Oléo de Coco Copra http://www.copraalimenticia.com.br/oleo/?pag=receitas

ESTE PRODUTO NAD E
MEDICAMENTO E NEM DEVE
SER USADO COMO TAL.

1- CREME LIGHT DE MANDIOQUINHA

Ingredientes

1 colher de cha de raspas de laranja

2 dentes de alho amassados

2 xicaras de brocolis bem picado.

5009 de mandioquinha

2 colheres de sopa de 6leo de coco extra virgem COPRA
Y, xicara de creme de leite light

2 tabletes de caldo de legumes

1 colher de queijo ralado

1 colher de sopa de cebolinha verde bem picada

Modo de Preparo: Raspe a mandioquinha e corte-a em pedacgos bem pequenos.

Na panela de presséo,junte o caldo de legumes,as raspas da laranja e 5 xicaras de ch& de agua.

Abaixar o fogo quando comegar a apitar e deixar a cozinhar por 15 minutos ou até a mandioquinha estar
totalmente cozida.Espere esfriar um pouco e bata tudo no liquidificador.

Numa panela aqueca o 6leo de coco extra virgem COPRA e refogue o alho com o brocolis e o caldo que foi
batido no liquidificador e deixe até comecar a ferver.

Adicione o creme de leite e polvilhe com o queijo ralado e a cebolinha no momento de servir.

2 - Banana Tropical

Ingredientes:

- 8 bananas nanicas descascadas

- 2 colheres rasas de 0leo de coco extra virgem
- 1 colher (cha) de rum

- 8 bolas de sorvete de coco em flocos natural

Modo de Fazer:

Fatie as bananas e frite-as no éleo de coco extra virgem,sem deixa-las amolecer. Disponha as fatias das
bananas e o0 6leo de coco extra virgem,e duas bolas de sorvete de coco, em pratos de individuais, Regue as
bananas de cada prato com 1 colher (ch&) de rum (opcional). Enfeitar com o coco natural cortado em flocos
- Porcéo para 4 pessoas

3- PEIXE AO LEITE DE COCO

Ingredientes:

- 1k de postas cacdo ou merlim

- 1pacote de creme de cebola

- 3 cebolas grandes

- 3 colhers de sopa de 6leo de coco extra virgem COPRA
- 1 vidro de leite de coco

- Farinha de rosca o suficiente para passar no peixe.

Modo de Preparo

1) Numa panela coloque o 6leo de coco extra virgem COPRA e as 3 cebolas picadas em cubinhos,deixe
fritar levemente.

2) Despeje na panela 1 copo de agua e quando levantar fervura col oque a sopa de cebola dissolvida em 1
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copo de agua,despeje devagar e mexa até o caldo engrossar.Quando engrossar coloque o leite de coco e
mexa até ficar homogéneo.

3) Passe o peixe na farinha de rosca e arrume em um pirex fundo que caiba tudo.

4) Despeje em cima do peixe todo o creme,e deixe assar por 20 minutos.

Sirva com arroz branco

4 - PEIXE AO LEITE DE COCO

Ingredientes:

- 2 garrafinhas de leite de coco

- 1 Kg de cagéo

- 4 dentes de alho

- Sal, pimenta, coentro e cheiro verde & gosto

- 1/2 xicara de dleo de coco extra virgem COPRA
- 2 tomates sem pele e sem semente

- 1 colher de sopa de amido de milho

-1 limdo

Modo de preparo:

Tempere o peixe com 2 dentes de alho, limdo e pimenta deixe por 1 hora.

Refogue o alho no azeite com os tomates, acrescente o leite de coco, o peixe, sal e pimenta.

No final do cozimento, coloque o coentro, cheiro verde e o outro leite de coco misturado com o amido de
milho.

Deixe engrossar e desligue.

5 - Tomates Recheados com Carne Moida

Ingredientes:

10 tomates grandes

2509 de carne moida

1/2 xicara de ch& de vinho

2 cebolas picadas

1/2 xicara de cha de queijo ralado

1/2 xicara de cha de péo torrado e moido

3 colheres de sopa de salsinha bem picadinha

1/2 xicara de cha de 6leo de coco extra virgem ou margarina Pimenta-do-reino e sal a gosto

Modo de Fazer:

Corte uma "tampinha" na parte de cima dos tomates.

Retire 0 miolo, passe numa peneira e reserve.

Coloque uma pitada de sal em cada tomate e deixe-0s de cabeca para baixo em cima de um prato.

