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Nota do Editor
Sempre no exercício de sua missão de “trazer o

mundo para Brasília e levar Brasília para o mundo”, o

Escritório de Assuntos Internacionais do Governo do

Distrito Federal tem o orgulho de apresentar o e-book

Paladar Internacional, em sua versão digital.

Estruturado ao longo de 2021, o e-book foi inspirado

pelo Dia Mundial da Alimentação, celebrado

anualmente em 16 de outubro, cujo tema para este

ano, definido pela Organização das Nações Unidas

para Alimentação e Agricultura (FAO), é "Nossas

ações são o nosso futuro: Melhor produção, melhor

nutrição, melhor ambiente e melhor qualidade de

vida". 

É uma iniciativa realizada em parceria com diversas

Embaixadas presentes em Brasília e vai além do

gesto amoroso de compartilhar receitas de pratos

típicos festivos de seus respectivos países. Busca

também apresentar a diversidade cultural presente

em nossa cidade por meio da gastronomia,

promovendo uma maior integração entre a população

do Distrito Federal e as representações diplomáticas. 

A culinária, além de retratar a sustentabilidade, é

uma das formas mais representativas dos

costumes e da cultura de um povo, sendo

também uma forma de expressão de sua

memória e identidade. Nesta ótica, o e-book

Paladar Internacional reúne e congrega, em uma

celebração única, algumas das dezenas de

culturas que residem na capital do país.

Esperamos que as receitas e curiosidades aqui

apresentadas possam inspirar e motivar os

leitores a experimentar e conhecer as

diversidades culinárias e culturas compartilhadas

pelas embaixadas no Brasil, fator fundamental

para a consolidação de Brasília como cidade

global.

Chefe do Escritório 

Renata Zuquim
de Assuntos Internacionais
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Trifle
ÁFRICA DO SUL

150 ml de l icor de Amarula
250 ml de creme de le i te f resco
1 pacote de biscoi tos champanhe 
1 lata de caramelo (para o recheio e
para a cobertura)
2 pacotes de gelat ina em pó (de
sabores di ferentes)
Frutas f rescas var iadas a gosto (de
preferência f rutas carnosas, como
pêssegos)
Nozes picadas 
1,5 L de creme inglês (caseiro ou
comprado) 

INGREDIENTES

Prepare as gelat inas conforme as
instruções do pacote e reserve
Coloque os biscoi tos champanhe em
um recipiente de vidro mais fundo
Umedeça os biscoi tos com o l icor de
Amarula
Espalhe o caramelo por c ima dos
biscoi tos
Corte as gelat inas em pedaços e
coloque por c ima dos biscoi tos com
caramelo
Adicione as f rutas e o creme inglês
Cont inue fazendo camadas até que
todos os ingredientes sejam
ut i l izados
Cubra com chant i l ly  e decore com
frutas,  nozes e raspas de chocolate

MODO DE FAZER

As festas de f im de ano na
Áfr ica do Sul  são comemoradas
do je i to que o brasi le i ro gosta:
entre famíl ia e amigos, com
churrasco, at iv idades
esport ivas e praia.  O cl ima de
verão e descanso combina
perfei tamente com uma
sobremesa prát ica,  refrescante
e del ic iosa, como a t r i f le ,  que
leva frutas f rescas e não
requer cozimento.

Além de fazer parte da tradição
sul-afr icana, a t r i f le  também é
consumida em outros países,
como na Inglaterra.  E por ser
tão saborosa, a sobremesa foi
apreciada após o almoço de
Natal  de Harry Potter,
Hermione Granger,  Sir ius
Black,  Mundungo Fletcher e da
famíl ia Weasley em 1995, na
saga Harry Potter e a Pedra
Fi losofal .
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250 g de manteiga sem sal
125 g de açúcar
1 colher de chá de essência de bauni lha
2 ovos
375 g de creme de r icota

ALEMANHA

Quarkstollen

INGREDIENTES
250 g de frutas cr istal izadas
250 g de uva passa escura
3 gotas de essência de amêndoa
amarga
125 g de amêndoa sem casca e
moída
375 g de far inha de tr igo
15 g de fermento em pó 
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Em uma vasi lha,  com a ajuda de uma batedeira,  bata a manteiga, o açúcar,  a
essência de bauni lha e os ovos, até que a mistura f ique aerada
Prepare o creme de r icota,  batendo no mult iprocessador 250 g de r icota e 125 g de
iogurte natural .  Se necessár io,  acrescente um pouco de le i te até que se forme um
creme l iso,  mas não l íquido demais
Junte à mistura de açúcar,  as f rutas cr istal izadas, a uva passa, a amêndoa e a
essência de amêndoa amarga e misture bem
Misture a far inha de tr igo e o fermento e junte aos demais ingredientes
Misture muito bem até que se forme uma massa homogênea
Unte uma assadeira grande, de preferência não muito larga
Coloque a massa na assadeira em forma de pão. Para evi tar  que se espalhe demais,
coloque papel  a lumínio nas laterais
Pré-aqueça o forno a 180 °C
Asse por cerca de 1 hora.  Ver i f ique se está assado, espetando um pal i to de dentes
no meio do quarkstol len .  Se sair  seco, está pronto
Ainda quente,  cubra com manteiga derret ida,  também quente
Depois de esfr iado, polv i lhe com o açúcar em pó

MODO DE FAZER

A época do Natal  na Alemanha, conhecida como Wihnachtzei t ,  é
repleta de signi f icados e t radições. Nas 4 semanas que antecedem a
fest iv idade, tem iníc io o período do Adventszei t  (Advento),  quando o
espír i to natal ino começa a tomar conta das ruas e casas alemãs, assim
como os cheiros e sabores.

Isso porque, no Advento,  as famíl ias se reúnem para preparar
biscoi t inhos natal inos,  “casinhas” de biscoi to e a própr ia ceia de Natal .
Uma das recei tas que não pode fal tar ,  por exemplo,  é a do
quarkstol len ,  um bolo adocicado e recheado de frutas cr istal izadas,
que se assemelha ao panetone, mas leva uma camada generosa de
açúcar como cobertura,  tão doce e aconchegante quanto o Natal
alemão.
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ARMÊNIA

Ghapama

1 abóbora de aproximadamente 3 kg
3 xícaras de arroz branco
1 xícara de uva passa (250 ml)
1/2 xícara de ameixa seca 
1/2 xícara de damasco seco 
1/2 xícara de nozes picadas 
Sal  e canela a gosto
3 colheres de sopa de mel
5 colheres de sopa de manteiga derret ida 

INGREDIENTES

Coloque o arroz na água e leve para ferver
Corte a abóbora por c ima e ret i re todas as sementes
Escorra e deixe secar o arroz.  Poster iormente,  misture com as frutas secas, sal ,
canela,  1,5 colheres de sopa de mel e 2 colheres de sopa de manteiga derret ida.
Misture bem
Coloque o restante da manteiga dentro da abóbora e,  em seguida, despeje o arroz já
misturado
Asse em forno pré-aquecido em temperatura média (180 °C) por 45 a 60 minutos ou
até que a abóbora esteja macia

MODO DE FAZER

Os armênios,  em sua maior ia,  são um povo de fé cr istã.  Entretanto,
di ferente do que estamos acostumados no Brasi l  e segundo as t radições da
Igreja Apostól ica Armênia,  no país o Natal  é comemorado no dia 6 de
janeiro.  Apesar de parecer di ferente,  essa era a data em que diversos
países cr istãos comemoravam o Natal  até o século IV,  quando a Igreja
Catól ica Apostól ica Romana passou a celebrá- lo no dia 25 de dezembro.

