos memoráveis ao redor da mesa, reunindo amigos e familiares para
compartilhar não apenas refeições, mas também histórias e sorrisos. Que a
cozinha continue sendo um lugar de união e celebração, onde os sabores
autênticos de Moçambique fortaleçam laços e criem mem

Feito por e-Leituras MZ
 Contacto/WhatsApp: (+258) 848407750 

@eleiturasmz

CONCLUSÃO
 PRATOS AUTÊNTICOS E COLORIDOS PARA OCASIÕES ESPECIAIS