Numa frigideira, coloque metade do 6leo de coco extra virgem e doure a cebola. Acrescente a carne moida
e frite um pouco, mexendo. Junte o vinho e o0 miolo de tomate, peneirado. Tempere com sal, pimenta e salsa
picada. Se precisar, junte 1/2 xicara de agua. Tampe a frigideira ou panela e deixe cozinhar em fogo lento
por uma hora ou ate que todo liquido evapore. Tire do fogo, junte o pao torrado e moido, mais o queijo e
misture bem. Com uma colherinha, recheie os tomates. Se quiser, cubra-os com sua tampas e jogue por cima
0 restante do 6leo de coco extra virgem COPRA e um pouco de molho de tomate. Salpique com queijo
ralado e péo torrado e moido. Leve ao forno médio para gratinar.

Sirva como entrada ou prato principal, acompanhado de arroz branco.

6 - SUFLE DE BACALHAU
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Ingredientes:

- 500 g de Bacalhau dessalgado

- 1/4 de xicara de ché de azeite

- 1 cebola picada

- 2 dentes de alho picados

- 1/2 maco de cheiro verde picado

- 2 e 1/2 xicaras de cha de leite

-3 colheres de sopa de farinha de trigo

- 1colher de sopa de margarina

- 2 colheres de sopa de 6leo de coco extra virgem
- 1 vidro de leite de coco pequeno

- 6 ovos

- 1 xicara de cha de azeitonas pretas sem caro¢os
- Pimenta do reino e queijo ralado a gosto

Modo de Fazer:

Corte o bacalhau em pedagos pequenos e reserve. Aqueca o 0leo de coco extra virgem e refogue a cebola e o
alho. Junte o cheiro verde bem picadinho e tempere com pimenta do reino. Reserve.Em uma panela ponha o
leite, a farinha de trigo, a margarina, o leite de coco e as gemas. Mexa e leve ao fogo baixo até formar um
creme. Retire do fogo, junte as azeitonas e o bacalhau.

Reserve.

Bata as claras em neve e incorpore-as ao creme com bacalhau. Despeje em um refratario untado e polvilhe
com queijo ralado. Leve ao forno medio pré aquecido por 30 minutos aproximadamente.

7 - Manguldo Com Oleo de Coco Extra Virgem COPRA

Ingredientes

- 1 litro de polvilho

- 1 copo de 6leo de coco extra virgem COPRA
- 1 copo de leite

- 8 ovos

- sal

- maga

- azeite

Modo de Preparo

Molhe o polvilho com agua e sal, depois peneire a massa e leve ao fogo para escaldar a massa como se fosse
fazer tapioca. Depois de descascada a macé coloque o azeite, 0 ovo batido e por dltimo o leite dé uma boa
sovada. Ponha em uma assadeira, faga um buraco e deixe o bolo como se fosse uma roda. Leve ao forno
para assar por mais ou menos 2 horas.

8 - Bolinho de Carne e Coco

Ingredientes:

- 1 kg de patinho (ou musculo) limpo e moido

- 6 dentes de alho amassados

- 2 pimentas malaguetas amassadas

- 3 colheres (sopa) de 6leo de gergelim torrado

- 3 colheres (sopa) de molho de peixe (ou molho de soja)

- 200 g de coco ralado seco hidratado em 100 ml de leite de coco com 2 colheres de sopa de 6leo de coco
extra virgem COPRA por 10 minutos

- sal, cheiro verde e coentro picado a gosto

- 0leo de coco extra virgem COPRA suficiente para fritar
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Modo de Preparo

1° - Numa tigela grande, coloque o patinho (ou musculo) limpo e moido, alho amassado, pimenta malagueta
amassada, 6leo de gergelim torrado e molho de peixe (ou molho de soja). Misture bematé ficar uma mistura
homogénea.

2° - Adicione coco ralado seco hidratado em leite de coco com duas colheres de 6leo de coco extra virgem
COPRA por 10 minutos e tempere com sal, cheiro verde e coentro picado(so a parte branca sem as folhas) a
gosto.

3° - Com esta mistura faca pequenas bolinhas.

99) Strogonof de Carne de Sol Com Leite de Coco

Ingredientes:

- 4 dentes grandes de alho amassados com um pouco de 6leo
- 1 kg de carne de sol (alcatra) cortada em cubos

- realcador de sabor de sua preferéncia — OPCIONAL

- 2 cebolas roxas pequenas bem picadas

- 300 ml de agua (+/-)

- 1 pitada de pimenta-do-reino

- 1 pitada de noz-moscada

- 1 pitada de cominho em p6

- 1 pitada de orégano

- 200 ml de leite de coco com 2 colheres de 6leo de coco extra virgem COPRA
- 200 ml de creme de leite (1 caixinha)

Mandioca Palha

- 0leo de coco extra virgem COPRA suficiente para fritar
- 1 kg de mandioca descascada e ralada

- sal a gosto

Modo de Preparo

Numa tigela coloque 1 kg de carne de sol (alcatra) cortada em cubos e deixe de molho em 1 litro de leite por
2 horas. Retire os cubos e SE QUISER tempere com realgador de sabor de sua preferéncia. Reserve.