Sendo assim, até hoje os armênios mantêm a tradição do pr imeiro século e
comemoram o Natal  no pr imeiro mês do ano e,  uma celebração tão
importante como essa, merece um prato saboroso como o gaphama ,
apreciado entre amigos e fami l iares.
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Torta de Espinafre,
Limão e Hortelã

AUSTRÁLIA

1 cebola pequena
2 dentes de alho
1,5 copos de r icota f resca
50 g de quei jo feta esmigalhado ou ralado
100 g de espinafre f resco ou congelado
3-4 folhas de massa folhada descongelada 
1 l imão (raspas da casca bem raladas)
4 colheres de chá de hortelã em pó 
Azei te de ol iva

INGREDIENTES

PÁGINA 10



MODO DE FAZER

Pré-aqueça o forno a 200 °C 
Pique bem a cebola e refogue no azei te
de ol iva por 3 a 4 minutos.  Adic ione o
alho e cozinhe por mais 1 minuto
Adicione o espinafre e cozinhe até que
as folhas tenham murchado
Se o espinafre sol tar  um pouco de água,
del icadamente ret i re a água da panela 
Tire a panela do fogo e misture com a
r icota e o quei jo feta 
Adic ione as raspas de l imão, a hortelã
em pó e pimenta a gosto 
Coloque a massa folhada no refratár io
em que será montada a tor ta e,  em
seguida, despeje o recheio em até 2/3
do recipiente
Feche o topo da torta puxando as
sobras da massa que f icaram para fora
do refratár io até o centro.  Se você
est iver usando um refratár io grande,
adic ione um pedaço separado de massa
folhada no topo e depois corte os
excessos
Faça pequenos furos no topo da torta
com uma faca. Tome cuidado para não
perfurar a base da torta,  evi tando que
f ique encharcada e não cozinhe direi to
Asse por 20 a 30 minutos até que a
massa f ique dourada 
Sirva com chutney de tomate ou uma
salada fresca de tomates 

Assim como no Brasi l ,  o
Natal  austral iano é celebrado
no verão. Para refrescar o
cl ima quente,  as refeições
natal inas incluem
preparações leves e
refrescantes,  como é o caso
da torta de espinafre com
l imão e hortelã.  Os
austral ianos também
aprovei tam o cl ima quente
para fazerem churrascos e
irem à praia com a famíl ia.  

Nessa época do ano também
são real izados muitos
fest ivais cul turais no país,
com luzes, corais e outras
apresentações de música.
Além disso, as ruas, casas e
edi f íc ios são especialmente
decoradas para a data,
for talecendo o espír i to
natal ino de todos os que
celebram esse dia especial .
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Berinjela,
pimentão 
e tomate
reacheados 

AZERBAIJÃO

1-2 colheres de sopa de óleo vegetal  ou manteiga
6 ber in je las pequenas 
6 pimentões verdes médios
6 tomates grandes e f i rmes
Sal e pimenta do reino a gosto 

INGREDIENTES

PARA O RECHEIO

4 colheres de sopa de óleo vegetal  ou manteiga 
700 g de carne moída ou cordeiro
2 cebolas médias descascadas e picadas
1 pimentão verde médio 
Polpa de 1 tomate sem sementes
1 xícara de manjer icão fresco picado
1/2 xícara de grão de bico cozido (equivalente à 1/4 xícara de grão de bico seco,
fervido em água levemente salgada e escorr ido)
Sal  e pimenta do reino a gosto
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Existem 2 maneiras de preparar a ber in je la.  Escolha a opção que você gostar mais.

Opção 1:  Este é o método mais fáci l  e leva menos tempo do que a 2ª opção. Corte a
ponta do talo das ber in je las.  Faça um corte longi tudinal  em cada uma, tomando cuidado
para não cortá- las na metade. Encha uma panela com água e leve para ferver.
Del icadamente,  coloque as ber in je las na água fervente e cozinhe por cerca de 2
minutos,  usando uma escumadeira para mantê- las submersas. Ret i re e reserve. 

Quando esfr iar  o suf ic iente para manusear,  ret i re as sementes das ber in je las com uma
colher ou esfregue as ber in je las suavemente entre as palmas das mãos para que as
sementes caiam. Deixe descansar.

Opção 2:  Aqui ,  em vez de escaldar as ber in je las,  f r i te-as antes de recheá- las.  Usando
um descascador de vegetais ou faca, remova cerca de 3 a 4 t i ras longi tudinais de
casca da ber in je la para cr iar  um efei to l is t rado. Faça um corte longi tudinal  em cada
uma, tomando cuidado para não cortá- las muito fundo.
 
Mergulhe as ber in je las em uma t igela grande cheia de água fr ia com 2 colheres de sopa
de sal  por 20 minutos para remover o amargor.  Escorra e seque suavemente.  Fr i te as
ber in jelas em 4 colheres de sopa de óleo ou manteiga (adic ione mais se necessár io)
em todos os lados por cerca de 10 minutos ou até dourar por igual .  Ret i re e escorra em
um prato forrado com papel  toalha.

MODO DE FAZER

PREPARANDO AS BERINJELAS
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Comece cortando as pontas dos pimentões verdes a cerca de 4 cm das hastes e pare
quando obt iver as tampas presas aos pimentões. Ret i re as sementes,  l impe por
dentro e reserve

PREPARANDO OS PIMENTÕES

PREPARANDO OS TOMATES

PREPARANDO O RECHEIO

A festa de Ano Novo no Azerbai jão,  conhecida como Novruz ,  é
celebrada em meados de março, segundo o calendár io persa. A comida
em abundância é um elemento indispensável  na celebração do país,
que possui  um repertór io vasto de recei tas e temperos, resul tado de
uma herança r ica em inf luências de diversos povos da região do
Cáucaso e da Ásia Central .

Entre os pratos t íp icos,  os legumes recheados perfumam e dão sabor
às comemorações durante a refeição pr incipal ,  que precede um
momento t radic ional  em que os azerbai janos celebram o Novruz  nas
ruas, em vol ta de uma fogueira.  

Ret i re os ta los e corte o topo dos tomates a cerca de 4 cm do caule e pare quando
obt iver as tampas presas aos tomates.  Ret i re e pique, f inamente,  a polpa, e reserve
para o recheio

Em uma fr ig ideira,  aqueça o óleo em fogo médio
Adicione a carne moída e cozinhe até que o l íquido l iberado evapore e a carne esteja
bem dourada. Adic ione a cebola e cozinhe por 5 a 10 minutos,  mexendo
ocasionalmente
Adicione a pimenta picada e a polpa de tomate e cozinhe por mais 5 minutos 
Ret i re a panela do fogo e adic ione as ervas frescas e o grão-de-bico cozido.
Tempere com sal  e pimenta a gosto e misture bem 
Salpique, dentro da ber in je la,  p imentão ou tomate,  um pouco de sal  e pimenta do
reino e recheie 
Cubra a parte super ior  dos pimentões e dos tomates com as tampas 
Coloque os legumes lado a lado em uma fr ig ideira funda e adic ione 2 colheres de
sopa de óleo vegetal  em cima 
Tampe e cozinhe em fogo baixo ou médio por cerca de 40 minutos,  ou até que os
vegetais estejam macios (mas não moles!)  e o l íquido tenha reduzido à consistência
de xarope
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BÉLGICA

Speculoos

250 g de far inha de tr igo
150 g de açúcar mascavo
125 g de manteiga sem sal
1/2 colher de sopa de canela
1/2 colher de chá de bicarbonato de sódio
1 pi tada de sal
Para dar sabor:  p imenta branca, gengibre,
cravo, cardamomo em pó e noz-moscada a
gosto

Junte os ingredientes e amasse bem a
mistura
Faça 1 bola com a massa e deixe
descansar por 1 hora
Est ique a massa até f icar com a
espessura de aproximadamente 3 mm e
corte-a,  ut i l izando as pequenas formas
com as f iguras selecionadas
Leve para assar em forno pré-aquecido a
160 °C por cerca de 20 minutos

MODO DE FAZER

INGREDIENTES

O speculoos é uma
daquelas t radições de
Natal  do tempo da vovó.
Com uma recei ta s imples,
os biscoi tos crocantes
apresentam formatos e
decorações var iadas, com
cor de caramelo e cheiro
e sabor de especiar ias.  

