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Anexo Il - Ficha Técnica

NOME DA RECEITA: FEIJAO TROPEIRO HOMEM DE FERRO

QUANTIDADE DE PORCOES: 150 porg¢des. TEMPO DE PREPARO: 60 MIN
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INGREDIENTES

QUANTIDADES

flocdo de milho ja cozido e esfarelado

4 pacotes de flocao e meio

feijéo verde cozido

1kg

Oleo 1 xicara de chéa (aprox 130 ml)
1 cebola média picadinha 6 unidade
3 dentes de alho amassados 10 dentes
1 tomate picado (sem semente) 6 unidade

Sal a gosto (moderado)

a gosto (moderado)

Colorau (para cor e antioxidantes)

1 col de sopa

Cheiro-verde (coentro/salsinha) e cebolinha

a gosto

1 moi

1 cenoura ralada (opcional, aumenta as
fibras)

6 unidade média

Ora pro nobis

15 folhas p

Cuxa (pronto)

5 colheres de sopa

MODO DE PREPARO Cuscuz: Hidrate o flocdo de milho com agua e uma pitada de sal, deixe

descansar por 10 min e cozinhe no cuscuzeiro. Apés cozido, esfarele com um garfo para ficar

soltinho.

Feijdo: Cozinhe o feijdo com agua e um pouco de sal até ficar macio, mas firme (al dente).

Escorra toda a agua e reserve.

Refogado Fit: Em uma frigideira grande, aqueca o azeite e doure a cebola e o alho. Adicione o

colorau/agafréo, o tomate, o pimentao e a cenoura ralada, o ora pro nébis e o cuxa. Refogue

até murchar.

Mistura: Adicione o feijdo cozido ao refogado e misture bem.

Finalizagdo: Acrescente o cuscuz esfarelado aos poucos, misturando para incorporar 0s

temperos.

Toque Final: Desligue o fogo e adicione o cheiro-verde e a cebolinha. Ajuste o sal se necessario.