Numa panela em fogo médio doure 4 dentes grandes de alho amassados com um pouco de 6leo de coco
extra virgem COPRA.

Coloque os cubos de carne(demolhados e reservados) e 2 cebolas roxas pequenas bem picadas e refogue até
ela ficar bem dourada.(+/- 18 a 20 minutos). Depois adicione +/- 300 ml de agua, 1 pitada de
pimenta-do-reino, 1pitada de noz-moscada, 1 pitada de cominho em po e 1 pitada deorégano e cozinhe por
10 minutos.

Quando a carne ja estiver macia adicione 200 ml de leite de cocoe deixe em fogo brando por 5 minutos.
Apague o fogo e coloque 200ml de creme de leite (1 caixinha).

Acompanhamentos: arroz branco e mandioca palha

Mandioca Palha

Numa panela em fogo medio aqueca bem o 6leo de coco extra virgem COPRA (suficientes para fritar)
DICA: Aqueca o 0leo até acender o palito de fosforo(coloque um dente de alho com casca para o 6leo nao
escurecer).Coloque 1 kg de mandioca descascada e ralada no 6leo de coco extra virgem COPRA
rapidamente e tire imediatamente quando dourar (cuidado é muito rapido). Ao tirar, coloque em papel toalha
para escorrer a gordura e salpique sal a gosto na mandioca ainda quente.

10- Bolo de Cenoura Com Coco e Laranja

Ingredientes
3 0vos
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3 cenouras (médias)

2 laranjas

1 xicara de (cha) com pedacos de manteiga e completa com
0leo de coco extra virgem COPRA

3 xicaras farinha de trigo

1 xicara de (cha) de coco ralado

2 colheres de (sobremesa) fermento em pé

1 xicara (chd) de agucar refinado

Modo de preparo:

Bater no liquidificador:as gemas, a cenoura ja raspada a casca, 0 suco das laranjas, a manteiga com o 6leo de
coco extra virgem COPRA.

Bata as claras em neve, junte as duas xicaras do acugar refinado e bata mais.

Acrescente ai a mistura do liquidificador, junte as 3 xicaras de farinha de trigo e misture bem, acrescente o
coco ralado, e por ultimo o fermento em pd. Levar a assar em forno quente.Assim que tirar do forno jogar
por cima uma cobertura feita com meia Xicara de acucar refinado, e suco de meia laranja. Esta cobertura ndo
precisa ser fervida, € feita ao natural.

11 - Tiras de Filé de Frango Com Leite de Coco

Ingredientes

1 Kg de filé de frango

200 ml de leite de coco, preferencialmente light
1 cebola grande

2 tomates medios

1 dente de alho

3 colheres de sopa de coentro

1 embalagem de polpa de tomate (520 g)
2 Xxicaras de cha de agua

2 colheres de sopa rasa de amido de milho
Sal e pimenta-do-reino a gosto

Oleo

Modo de Preparo

Corte os filés em tiras largas e tempere-0s com sal,pimenta-do-reino, cebola bem picada e alho amassado.
Reserve.

Retire a pele e a semente dos tomates e corte-os em cubos.Reserve.

Pique bem o coentro e reserve.

Numa panela média e de fundo largo, despeje um fio de Gleo eacresecente o frango reservado com 0s
devidos temperos. Quando ofrango estiver dourado, acrescente os tomates, 0 molho de tomatee a agua.
Deixe cozinhar até que o frango fique macio e o tomatepraticamente desmanche. Acrescente o coentro.
Diminua o fogo,junte o leite de coco e, aos poucos, o amido de milho, mexendo sempre até engrossar. Sirva
com arroz branco e aipim frito (em palito).