Fei to t radic ionalmente no
dia de São Nicolau, o
speculoos  enr iquece o
cl ima natal ino com o
aroma do cravo, canela e
noz-moscada. Consumido
também em outros países
europeus, o biscoi to
acrescenta doçura e
união às mesas belgas no
Natal .
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Porco ou
Leitão
Assado 

BOLÍVIA

5 kg de carne de porco com costela 
6 l imões frescos 
2 cabeças de alho (100g) 
4 pimentas vermelhas 
8 colheres de sopa de sal  
5 raminhos de hortelã 

Tempere a carne de porco em
um t igela 
No l iquidi f icador,  coloque o
suco de 6 l imões, o alho
descascado, a hortelã,  as 8
colheres de sal  e as pimentas
sem sementes para dar cor.
Depois,  bata com um pouco de
água. Adic ione a mistura na
t igela em que está a carne e
deixe descansar até o dia
seguinte 
No dia seguinte,  leve ao forno
pré-aquecido a temperatura
moderada de 220 °C e deixe a
carne cozinhar por
aproximadamente 3 horas,  até
dourar 
Leve todas as batatas ao forno
em uma travessa e regue-as
com azei te e um pouco de sal
Cozinhe o mi lho em uma
panela
Pode acompanhar com uma
salada de al face, cebola e
tomate

MODO DE FAZER

INGREDIENTES

ACOMPANHAMENTOS

10 batatas imi l la  grandes 
10 batatas doces 
10 bananas da terra
5 mi lhos verdes 
Salada
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O porco ou le i tão assado é uma das iguar ias que se prepara em
dias muito especiais na Bol ív ia,  como no Natal  e no Ano Novo. Com
a famíl ia e os amigos reunidos, os bol iv ianos têm o costume de
assar uma grande peça de carne suína para as celebrações. 

O prato é apreciado em meio a conversas e acompanhado por uma
bebida t íp ica,  a chicha ,  fe i ta da fermentação do mi lho ou outros
cereais.  A carne também é servida com batatas,  bananas e mi lhos
cozidos ou assados nas reuniões calorosas e far tas.
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BULGÁRIA

Quei jo
Tomates
Pepinos
Pimentões assados
Cebolas
Salsa
Azei tonas
Azei te
Vinagre
Sal

Shopska
Salata

INGREDIENTES

MODO DE FAZER

Corte os tomates em cubos
Descasque um pepino e
cor te  em cí rcu los 
Cor te os p imentões em t i ras
Pique f inamente a cebola e
a sa lsa
Misture tudo em uma t ige la,
ad ic ionando sa l ,  v inagre e
azei te  a gosto
Mexa e d is t r ibua a sa lada
em pratos,  formando uma
pi lha 
Polv i lhe,  por  c ima,  uma
quant ia  generosa de quei jo
ra lado ( recomendável  usar
quei jo  f resco e mais
salgado)
Enfe i te  com azei tonas,
p imentão verde e raminhos
de sa lsa

A ceia de Natal  ao est i lo búlgaro
é uma boa opção para as
famíl ias veganas. Isso porque a
tradição não permite carne e
produtos de or igem animal,  como
lei te e ovos. Entre os pratos
servidos na ceia,  podem estar
pimentões recheados com arroz,
charutos de folha de repolho com
arroz,  banitza (pão tradic ional
búlgaro) e saladas como a
shopska salata .  

Outro costume muito comum na
Bulgár ia neste período é assar
um pão contendo objetos como
um pequeno pedaço de madeira,
uma moeda ou um grão de fei jão.
O pão é fe i to pela famíl ia,  em
casa, na véspera de Natal ,  e
part ido antes da ceia.  Cada
pessoa recebe um pedaço e,
pela t radição, quem encontra o
objeto terá muito dinheiro,
t rabalho e saúde no ano
seguinte.
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BURKINA FASO

Gonre

INGREDIENTES

Conhecida como a maior
produtora de manteiga de
kar i tê do mundo, Burkina Faso
possui  uma cul inár ia local
surpreendente. 

A part i r  das f lores de uma
árvore local ,  a manteiga é
tradic ionalmente ut i l izada para
temperar diversos pratos,
presentes nos inúmeros
carr inhos de comida que f icam
espalhados pelas c idades.
Entre os pratos de maior
destaque, encontramos o
at iekê ,  uma far inha de
mandioca ralada e cozida que
subst i tu i  o arroz em diversas
recei tas.  

Nas ruas, além das grandes e
del ic iosas panelas de comidas
típicas do país,  estão
presentes também a música,  o
teatro,  a dança e as artes
plást icas.

PÁGINA 19

Fei jão
Alho
Sal
Bicarbonato de sódio
Óleo
Ovos
Amendoim
Cebola
Salsa ou cebol inha (opcional)

Em uma vasi lha com água, deixe o
fei jão de molho por algumas horas.
Em seguida, remova a água e
escorra
Adicione salsa ou cebol inha, alho e
amendoim a gosto,  e bata tudo no
l iquidi f icador
Uma vez obt ida uma massa,
acrescente sal ,  um pouco de óleo e
bicarbonato de sódio.  Mexa tudo
com uma espátula
Em seguida, distr ibua a massa em
copos descartáveis e acomode-os
um ao lado do outro,  v i rados para
cima em uma forma redonda de
alumínio.  Dica:  Coloque um pouco
de óleo nos copos para untar e
faci l i tar  a desmontagem 
Coloque 1 ovo cozido no meio de
cada massa e leve a forma com os
copos para cozinhar no vapor
Quando est iverem prontas,  deixe
esfr iar
Desenforme e corte as porções ao
meio.  Sirva com um pouco de
molho picante de sua preferência

MODO DE FAZER



400 g de far inha
2 ovos
80 g de polpa de pequi
20 g de cachaça branca
Sal e pimenta a gosto
200 g de costela suína defumada
100 g de cebola picada
50 g de cenoura em rodelas
50 g de salsão em cubos
2 L de água
1 L de creme de le i te f resco
100 g de quei jo canastra em lascas

BRASIL

Fettuccine de Pequi
ao brodo de costela
suína defumada

INGREDIENTES
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Coloque toda a cebola,  cenoura e salsão na água e deixe ferver por cerca de 20
minutos,  até obter o caldo 
Separe as costelas e junte-as ao caldo. Deixe cozinhar por 1h30, até que o osso
sol te da carne. Reserve o caldo que permaneceu na panela
Desf ie a costela,  acrescente o creme de le i te f resco e o caldo remanescente da
panela.  Deixe em fogo baixo,  sem ferver,  até que adquira consistência.  Caso
necessár io,  acrescente 50 g de roux  (25 g de manteiga e 25 g de far inha de tr igo)
para engrossar,  e reserve
Bata a polpa do pequi  no l iquidi f icador com a cachaça até obter um creme l iso
Em um bowl ,  coloque a far inha, os ovos e o creme de pequi  e misture
vigorosamente,  até obter uma massa l isa
Abra a massa e corte na espessura que mais agradar.  A sugestão são massas
longas, como o fet tuccine
Em uma panela,  coloque 4 L de água para ferver e aproximadamente 50 g de sal  na
água
Cozinhe a massa até que comece a boiar.  Ret i re para uma fr ig ideira
Na fr ig ideira,  junto com a massa, adic ione o molho, misture e deixe os sabores
agregarem
Final ize com quei jo canastra em lascas e s i rva

MODO DE FAZER

Este prato,  de autor ia do chef  Viníc ius Rossingnol i ,  remonta a histór ia da
colonização do cerrado. Muito inf luenciada pela cul tura i ta l iana, a conquista
dessa área passou por seu cic lo sacro,  onde o plant io do tr igo era crucial  para as
cer imônias cr istãs,  o que faci l i tou o acesso ao insumo, além da necessidade de
manter proteínas armazenadas em temperatura ambiente por longos períodos.
Neste contexto,  a inspiração da carne de lata ou o processo de defumação
trazem à memória a relação do ser humano com as longas viagens e a
preservação dos mant imentos nesses percursos.

A ut i l ização do pequi ,  f ruto símbolo do cerrado, vem para homenagear a r iqueza
de sabores da terra,  a lém de contar um pouco sobre a necessidade de
preservação do bioma. A combinação clássica do dulçor do pequi  com proteínas
mais c laras resul ta em um sabor equi l ibrado e del icado. É com esta junção de
histór ia e preservação que o chef  Viníc ius Rossignol i  cr iou este prato,  e fo i  com
ele que venceu o Prêmio Dólmã, que reconhece a importância de chefs  e
prof issionais de cozinha no cenár io gastronômico nacional .
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A comida é, desde os primórdios do tempo, uma dimensão
essencial das trocas humanas, uma grande atividade

econômica e a fundação da organização das sociedades.
Esse legado é transmitido de geração em geração e é

compartilhado à medida que as comunidades se
encontram. Ela aumenta, a nível de uma sociedade, a

curiosidade intercultural entre os países. 