12 - Canudinhos de Doce de Leite com Coco

Ingredientes da Massa:

-2 xicaras (cha) de farinha de trigo peneirada

-3 xicaras (cha) de 6leo de coco extra virgem COPRA para fritar
-¥ xicaras (cha) de agua morna

-1 colher (sopa) de gordura vegetal de coco COPRA

-2 colheres (ch&) de aguardente

-Farinha para enfarinhar a superficie
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-1 gema de ovo

-1 pitada de sal

Recheio:

-100 gramas de coco ralado

-1colher de dleo de coco extra virgem COPRA
-1 lata de doce de leite

Modo de Preparo da Massa:

Em uma tigela, colocar a &gua morna, a gordura vegetal de coco COPRA, a gema, o sal, a aguardente e
mexer bem. Juntar a farinha de trigo, aos poucos, misturando a cada adi¢cdo e amassar até obter uma massa
lisa. Cobrir a tigela e deixar descansar 15 minutos. Em uma superficie enfarinhada, abrir a massa com 0,5
cm de espessura e cortar em tiras de 1cm. Enrolar as tiras em canudos de metal sobrepondo a massa,
deixando a borda livre para facilitar a retirada. Fritar os canudos, pouco a pouco, em 6leo bem quente (tenha
cuidado para ndo se queimar) e colocar para escorrer em papel absorvente. Retirar das forminhas quando
estiverem mornos.

Recheio:

Misturar muito bem 1 colher de dleo de coco extra virgem COPRA com o coco ralado ,e deixar descansar
por 15 minutos.Misture depois o doce de leite para rechear os canudinhos. Servir em uma travessa. Os
recheios podem ser variados como brigadeiro, goiabada mole com requeijdo, doce de coco, doce de abdbora.
Para facilitar, € possivel comprar os canudinhos ja prontos

13 - Beijinho Doce de Morango

Ingredientes

150g de morangos medios

1 lata de leite condensado

1 xicara (cha) de coco ralado

2 colheres (sopa) de 6leo de coco extra virgem COPRA

Modo de Fazer

Massa: Lave 150g de morangos.

Ponha no copo do liquidificador e junte o leite condensado, o coco ralado e o 6leo. Bata até ficar
homogéneo. Transfira para uma panela e leve ao fogo baixo. Cozinhe, sem parar de mexer, até soltar do
fundo da panela. Retire do fogo e despeje a massa num prato molhado. Deixe descansar por 10 minutos.
Recheio: Lave 0s 18 morangos. Seque-os cuidadosamente com papel toalha. Com as méos untadas, modele
18 bolinhas e ponha 1 morango dentro de cada uma. Passe-as no agucar cristal e, e arrume-as em forminhas
de papel.

14 - Camarao com 6leo

Ingredientes:

16 camardes graudos limpos

sal a gosto

pimenta-do-reino a gosto

3 colheres (sopa) de suco de liméo

3 colheres (sopa) de farinha de rosca

6leo de coco extra virgem COPRA para fritura
2 0VOS

2 dentes de alho

1/2 xicara (ch&) de 6leo de coco extra virgem
1 colher (sopa) de salsinha picada

1 colher (sopa) de cebolinha picada
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Modo de Preparo:

Limpar o camarao e temperar com o sal, a pimenta e 2 colheres de suco de lim&o. Deixar tomar gosto
durante 15 minutos. Bater as claras levemente. Mergulhar os camardes e passar na farinha de rosca. Fritar no
6leo de coco extra virgem COPRA quente. Reservar. Misturar as gemas com sal e alho socado. Juntar aos
poucos o0 6leo de coco extra virgem COPRA, mexendo sem parar até formar uma espécie de maionese.
Colocar 1 colher de suco de liméo, a salsinha e a cebolinha. Servir o camardo quente, acompanhado deste
molho de alho e 6leo.

15 - Bolo de Coco com Chocolate

Ingredientes:

1 e 1/2 copo (tipo americano) de acucar

2 copos (tipo americano) de farinha de trigo

4 ovos separados

1 copo (tipo americano) de 4gua

1 colher (sopa) de fermento em po

1 tabletes de margarina

5 colheres de sopa de 6leo de coco extra virgem
1 xicara (cha) de chocolate granulado

1 pacote de coco ralado

Modo de Preparo:

Bata as claras em neve. Reserve. Na tigela da batedeira, bata 0 actcar com a margarina e o dleo de coco
extra virgem COPRA até obter um creme homogéneo. Junte as gemas, a 4gua e a farinha. Bata alguns
minutos. Acrescente as claras em neve e o fermento. Misture bem. Adicione o chocolate granulado e o cdco
ralado. Misture novamente até incorpora-los a massa. Unte uma férma para bolo com manteiga e despeje a
massa. Leve ao forno previamente aquecido a 180°C e deixe assar até que comece a dourar.

16 - Minibolos de coco

Ingredientes

1 e Y4 xicaras (chd) de farinha de trigo

% de xicara (chd) de agucar

100 gramas de coco ralado

2 colheres (chd) de coco ralado(para enfeitar)

4 colheres (sopa) de 6leo de coco extra virgem COPRA
1 ovo

1 colher (sopa) de vinagre

% xicara (cha) de suco de laranja

Modo de preparo

Coloque a farinha, o acucar e o fermento peneirados em um refratario e junte o coco ralado. Misture e
acrescente, nesta ordem, o 6leo, 0 ovo, 0 vinagre e o suco de laranja, mexendo bem a cada ingrediente
adicionado. Coloque em forminhas médias de empadinhas untadas e polvilhadas. Nao ultrapasse os 2/3 da
capacidade (pouco mais da metade). Coloque-o0s numa forma grande e asse os minibolos em forno moderado
pré aquecido a 180° por 20 minutos. Retire da forminha e decore a gosto.

Rendimento: 24 unidades.

17 - Bolo de Fuba Diet

Ingredientes
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2 xicaras (chd) de leite desnatado

4 ovos inteiros

5 colheres (sopa) de 6leo de coco extra virgem
10 colheres (sopa) de fuba

6 colheres (sopa) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de fermento em pd

6 colheres (sopa) de coco ralado

4 colheres (sopa) de adogante forno e fogéo

Modo de preparo
Bata todos os ingredientes no liquidificador.

http://www.copraalimenticia.com.br/oleo/?pag=receitas

Cologue numa assadeira de anel untada e enfarinhada e leve para assar em forno médio (180°C).

18 - Bolo de Laranja Diet

Ingredientes

1 laranja péra com casca (bem lavada)

% xicara (cha) de 6leo de coco extra virgem COPRA
3 0vos

2 Xicaras (ch&) de adogante granular

2 xicaras (chd) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento em po

Calda:

3 % xicara (chd) de suco de laranja

3 colheres (sopa) de adogante culinario

2 colheres (sobremesa) de amido de milho
cravo da india

Modo de preparo

Pique a laranja, bata no liquidificador (com casca e tudo) junto com o éleo, os ovos e adogante.

Despeje numa tigela e misture delicadamente a farinha de trigo e o fermento.

Coloque numa forma de 25 cm de didmetro, untada, leve ao forno moderado pré-aquecido por 30 minutos.
Deixe amornar e desenforme. Sirva acompanhado de sorvete e geléia dietéticos.

Calda:

Leve ao fogo o suco de laranja com o amido de milho diluido, o adocgante e os cravos, até engrossar. Sirva

com o bolo.

19 - Bolo Gelado Diet

Ingredientes

Massa:

3 claras

1 ovo inteiro

Y xicara (cha) de 6leo de coco extra virgem COPRA
1 xicara (cha) de adocante dietético culinario

3 colheres (sopa) de suco de limdo ou laranja

2 xicaras (chd) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento em p6

2 colheres (sopa) de agua

Recheio e cobertura:
2 colheres (sopa) de adogante dietético culinario
2 colheres (sopa) de leite em po desnatado
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2 claras em neve
1 colher (café) de esséncia de baunilha
4 colheres (sopa) de creme de leite light

Calda:
Y xicara (chd) de leite desnatado
Y xicara (chd) de leite de coco light

Modo de preparo

Massa:

Bata no liquidificador as claras, o ovo, o 6leo e o suco de limdo. Reserve.

Em um refratério coloque o adocante dietético para forno e fogao, o fermento, a agua, e o liquido reservado.
Misture com a colher, coloque em uma assadeira untada e polvilhada. Leve ao forno pré-aquecido a 150°C
por 15 minutos e a seguir a 180° por mais 10 minutos. Divida o bolo ao meio e molhe com a calda. Espelhe
o recheio, recoloque a parte retirada e utilize a cobertura. Decore a gosto (morangos, coco ralado, etc.)
Recheio e cobertura:

Bata as claras em neve juntando o adogante. Desligue e acrescente a esséncia de baunilha, o leite em po
desnatado, e o creme de leite. Misture cada ingrediente. Calda: Em um recipiente coloque o leite desnatado
e o leite de coco light. Misture e reserve.