AUDREY AZOULAY

Diretora-geral  da UNESCO
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CAZAQUISTÃO

Baursak

MODO DE FAZER

INGREDIENTES

300 ml de le i te morno
1 colher de sopa de fermento seco
1 colher de sopa de açúcar
30 g de manteiga em temperatura
ambiente e em cubos
470 g de far inha
1/2 colher de chá de sal
Óleo para f r i tar

Misture o le i te levemente aquecido,
o fermento e o açúcar e reserve por
15 minutos
Adicione a manteiga, a far inha, o sal
e misture para formar uma massa.
Cubra com papel  f i lme e deixe em
um local  aquecido por 1 hora
Abra a massa com uma espessura
de cerca de 5 mm e corte em
qualquer formato:  círculo ou
retângulos
Cubra as massas moldadas com um
pano de prato e deixe crescer por 20
a 30 minutos
Aqueça o óleo em uma fr ig ideira
funda em fogo al to e f r i te os
baursaks  dos 2 lados até dourar
Escorra brevemente no papel  e s i rva

O Cazaquistão é a terra
natal  dos nômades,
conhecida por suas
recei tas à base de carne,
le i te e far inha. A cul inár ia
do país é bastante jovem,
pois se formou por
completo somente no f inal
do século XIX e iníc io do
século XX.

O baursak  é um dos pratos
t íp icos do Cazaquistão, que
simbol iza “o sol  e a
fel ic idade desde os tempos
ant igos”.  No passado, ele
era associado ao modo de
vida dos nômades, e a
tradição era prepará- lo e
servi- lo em uma mesa
baixa, chamada
dastarkhan ,  para receber
convidados em casa.
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CHILE

Porotos
Granados

600 g de fei jão verde 
1 xícara de mi lho     
1/2 cebola picada    
250 g de abóbora   
1 dente de alho       
1 ramo pequeno de manjer icão    
Sal  a gosto
Azei te

Lave as verduras e corte a cebola,  a abóbora e o alho em cubos pequenos. Depois,
moa o mi lho
Adicione 1 gota de azei te na panela e f r i te a cebola e o alho, adic ionando sal  e
temperos a gosto 
Adic ione os fe i jões e cubra-os com água fervida. Cozinhe em fogo baixo por 15
minutos,  mexendo de vez em quando 
Adic ione a abóbora e cozinhe por 15 minutos em fogo médio 
Adic ione o mi lho moído e o manjer icão, misturando até o caldo engrossar.  Cozinhe
por 15 minutos
Sirva o prato quente e acrescente 1 fo lha de manjer icão, se desejar 

MODO DE FAZER

INGREDIENTES

O Natal  chi leno é celebrado em famíl ia.  Na ceia,  os pratos são
var iados e incluem carnes assadas como peru e f rango, além de
bebidas t íp icas,  como a cola de mono ,  fe i ta de aguardente,  le i te e
café.  Nesse mesmo contexto,  os porotos são preparados para
esquentar os lares chi lenos. Além de ser um prato prát ico,  é muito
saboroso e nutr i t ivo.

Pela t radição chi lena, o Papai  Noel  também part ic ipa da comilança. É
costume as cr ianças deixarem um pedaço de pan de pascoa  (s imi lar
ao panetone) com cola de mono ,  para que o bom velhinho renove as
energias e consiga entregar os presentes a todas as famíl ias.
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Jiaozi
CHINA

500 g de far inha
300 ml de água em temperatura
ambiente
4 g de sal  

INGREDIENTES

PARA O RECHEIO 

500 g de carne moída (suína ou
bovina)
150 g de cebol inha
30 g de gengibre
8 g de sal
4 g de açúcar
6 ml de vinho de cozinha
10 g de molho de soja
50 ml de água
10 ml de molho de ostra
16 ml de óleo de gergel im
2 ovos

O j iaozi  é um prato muito
popular na China. Conhecido
também como dumpl ing  ou
raviol i  chinês, o al imento é
consumido no país há mais de
1800 anos, s imbol izando boa
sorte e união. Devido ao fato
de seu formato ser
semelhante ao "yuan bao" ,
moeda ut i l izada durante a
Dinast ia Ming, os chineses
acredi tam que o bol inho
também traz prosper idade. 

É muito comum que o j iaozi
seja servido na véspera do
ano novo chinês. Outro
costume, é esconder uma
moeda l impa dentro de um
dos bol inhos, para que
alguém encontre e atraia
muita sorte.
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Misture a far inha, a água e o sal ,  e sove a massa até f icar l isa
Deixe descansar por 10 minutos e sove novamente

MODO DE FAZER

PREPARANDO A MASSA

PREPARANDO O RECHEIO

PARA FECHAR OS PASTEIZINHOS

COZINHAR

Adicione à carne moída: v inho de cozinha, gengibre,  molho de soja,  molho de ostra
e sal
Mexa sempre na mesma direção até deixar o recheio com uma boa consistência
Acrescente a água, os ovos e mexa novamente
Coloque cebol inha, açúcar e óleo de gergel im

Modele a massa com a ajuda de um ci l indro longo
Corte em pedaços do mesmo tamanho 
Abra cada pedaço em forma de um disco f ino
Coloque uma quant idade apropr iada de recheio no centro do disco
Dobre a massa e bel isque para fechar

Coloque os pasteiz inhos em água fervente
Assim que começarem a boiar,  reduza o fogo e cozinhe por mais 3 a 5 minutos
Ret i re da água e s i rva quente,  acompanhado de vinagre chinês ou molho que
prefer i r
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COREIA DO SUL

Yumilgwa

400-435 g de far inha de tr igo 
5 g de sal
Chá de gengibre ( fe i to com 50 g de gengibre e
350 ml de água)

INGREDIENTES

PARA A MASSA

PARA COLORIR

Páprica ou pimentões var iados 
10 g de gergel im preto

PARA A COBERTURA

16 g de açúcar 
200 ml de água 
3 ml de óleo de gergel im 

MODO DE FAZER

Massa:  Misture a far inha de tr igo com o sal ,  peneire e separe em porções de 80 g
cada
Lave o gengibre e corte em fat ias.  Depois,  coloque-o em uma panela com água e
leve ao fogo até ferver
Coloração:  Tr i ture as pápr icas ou pimentões, de cores var iadas, no l iquidi f icador e
peneire o suco resul tante com a ajuda de uma coador ou lenço de algodão. Tr i ture o
gergel im preto,  também no l iquidi f icador,  e adic ione ao suco de pápr ica/pimentões,
para obter outras colorações 
Em seguida, acrescente 33 ml da mistura de coloração e o chá de gengibre às
porções separadas de massa 
Sove cada porção de massa e deixe descansar
Poster iormente,  abra as porções até f icarem f inas e,  para não grudar,  polv i lhe um
pouco de far inha em cada uma. Modele-as com uma faca ou forma (conforme
fotograf ias) 
Cobertura:  Em uma panela,  coloque 200 ml de água, acrescente o açúcar e deixe
ferver até derreter,  sem mexer.  Quando est iver quase derret ido,  desl igue o fogo e
acrescente o óleo de gergel im. Deixe esfr iar
Em outra panela,  aqueça o óleo a 120 ºC e f r i te as massas modeladas por 4
minutos.  Deixe os biscoi tos f r i tos descansarem em uma peneira para que o excesso
de óleo escorra e,  então, misture a cobertura
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Para obter as massas color idas,  também é possível  ut i l izar abóbora doce, chá
verde, batata doce roxa, entre outros ingredientes color idos
Os biscoi tos prontos também podem ser polv i lhados com pó de pinole,  amendoim e
outras castanhas
No lugar da cobertura,  é possível  usar mel ou maple syrup

INFORMAÇÕES ADICIONAIS

Na Coreia,  uma das festas mais importantes para se celebrar em famíl ia
é a chegada do ano novo lunar,  o Seol la l .  Nesse período, as famíl ias,
vest idas com suas “roupas de ano novo” -  seolbim  -  t radic ionalmente
trocam presentes,  fazem homenagens e reverências aos ancestrais e
aprovei tam para se divert i r .

Mas a comida não poder ia estar de fora das comemorações para
receber o novo ano. Um dos pratos t radic ionais sempre presente no
banquete coreano é o t teokguk ,  uma sopa de cor c lara,  consumida
juntamente com bol inhos de arroz,  que representam o iníc io de um ano
com o corpo e a mente l impos. O yumilgwa  também é uma sobremesa
que aparece com frequência nas fest iv idades de f im de ano dos
coreanos.
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Stegt Flaesk
DINAMARCA

600 g de panceta de porco
1 kg de batatas 
Azei te ou outro óleo de sua
preferência para f r i tar

INGREDIENTES

2 colheres de sopa de far inha
de tr igo
1,5 xícaras de le i te integral
10 g de manteiga
1 xícara de salsa f resca
Sal e pimenta para temperar

PARA O MOLHO

A barr iga de porco fr i ta ao est i lo
dinamarquês, ou stegt f laesk ,
seu nome or ig inal ,  é considerada
o prato nacional  da Dinamarca.
A refeição, que tem or igem nas
cozinhas rurais do país,
começou a ser servida em
restaurantes por vol ta de 1850.
Rapidamente,  o preparo
conquistou o coração e o paladar
do povo dinamarquês, ganhando
espaço nas datas comemorat ivas
e sendo apreciado entre amigos
e fami l iares,  com boa conversa e
cerveja.

Outra t radição muito
interessante prat icada pelos
dinamarqueses nessa época do
ano envolve ganhar 24 pequenos
presentes,  um para cada dia do
mês até a noi te de Natal .  A
prát ica é conhecida como
pakkekalender.  
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Descasque e cozinhe as batatas em água temperada com sal  a gosto e reserve
Corte a carne de porco em pedaços de 0,5 cm de espessura
Coloque o azei te ou óleo em uma fr ig ideira e aqueça bem. Adic ione os pedaços de
panceta e f r i te até que f iquem dourados e crocantes.  Vire os pedaços com
freqüência
Após fr i tar ,  coloque os pedaços em papel  toalha para ret i rar  o excesso de óleo e
tempere com sal  e pimenta a gosto

MODO DE FAZER

PREPARANDO O MOLHO

Misture a far inha de tr igo e o le i te e leve ao fogo em uma panela de fundo grosso.
Ferva a mistura por cerca de 5 minutos
Adicione a manteiga e tempere com sal  e pimenta
Por f im, adic ione a salsa f resca e misture por cerca de 1 minuto
Sirva a panceta com as batatas e adic ione o molho por c ima
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EQUADOR

Ceviche de Camarão

Camarão
Tomate sem pele cortado em cubos
Cebola roxa fat iada em jul ienne
Mostarda
Coentro
Sal
Pimenta 
Extrato de tomate
Suco de l imão ou laranja
Recipiente com a água de cozimento dos
camarões (caldo)

INGREDIENTES ACOMPANHAMENTOS

Abacate
Chif les  (salgadinhos fei tos de
bananas verdes fr i tas)
Tostado (mi lho pisingal lo
torrado)
Cangui l  (pipoca)
Patacones  ( fat ias grossas de
banana-da-terra f r i tas,
opcional)
Porção de arroz (opcional)
Pão (opcional)

PÁGINA 31



MODO DE FAZER

Durante o Ano Novo, os
equator ianos deixam os
momentos ruins para t rás e
focam no ano que está por v i r .
Assim como no Brasi l ,  as
famíl ias e amigos se reúnem
para assist i r  à t radic ional  queima
de fogos do révei l lon,  real izada à
meia-noi te.  

Entretanto,  o país carrega uma
tradição característ ica na virada
do ano: a queima dos años
viejos ,  representados por uma
espécie de bonecos fei tos de
cartol ina,  papel  machê ou outros
mater ia is inf lamáveis,  com
formatos divert idos e car icatos.
Os equator ianos reúnem uma
série deles e ateiam fogo em
comemoração ao f im do ano que
passou.

Deixe a cebola de molho em água de um
dia para o outro na geladeira,  ou
coloque uns cubos de gelo para que ela
perca um pouco da acidez
Em um recipiente,  coloque a cebola e o
tomate e misture
Acrescente o suco de l imão
Adicione a mostarda
Em seguida, acrescente um pouco do
extrato de tomate
Adicione um pouco do suco de laranja
Misture todos os ingredientes 
Para temperar,  coloque um pouco de
coentro picado, sal  e pimenta
Por f im, acrescente um pouco da água
de cozimento dos camarões e misture
tudo. Se prefer i r  o ceviche em
consistência mais l íquida, adic ione mais
água do cozimento dos camarões

Observação: A quant idade dos ingredientes
deve ser adic ionada na recei ta a gosto

PARA SERVIR

Experimente o sal  e a pimenta
Coloque os camarões
Misture e s i rva
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Matevž 
com costela

Por ser uma recei ta quente e
caldosa, o matevž  é um prato
t íp ico muito consumido no
inverno esloveno, como no dia
de São Nicolau e no Natal .  

A comemoração natal ina
eslovena não se restr inge ao
dia 25 de dezembro, mas se
estende por quase todo esse
mês, já que o dia de São
Nicolau, Miklavz ,  ocorre no dia
6 de dezembro e,  no úl t imo dia
do ano, as cr ianças recebem a
vis i ta de uma f igura fo lc lór ica
popular:  Dedek Mraz ,  cuja
tradução em português se
assemelha a “Vovô Gelo”.  

Nessas datas,  de acordo com a
tradição, o própr io São Nicolau
vis i ta as cr ianças e lhes
entrega presentes,  assim como
o Papai  Noel  e Dedek Mraz.

ESLOVÊNIA

Lave os fe i jões e deixe de
molho durante a noi te.  No dia
seguinte,  escorra a água e
cozinhe-os em água fervente
Ret i re do fogo, escorra e cubra
com água quente
Coloque sal  nas costelas.
Cubra com uma tampa e deixe-
as marinando até que f iquem
macias
Cozinhe as batatas em um
recipiente separado, ret i re-as
do recipiente e reserve a água
do cozimento
Amasse as batatas e misture
com as cebolas sal teadas
Escorra e amasse os fe i jões.
Em seguida, misture com as
batatas 
Adic ione alho picado e pimenta
Coloque a água de cozimento
para deixar o prato mais
suculento 
Sirva com chucrute e fat ias da
costela 

300 g de fei jão
500 g de batata
100 g de cebola
3 colheres de sopa de óleo
3 cabeças de alho
500 g de costelas curadas
Sal a gosto
Pimenta a gosto

INGREDIENTES

MODO DE FAZER
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FILIPINAS

1/4 copo de óleo
2 cabeças de alho picadas
1 cebola picada
1 xícara de porco cozido e fat iado
1 repolho pequeno picado
1 cenoura grande em t i ras
2 colheres de sopa de molho de soja
1,5 xícaras de caldo de carne
1 ramo de salsa
1 pacote de macarrão  de arroz
1 colher de chá de sal
2 pedaços de chour iço canton  

2 cebol inhas picadas 
     (chour iço chinês),  f r i tos e fat iados

INGREDIENTES

Refogue o alho no óleo 
Adic ione as cebolas,  o porco, a
cenoura e o repolho 
Coloque o molho de soja e f r i te por
2 minutos 
Adic ione o caldo de carne e deixe
ferver
Adic ione a salsa 
Quando os vegetais est iverem
cozidos, misture com o macarrão
de arroz já escorr ido,  mas ainda
úmido, e tempere com sal
Final ize com chour iço e as
cebol inhas 
Costuma-se servir  com alguma
fruta cí t r ica,  como a calamansi ,
nat iva do país

MODO DE FAZER

Pancit 
Bihon
Guisado

Com maior ia cr istã,  as
Fi l ip inas têm o ant igo costume
de celebrar o Natal .  Durante
esse período, o país f ica
repleto de luzes, músicos de
rua tocando canções
temát icas e igrejas
ambientando a c idade com
presépios em tamanho real .
Além disso, assim como os
brasi le i ros,  os f i l ip inos fazem
uma del ic iosa ceia na véspera
de Natal .  