20 - Bolo Rapido de Laranja Diet

Ingredientes:

2 xicaras (chd) de farinha de trigo

3 ovos

1 colher (sopa) de fermento em po

1 laranja-péra com casca

2 xicaras (ch&) de adocante

Y copo (tipo requeijdo) de oleo de coco extra virgem COPRA

Modo de preparo

Corte a laranja em quatro tire as sementes e coloque no liquidificador, acrescente o 6leo de coco extra
virgem COPRA, 0s ovos, 0 adogante e bata bem. Passe essa mistura para outra vasilha e coloque a farinha
de trigo peneirada com o fermento e misture até que a massa fique homogénea. Unte um tabuleiro com
margarina e farinha. Coloque a massa e leve ao forno pré-aquecido durante uns 15 a 20 minutos

21 - Bolo de Nozes Diet

Ingredientes:

4 claras

1 colher (sopa/rasa) de margarina light

2 colheres de dleo de coco extra virgem COPRA
2 gemas

1 copo de iogurte natural desnatado

12 envelopes de adocante em pd dietético
1 % xicara (cha) de farinha de trigo

4 colheres (ché/rasa) de fermento em pé
2 colheres (sopa) de nozes moidas

Y colher (chd) de esséncia de baunilha

Modo de preparo
Bata as claras em neve e reserve. Bata a margarina light com o o0leo de coco extra virgem COPRA até ficar
cremoso. Junte as gemas, o iogurte e o adogante dietético em po6 e misture bem. Acrescente a farinha
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(peneirada) com o fermento, as nozes e a esséncia de baunilha. Misture bem. Em seguida, incorpore as
claras em neve. Coloque em forma redonda (n° 22) untada e polvilhada. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C
por aproximadamente 30 minutos.

22 - Bolo de Milho Diet

Ingredientes:

400 gramas de ricota

2 colheres de 6leo de coco extra virgem
1 lata de milho verde

A mesma medida de leite desnatado

4 colheres (sopa) de adocgante dietético
1 pitada de sal

1 colher (sopa) de creme de leite light
1 colher (sopa) de amido de milho
1ovo

1 colher (sopa) de fermento em p6

2 claras em neve

Geléia de péssego ou laranja diet para decorar

Modo de preparo:

No copo do liquidificador, coloque o leite, o milho verde, o adocante dietético, o sal, o creme de leite, 0 ovo,
0 amido de milho o 6leo de coco extra virgem COPRA e a ricota esfarelada. Bata até a consisténcia de um
creme.

Transfira a massa obtida a um recipiente e junte o fermento em pé e as claras batidas em neve. Mexa
delicadamente. Coloque em assadeira untada com margarina light. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por
50 minutos.

Decore com geléia diet de péssego ou laranja. Rendimento: 10 fatias

177 kcal por fatia

23 - Receita do Bolo de Laranja com Chocolate

Ingredientes:

1 laranja inteira (com casca s/sementes)

% copo de bleo de coco extra virgem COPRA
4 ovos

2 copos de farinha de trigo

2 copos de agucar

Chocolate granulado

1 Colher de fermento

Preparo:

Bater os 3 primeiros ingredientes no liquidificador.Peneire a farinha ,0 acucar e o fermento e vai colocando
aos poucos no liquidificador,no final adicione 3 colheres de sopa de chocolate granulado,asse por 40
minutos em forno 180 graus.

Opcéo:
Se desejar jogue por cima no bolo ainda quente uma calda de chocolate.

24 - Receita da Torta de Frango

Ingredientes:
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02 xicaras de farinha de trigo

01 pitada de sal

01 pitada de agucar

01 colher de fermento em po

02 colheres de margarina

2 colheres de dleo de coco extra virgem COPRA
02 ovos

Modo de fazer a massa:

Misturar a farinha com o fermento, o sal, o aglcar a margarina e o 6leo de coco extra virgem COPRA até
formar uma farofa e por ultimo acrescentar os ovos ligeiramente batidos. Fazer uma bola embrulhando num
filme plastico e deixar na geladeira por quinze minutos

Recheio: Fazer um refogado com frango desfiado e temperos a gosto.

Montagem:

Untar a forma com margarina, abrir a massa com um rolo, e colocar na forma, em seguida colocar o
recheio, e por cima colocar outra massa esticada. Se preferir faca tirinhas com a propria massa para decorar,
untar com gema e colocar outra massa esticada. Se preferir faca tirinhas com a propria massa para decorar,
untar com gema e colocar no forno até que doure um pouquinho.

25 - Bolo Gelado de Abacaxi com Coco

Ingredientes da massa:

4 ovos

1 xic. de (ch&) de acUcar

1 xic. de (chd) de leite quente

Y4 xic. de (cha)de 6leo de coco extra virgem COPRA
1 xic. e 1/2 de (chd) de trigo

1 colher de (sopa) de fermento em po

Modo de Preparo:

Bata as claras em neve. Em seguida, junte as gemas e o alcar, aos poucos sem parar de bater, junte o leite
misturado com o 6leo de coco extra virgem COPRA.Acrescente delicadamente a farinha e o fermento.
Coloque numa forma untada e enfarinhada. Leve ao forno em temperatura média por cerca de 30 minutos.
Para saber se esta assado dentro espete um palito se sair seco é porque esta no ponto.

Recheio:

Cozinhe o abacaxi com o leite condensado por 5 minutos, depois junte com o creme de leite e 0 céco ralado
e deixe cozinhar por mais 5 minutos, recheie

0 bolo reservado.Cubra o bolo com chantilly e decore com pedacos de abacaxi.

26 - Bolo Gelado

Ingredientes:

Massa do bolo:

6 ovos grandes

2 Xxicaras de acUcar

2 xicaras de farinha de trigo

1 xicara de leite fervente

Y, de xicara de 6leo de coco extra virgem COPRA
1 colher de fermento

Calda para o bolo:
1 lata de leite condensado
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1/2 lata de leite
Coco ralado para empanar.

Recheio: (Opcional)
Doce de Leite pronto

Modo de preparo:

Bata por uns 15 minutos 0s ovos com o agucar. Apos diminuir a velocidade jogue o leite fervente com o
6leo de coco extra virgem COPRA e bata por mais 30 segundos. Desligue. Com ajuda de um fué, va
adicionando intercalando a farinha, e o fermento. Assar em forno médio por 40 minutos aproximadamente.

Calda para o bolo:
Molhe o bolo rapidamente nessa calda, em seguida, empane no coco ralado. Embrulhe em papel aluminio, e
leve a geladeira. Servir gelado!

Recheio:
Corta o bolo em 2 partes, na metade, e alisar uma camada desse doce de leite. Pode-se também
adicionar nozes picadinhas.

27 - Alfajor

Ingredientes:

2 xicaras de farinha penerada

2/4 de uma Xxicara de manteiga ou margarina
Y, de 6leo de coco extra virgem COPRA

4 colheres de actcar em pd

Doce de leite

Modo de preparo:

Junte a manteiga ou margarina,o 6leo de coco extra virgem,a farinha e o agicar. Misture com uma batedeira
manual aquele garfo de bater clara em neve. E depois termine amassando com as méos até ficar uma massa
uniforme. Numa mesa passe farinha e estique a massa com um rolo e corte com forminhas de bolachas
redondas. O tamanho e forma € opcional. Coloque cuidadosamente na forma untada com margarina. Levar
ao forno 175° C durante 12 a 15 minutos. Retire e deixe esfriar. Para a montagem coloque uma bolacha e
recheie com o doce de leite e cubra com outra bolacha, fazendo um sanduiche. Polvilhe com o aglcar em pé
ou coco ralado bem fino.

28 - Bolo de Espinafre

Ingredientes:

2 magos de espinafres (somente as folhas)

4 ovos M

1 xicara de 6leo de coco extra virgem COPRA
2 Y% xicara de farinha de trigo

2 ¥ xicara de agUcar

1 colher de sopa de fermento para bolo

Opcéo de cobertura:
2 colheres de manteiga
1/2 copo de leite

2 colheres de maisena

Modo de preparo:
Bata no liquidificador os 2 macos de espinafre, 0s 4 ovos e a xicara de 6leo de coco extra virgem COPRA.
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Depois de bater, coloque numa vasilha e acrescente 2 xicaras e meia de farinha de trigo, 2 xicaras e meia de
acucar, 1 colher de fermento para bolo e misture bem. Despeje tudo numa assadeira j& untada e coloque para
assar.

Cobertura:
Leve tudo ao fogo até engrossar. Jogar no bolo ainda quente. Se quiser pode também jogar chocolate
granulado por cima.

29 - Pudim de Coco na Panela de Pressao

Ingredientes:

Para o pudim:

3 0vos

1 lata de leite condensado

2 latas da medida de leite

1 lata (medida) de coco ralado

3 colheres de 6leo de coco extra virgem COPRA

Para 0 processo de cozimento:

Utilize uma forma de pudim que caiba na panela de presséo
Panela de pressdo grande.

Modo de preparo:

Pudim de leite:

Bater todos os ingredientes no liquidificador e despejar na forma caramelizada que foi reservada
anteriormente.