Outro costume interessante
no país é a prát ica simbang
gabi ,  em que os catól icos
acordam entre 3 e 5 horas da
manhã para assist i rem à
missa, todos os dias,  no
período entre 16 e 24 de
dezembro.
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Sopa cremosa
de salmão 

FINLÂNDIA

400 g de f i lé de salmão sem
osso (pode ser fe i ta com outro
peixe)
2 colheres de sopa de manteiga
1 L de molho de peixe ou de
vegetais
4 batatas
2 cenouras
1 pedaço pequeno de aipo
1 cebola
2 folhas de louro
6 grãos inteiros de pimenta da
Jamaica ( f ica à cr i tér io dosar a
gosto)
4 grãos inteiros de pimenta
branca ( f ica também à cr i tér io
dosar a gosto)
Endro f resco picado
100-150 ml de creme de le i te
ou le i te
Sal  a gosto

INGREDIENTES

As celebrações natal inas na
Finlândia começam na
pr imeira semana de dezembro
e se estendem até o dia 25.
Desde o pr imeiro domingo do
mês, os f in landeses têm o
costume de acender uma vela
na janela para marcar a
espera pelo Natal .  A cada
domingo uma é adic ionada,
total izando quatro velas na
véspera do fer iado.

Nessa época, é comum nevar
no país.  Por isso, os pratos
quentes são fei tos com muita
frequência por lá.  As sopas,
por exemplo,  são refeições
comuns no inverno nórdico e,
consequentemente,  nas festas
de f im de ano.
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Descasque as raízes e corte-as em cubos
Descasque a cebola,  corte ao meio e pique f inamente as metades
Derreta a manteiga em uma panela e refogue as raízes e a cebola por cerca de 5
minutos
Adicione o caldo e os temperos na panela e deixe ferver até que os vegetais
estejam cozidos, mas f i rmes, por cerca de 15 minutos.  Enquanto isso, corte o peixe
em cubos
Adicione o peixe,  o creme de le i te e o endro picado à sopa, v i rando com cuidado
Deixe a sopa cozinhar com a panela tampada por cerca de 5 a 8 minutos.  Não ferva.
Prove e adic ione sal  se necessár io
Caso queira,  polv i lhe um pouco de endro f resco picado em cima da sopa
Sirva imediatamente com pão de centeio e manteiga. Você pode polv i lhar um pouco
de endro picado fresco em cima da sopa

MODO DE FAZER
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Nyemboue
ao Frango
Defumado

GABÃO

Nyemboue  (ó leo de dendê)
Frango defumado em pedaços
2-3 folhas de louro
2 pimentas malaguetas pequenas
1 cubo de tempero de frango 
2 cebolas
3-4 dentes de alho
Sal a gosto

INGREDIENTES

MODO DE FAZER

Aqueça o óleo de dendê em uma
panela
Adicione as cebolas e o alho,
cortados em pequenos cubos.
Mexa com uma colher de pau e
deixe cozinhar um pouco
Em seguida, adic ione o cubo de
tempero de frango, as fo lhas de
louro e um pouco de sal
Quando o caldo começar a
engrossar,  adic ione os pedaços de
frango defumado
Adicione mais água e deixe
cozinhar um pouco
No f inal  do cozimento,  acrescente
as pimentas malaguetas inteiras,
com cuidado para não quebrá- las
no molho
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O Natal  e o Ano Novo são os fer iados mais festejados no Gabão.
Durante o período, são real izadas muitas at iv idades no país,  como
programas musicais na televisão, marchas de rua e banquetes.
Entre os pratos t radic ionais do país servidos durante as
fest iv idades está o nyemboue ,  uma refeição que leva frango
defumado e óleo de dendê, ingrediente muito ut i l izado também na
região nordeste do Brasi l .

Por ser um país predominantemente cr istão, o Natal  no Gabão é um
dia tão aguardado quanto em outras nações que part i lham a mesma
crença. 
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Comida é tudo o que somos. É uma extensão da sua
historia pessoal, da sua região, do seu bairro, da sua

tribo, da sua avó. A comida é inseparável dessas
coisas desde o princípio.

ANTHONY BOURDAIN

Chef ,  escr i tor  e apresentador de televisão norte-americano
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GUATEMALA

Tamales
Guatemaltecos

700 g de tomate maduro
2 pimentões vermelhos
1 cebola
4 dentes de alho
2 pimentas guaques (podem ser subst i tuídas
por dedo-de-moça desidratada)
1 pimenta passa (pode ser subst i tuída por
pimentão verde desidratado)
2 colheres de sopa de sementes de gergel im 
2 colheres de sopa de sementes de abóbora 
Canela em pó a gosto
1 colher de sopa de banha de porco
1 colher de chá de pápr ica 
Sal  a gosto

INGREDIENTES

750 g de far inha 

250 g de banha de porco
Folhas de bananeira
Papel alumínio cortado em
pedaços retangulares
125 g de azei tonas
125 g de alcaparras
1 kg de carne de porco ou frango
cortado em pequenos pedaços
Manteiga a gosto

    de mi lho branco

MASSARECHEIO

O Natal  guatemalteco é um momento de celebração repleto de tradições
e comidas t íp icas.  Um dos costumes dessa época é a queima de um
boneco, com o intui to de espantar os males e energias negat ivas.  A
celebração também conta com danças folc lór icas e a presença de
pessoas fantasiadas em dezenas de ruas por todo o país.

A ceia na Guatemala apresenta uma grande var iedade de pratos
tradic ionais,  sendo os tamales  um dos mais apreciados. Os tamales  se
or ig inaram com os maias,  que os ut i l izavam para al imentar seus
exérci tos,  por serem de fáci l  t ransporte e armazenagem, e hoje são
consumidos em diversos países, como os da América do Sul  e América
Central .  
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Primeiramente,  comece preparando as fo lhas de bananeira.  Corte todas as fo lhas
em quadrados de aproximadamente 20-25 cm e cozinhe em água por 20 minutos,
para que cada folha amoleça e possa ser bem moldada ao embalar o tamale
Corte o papel  a lumínio em um tamanho maior que o da folha de bananeira,  para
embrulhar a massa de tamale ,  garant indo que o papel  não se parta e evi tando que a
massa e o recheio escapem da refer ida fo lha 

MODO DE FAZER

PREPARANDO O RECHEIO

MATERIAIS PARA EMBALAR O TAMALE

PREPARANDO A MASSA

PREPARANDO OS TAMALES

Cozinhe em água os tomates,  a cebola e os dentes de alho 
Torre em uma fr ig ideira as pimentas,  as sementes de abóbora,  o gergel im e um
pouco de canela
Coloque todos os ingredientes cozidos e torrados em um l iquidi f icador e misture até
obter uma massa f ina e homogênea
Em seguida, cozinhe a massa obt ida com a banha de porco e adic ione sal  a gosto
Corte a carne de porco em pequenos quadradinhos e acrescente ao recheio
Corte os pimentões, que podem ser verdes ou vermelhos, em t i ras e reserve-os

Dissolva e misture a massa de mi lho em 0,5 L de água e l iquidi f ique
Ferva 4 xícaras de água e adic ione a massa l iquidi f icada, mexendo constantemente
para que não grude na panela
Quando a massa engrossar,  bata e acrescente sal  a gosto,  lembrando que a mesma
tende a perde o sabor do sal  durante o cozimento
Se a massa f icar muito grossa, adic ione água quente aos poucos
Assim que a massa est iver pronta,  ret i re do fogo e acrescente a manteiga, batendo
até que a mesma f ique bem br i lhante e homogênea

Coloque 1 fo lha de bananeira sobre o papel  a lumínio cortado 
No centro,  adic ione uma porção de massa e coloque um pedaço de carne no meio,
acrescentando bastante recheio para que a massa f ique coberta
Decore no f inal  com as t i ras de pimentões, azei tonas, alcaparras,  passas e ameixas
se desejar (os ingredientes da decoração são colocados a gosto)
Dobre as fo lhas para fazer o formato do tamale,  f ixando com o papel  a lumínio de
forma a embalar o tamale  e cobr i r  a massa
No fundo de uma panela grande, adic ione folhas de bananeira com 4 xícaras de
água até que ferva
Quando começar a ferver,  coloque os tamales  um a um, cobr indo-os novamente com
as folhas de bananeira e tampe a panela
Deixe-os cozinhar por aproximadamente 1h30
Sirva com pão francês
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Samosa
ÍNDIA

100 g de far inha de tr igo
1 pi tada de bicarbonato de sódio
2 colheres de chá de óleo vegetal
1 colher de chá de sementes de
cominho
1 colher de chá de sementes de
carambola
1/2 colher de chá de sal

3 batatas de tamanho médio
descascadas, cozidas e
amassadas
50 g de ervi lhas verdes frescas ou
congeladas
1 cebola picada f inamente 
2 colheres de sopa de óleo
1 colher de chá de sementes de
mostarda
1 colher de chá de sementes de
cominho
1 colher de chá de sementes de
coentro
1 colher de chá de cúrcuma em pó
1 colher de chá de coentro em pó
3/4 colher de chá de pó de Garam
Masala
Pimenta em pó (opcional)
1 ramo pequeno de folhas de
coentro cortadas
1 ramo pequeno de folhas de
hortelã picadas

INGREDIENTES

PARA O RECHEIO 

PARA A MASSA 

Tradic ionalmente,  a Índia possui
duas celebrações importantes
no f inal  do ano: o Ano Novo e o
Diwal i  ( festa das luzes),
comemorado por aqueles que
professam a fé hindu. 

A virada do ano, para os
hinduístas,  é o momento ideal
para afastar as energias ruins,  o
que é fe i to por meio de muitas
velas,  lâmpadas, incensos e
lamparinas. Nessa época, os
indianos também usam roupas
novas, div idem al imentos e
festejam com fogos de art i f íc io.

Durante ou após as
fest iv idades, a cul inár ia indiana
pode ser apreciada. A samosa ,
por exemplo,  é um dos pet iscos
mais consumidos do país.
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MODO DE FAZER

Juntamente com a far inha de tr igo,  adic ione sal ,  b icarbonato de sódio,  sementes de
carambola e sementes de cominho
Acrescente óleo e misture
Acrescente água até formar uma massa homogênea

PREPARANDO A MASSA

Em uma fr ig ideira,  doure as sementes de mostarda, de coentro e de cominho.
Acrescente a cebola e refogue até dourar
Adic ione a cúrcuma, o coentro e o Garam Masala  em pó e misture
Depois,  adic ione as ervi lhas e as batatas cozidas. Adic ione, a gosto,  as fo lhas de
coentro e as fo lhas de hortelã

PREPARANDO O RECHEIO

PREPARANDO A SAMOSA

Deixe a massa descansar durante 25 minutos
Corte a massa em 3 partes iguais,  enrole cada uma das partes e corte-as em 4
partes iguais
Abra a massa com um rolo e corte em 2 semicírculos
Apl ique um pouco de água à vol ta das bordas e dobre a massa em forma de cone 
Adic ione o recheio e feche a massa em uma forma semelhante a um tr iângulo
Fr i te em óleo quente até dourar
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Tah-chine 
Morgh

2 xícaras de arroz
1 pei to de frango
1 ovo inteiro
1 gema de ovo
1/2 copo de iogurte natural  desnatado 
2 dentes de alho picados
Sal a gosto
Pimenta do reino em pó
Canela em pó
1 colher de sopa de suco de l imão
3 colheres de sopa de açafrão ou
cúrcuma
1/3 copo de óleo
Bérber is  a gosto (pode subst i tu i r  por
passas)

IRÃ

INGREDIENTES

Foto:  Persian Mama

O ano novo i raniano,
conhecido como Novruz ,  é
comemorado no pr imeiro dia
do calendár io persa, que
geralmente equivale ao dia
20 de março. Para os
iranianos, o Novruz é um
momento de celebrar
renovação e mudança, e de
se preparar para receber o
novo ano. 

No período, famíl ias e
amigos se reúnem em vol ta
de uma mesa decorada com
objetos relacionados à
pureza, v ida e prosper idade.
Muitos deles comemoram a
fest iv idade vis i tando amigos
e prestando homenagens aos
parentes mais velhos.

Foto:  Persian Mama
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MODO DE FAZER

Corte o pei to de frango em pedaços pequenos e cozinhe com alho e 1 cebola
picados, sal ,  p imenta do reino em pó e canela em pó a gosto
Cozinhe o arroz até ele f icar al dente  (cozimento incompleto) e deixe-o
descansando, para que seja usado depois
Despeje o ovo inteiro e a unidade de gema em uma t igela e misture.  Depois,
acrescente o iogurte,  a mistura de açafrão, o óleo, o suco de l imão e 1 colher de
chá de sal .  Misture bem e reserve. Dica:  Para a mistura de açafrão, polv i lhe o
açafrão e,  em seguida, adic ione um pouco de água fervente,  tampe, leve ao vapor e
deixa infusionar por 15 minutos
Junte os ingredientes misturados no passo anter ior  ao arroz al dente  e mexa bem.
Separe o arroz misturado em 2 partes e reserve
Em uma assadeira ant iaderente com óleo, despeje metade do arroz preparado
Adicione o f rango sobre o arroz e,  em seguida, coloque um pouco de bérber is  e
canela em pó a gosto
Coloque a segunda parte do arroz por c ima do frango
Pré-aqueça o forno em 200 °C
Cubra com papel  alumínio a assadeira,  faça alguns fur inhos e leve ao forno para
cozinhar por aproximadamente 1 hora
Tire a assadeira do forno, ret i re o papel  a lumínio e desenforme
Enfei te com bérber is

Foto:  Persian Mama
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Coloque o tender,  os legumes, a pimenta
do reino e a fo lha de louro em uma panela
e cubra com água. Leve ao fogo al to para
cozinhar
Quando começar a ferver,  tampe a panela,
abaixe o fogo e deixe cozinhando por
aproximadamente 3 horas
O tender estará cozido quando a pele
começar a descascar faci lmente.  Ret i re-o
da panela e coloque sobre uma assadeira 
Usando uma faca af iada, remova toda pele
e corte a gordura em losangos. Passe a
mostarda e o mel,  acrescente a casca de
laranja e o açúcar
Por f im, asse-o a 200 °C por cerca de 30
minutos,  até dourar

1 tender inteiro
1/2 cenoura picada
1/2 ta lo de aipo picado
1/2 cebola 
1 colher de sopa de pimenta
do reino moída
1 folha de louro
2 colheres de sopa de
mostarda
3 colheres de sopa de mel
Casca de 1 laranja
grosseiramente ralada
1 colher de sopa de açúcar
mascavo

MODO DE FAZER

Tender Glaceado
com Mel

IRLANDA

INGREDIENTES
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Os ir landeses possuem tradições natal inas muito semelhantes às dos
brasi le i ros.  Uma delas é o costume de preparar e servir  uma ceia para
celebrar com a famíl ia e amigos, real izada somente no dia 25 de dezembro.
Outra t radição bastante conhecida é o amigo secreto,  chamado de Kriskindle .

Di ferentemente do Brasi l ,  essa época do ano é marcada por um inverno
bastante r igoroso, que faz com que as idas aos bares se tornem muito mais
frequentes.  Um exemplo é a “12 days of  Chr istmas”  (12 dias de Natal) ,  uma
brincadeira alcoól ica de vis i ta a 12 bares di ferentes,  em que se exper imenta
ao menos uma bebida em cada bar.

Além disso, durante a época do Natal ,  os i r landeses levam as vest imentas
muito a sér io.  Independente da idade, todos usam suéteres temát icos
natal inos com estampas divert idas,  que tomam conta de todo o país,  desde as
ruas até os ambientes de trabalho.
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Cholent
ISRAEL

8 batatas
400 g de cevada
1 xicara de fei jão branco
2 cebolas picadas
1 tomate picado 
4 dentes de alho
1 kg de costela bovina sem
osso
4 ovos
2 pedaços de ossobuco
1 sobrecoxa de frango com
pele
4 colheres de chá de sal  
1 pi tada de pimenta do reino
2 colheres de chá de
pápr ica doce
2 colheres de sopa de mel

INGREDIENTES

O cholent  é um famoso e
simból ico prato da cul tura
israelense, que muito se
assemelha à fe i joada brasi le i ra.
Consiste em um cozido de
carne, que começa a ser fe i to
na tarde de sexta-feira,  antes
do Shabbat  (d ia do descanso) e
do pôr do sol ,  e f ica cozinhando
até o almoço de sábado.
 