Processo de cozimento:

Coloque 2 xicaras e 1/2 de agua fria e acomode a forma com o pudim, deixe centralizado, tampe a panela e
leve ao fogo,quando pegar presséo, conte 14 minutos sdo suficientes para o cozimento. Retire a panela do
fogo e deixe a pressao sair naturalmente. Nao deixar debaixo da 4gua e nem soltar o pino, pois pode sair de
forma e se espalhar. Abra a panela e deixe esfriar e leve para gelar por no minimo 2 horas.

30 - Lasanha ao Oleo de Coco

Ingredientes:

Massa Bésica:

5 xicaras de cha (600 gramas) de farinha de trigo
6 ovos inteiros

1, xicara de cha de 6leo de coco extra virgem

Molho & Bolonhesa:

2 colheres de sopa de 6leo de coco extra virgem
1 cenoura média ralada

1 cebola média ralada

1/2 kg de carne moida

Sal e pimenta-do-reino a gosto

4 xicaras de cha de molho ao sugo

Recheio:

400gr presunto
400gr mussarela
Modo de preparo:
Massa tradicional:
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Coloque a farinha de trigo em uma tigela grande e abra um buraco no meio. Junte o 6leo de coco extra
virgem,o0s ovos e mexa com uma colher de pau até incorporar toda a farinha. Agora, trabalhe a massa com as
mdos, amassando-a com o punho até que fique bem lisa. Com o auxilio de um cilindro, lamine a massa na
espessura desejada, ou divida-a em duas partes e abra-a com o rolo. Corte ld&minas de massa medindo 10 cm
X 15cm.

Molho a Bolonhesa:

Aqueca o 0leo de coco extra virgem em uma panela. Junte a cenoura e a cebola e refogue. Acrescente a
carne moida, tempere com sal e pimenta-do-reino e frite por 10 minutos em fogo alto, mexendo sempre.
Adicione 0 molho ao sugo e cozinhe em fogo baixo por 40 minutos.

Cozinhar a massa da lasanha e montar:
Massa, presunto, mussarela e molho ...massa, presunto, mussarela e molho a ultima camada colocar queijo
ralado e colocar no forno para gratinar.

31 - MANGULAO COM OLEO DE COCO COPRA

Por Suedi Maciel da Costa
Ingredientes

1 litro de polvilho

1 copo de 6leo de coco
1 copo de leite

8 ovos

Sal

e Macd

o Azeite

Modo de Preparo

Molhe o polvilho com agua e sal, depois peneire a massa e leve ao fogo para escaldar a massa como se fosse
fazer tapioca. Depois de descascada a maca coloque o azeite, 0 ovo batido e por ultimo o leite dé uma boa
sovada. Ponha em uma assadeira, faga um buraco e deixe o0 bolo como se fosse uma roda. Leve ao forno
para assar por mais ou menos 2 horas.

32 - CREME DE MANGA COM COCO

Essa receita é fresquinha, charmosa e deliciosa em qualquer idade!!
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Pode ser oferecida a bebés iniciando sua alimentacdo ap6s 0s 6 meses, € 6tima para o lanche das criangas,
vai bem em mini copinhos nas festas de crianca e numa apresentacdo bem bonita para sobremesa de “gente
grande”.

Para cada manga grande, juntar 1 xicara de iogurte natural integral, 2 colheres de sopa de coco ralado e duas
colheres de sopa cheias de 6leo de coco. Bater tudo no liquidificador até obter uma mistura homogénea e
separar em tacas.

Guardar na geladeira por pelo menos duas horas antes de servir.

Para cada manga e demais ingredientes, a receita rende cerca de 4 porcGes médias.

33 - GALINHA EM LEITE DE COCO

Ingredientes

1 galinha cortada em pedagos

Sal

Pimenta-preta, pimenta-de-caiena ou pimenta-vermelha
Bastante 6leo para fritar (6leo de coco se possivel)

2 cebolas cortadas

2 dentes de alho picadinho

3 tomates cortados

2 colheres de cha de gengibre moido (ou uma colher de cha de gengibre fresco picadinho)
1 xicara de leite de coco

e Suco de um limé&o (opcional)

e 1 colher de cha de casca de limo ralada (opcional)

Modo de preparo

Em um prato de vidro, marine a galinha no suco de liméo, casca de liméo, sal e pimenta por
aproximadamente uma hora.

Agqueca o 6leo em forno de dutch ou qualquer panela coberta grande. Sautei a cebola e alho durante alguns
minutos. Some a galinha e continua cozinhando, mexendo até a galinha estar quase pronta. Reduza o calor.
Cologue os tomates e o gengibre e mexa durante alguns minutos.

Adicione o leite de coco e deixe em fogo baixo até a galinha estar cozida completamente e 0 molho estiver
engrossado. Mexa sempre.
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