O prato surgiu com o intui to de
supr i r  a cul tura judaica de não
cozinhar aos sábados, e acabou
se f ixando como uma tradição
do povo israelense.

Cada famíl ia possui  a sua
recei ta,  fazendo com que os
temperos e ingredientes sejam
bem var iados. No f inal ,  tanta
espera vale a pena: o resul tado
é uma refeição que perfuma a
casa toda e al imenta o corpo e
a alma. 
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Use uma panela grande que vá ao forno e acomode o ossobuco no fundo dela.
Coloque, por c ima, metade do fei jão branco, da cevada, das cebolas,  do alho e do
tomate,  e tempere com o sal ,  a pimenta e a pápr ica
Adicione a costela bovina, a sobrecoxa de frango e as batatas,  todos cortados em
pedaços grandes
Acrescente o restante do fei jão branco, da cevada, das cebolas e do alho
Final ize colocando os ovos, inteiros e com casca, e o mel
Cubra tudo com água e deixe cozinhando no fogo al to até a água ferver
Em seguida, desl igue o fogo, cubra a panela com papel  alumínio e leve ao forno em
fogo baixo,  a aproximadamente 100 °C 
O cozido deve f icar por,  pelo menos, 12 horas no forno
Para f inal izar,  descasque os ovos e enfei te por c ima do cozido

MODO DE FAZER
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Tenmusu
JAPÃO

100 ml de água
100 g de far inha de tr igo
1 gema de ovo
Camarão
Arroz japonês

Com o arroz cozido, espalhe
levemente o sal  e faça os oniguir is
(bol inhos de arroz em forma de
tr iângulo ou oval)
Molde com o tempurá no meio e
sirva com sal  ou molho

INGREDIENTES

MODO DE FAZER

Lave del icadamente os grãos de
arroz e deixe de molho por 30
minutos (até f icarem brancos)
Para o tenmusu ,  cozinhe com mais
água que o normal.  Na panela
elétr ica,  coloque água um pouco
acima da marca indicada e na
panela comum, cozinhe com volume
20% maior que o arroz

PARA SERVIR

Misture a gema do ovo com a água 
Acrescente a far inha de tr igo e
misture grosseiramente.  Dica:  Não
misturar muito
Deixe a mistura resfr iar  em uma
vasi lha com gelo e água
Ret i re a casca do camarão e a
víscera das costas,  e corte a ponta
da cauda
Passe o camarão na far inha de
tr igo,  depois na massa preparada e
fr i te no óleo a 180 °C

TEMPURÁ

ARROZ

O Japão celebra o Ano Novo de
maneira bem di ferente do
Brasi l .  Com iníc io em 31 de
dezembro, o Oshougatsu  se
estende até o dia 3 de janeiro,  e
é conhecido como a pr incipal
fest iv idade do país.

Todo esse período é
considerado como Ano Novo, e
os japoneses o festejam com
tradições mais serenas,
reservadas e cheias de
signi f icados. 

A exemplo disso tem-se as
vis i tas a templos budistas e
santuár ios,  a apreciação do
pr imeiro amanhecer do ano e a
real ização de r i tuais,  como a
queima de incensos ou a 108
badaladas de sinos à meia-
noi te.  Esta úl t ima coincide com
a virada do ano, e s imbol iza a
pur i f icação dos pecados.
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Frango 
Majbus

KUWAIT

2 frangos inteiros ou em pedaços
1 kg de arroz basmati
500 g de tomate
500 g de extrato de tomate
1 pimentão verde
4 pimentas verdes inteiras 
50 g de alho
100 g de cebola
5 g de cravo
10 g de cardamomo em pó
100 g de cenoura
10 g de pimenta preta
2 l imões pretos ( l imão árabe)
20 g de cúrcuma
50 g de colorau
50 ml de óleo
50 ml de azei te de ol iva extra
virgem
3 L de água salgada
20 g de canela em pau
Salsa a gosto

INGREDIENTES

As celebrações de Ano Novo
no Kuwait  são real izadas de
acordo com o calendár io
gregor iano, o que impl ica em
sua comemoração no dia 31 de
dezembro. Quando a data se
aproxima, o país se enche de
fest ivais dos t ipos mais
var iados, como de dança,
música e cul inár ia.  

O calendár io gregor iano foi
adotado pela Igreja Catól ica
somente em 1582, e antes
disso as pr imeiras celebrações
de Ano Novo aconteciam para
registrar a t ransição entre o
inverno e a pr imavera.  

Muitos kuwait ianos aprovei tam
a chegada do novo ano na
praia,  para passar alguns dias
com a famíl ia e os amigos. 
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Primeiro,  lave o f rango e reserve
Coloque o óleo em um panela e leve ao fogo médio com 50 g da cebola picada, 25 g
do alho, o pimentão, as pimentas verdes, a cenoura,  100 g do tomate picado e 50 g
do extrato de tomate.  Refogue por 5 minutos e acrescente o f rango. Coloque água
até cobr i r  os ingredientes e cozinhe por 1 hora
Em seguida, remova o f rango da panela e coloque-o em uma assadeira,  reservando
a água do cozimento em outro recipiente
Leve o f rango ao forno, a 230 °C, por 20 minutos,  e vá regando com o suco de um
l imão preto,  água com o cardamomo em pó, sal ,  p imenta e um pouco de óleo, para
manter a hidratação. Cont inue regando também com um pouco da água de
cozimento
Enquanto isso, cozinhe o arroz em fogo baixo,  por 30 minutos,  ut i l izando parte da
água de cozimento do frango

MODO DE FAZER

PREPARANDO O DAKUS (MOLHO DE TOMATE)

Ferva o restante do extrato de tomate
Em outra panela,  refogue o restante do alho no azei te e adic ione o preparo de
extrato de tomate,  deixando cozinhar por 10 minutos

PARA SERVIR

Coloque o arroz cozido na bandeja que deseja servir  e,  por c ima o f rango assado,
adic ionando o outro l imão preto,  50 g de cebola f r i ta e salsa picada a gosto
Em uma t igela separada, s i rva o dakus
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10 massas folhadas

Pastilla com frango
e amêndoas

MARROCOS

INGREDIENTES

PARA O FRANGO PARA AS AMÊNDOAS

1,5 kg de frango
250 ml de óleo
1 maço de salsa
4 cebolas grandes, descascadas e
cortadas em pedaços pequenos
1 colher de sopa de gengibre em
pó
1 colher de sobremesa de açafrão 
10 ovos
2 colheres de chá de canela em pó
ou 3 paus de canela
1 xícara de açúcar,  sal  e pimenta
do reino
3 colheres de sopa de açúcar de
confei te i ro para decoração

500 g de amêndoas sem pele,
branqueadas
2 colheres de sopa de açúcar de
confei te i ro
1 colher de chá de canela
2 colheres de chá de água de f lor  de
laranjeira
1/2 colher de chá de goma arábica  
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Corte o f rango em pedaços e coloque em uma panela com meia xícara de óleo.
Refogue com as 4 cebolas,  a salsa f inamente picada, o açafrão, o gengibre,  1 colher
de canela,  o sal  e a pimenta do reino
Acrescente 2 copos de água e deixe cozinhando por 20 minutos
Uma vez cozido, ret i re o f rango da panela e coloque no forno em uma assadeira,  a
180 °C, por 15 minutos.  Reserve a preparação da panela
Em seguida, desosse o f rango e desf ie bem
Coloque a preparação da panela de vol ta no fogo para reduzir  até que toda a água
tenha evaporado, mexendo constantemente,  até formar um molho. Adic ione os ovos,
um a um, mexendo bem após cada adição. O molho assumirá a textura de um creme
espesso
Leve as amêndoas ao forno para dourá- las e t r i ture-as em um processador de
al imentos com canela,  açúcar de confei te i ro,  f lor  de laranjeira e goma arábica
Pré-aqueça o forno a 180-190 °C e unte uma assadeira redonda grande
Misture o molho com os pedaços de frango. Adic ione um pouco de açúcar,  1/2 copo
de mel,  1 colher de canela e deixe a mistura esfr iar
No fundo da assadeira,  coloque 3 ou 4 fo lhas de massa folhada (bem untadas com
óleo) de forma sobreposta,  deixando cerca da metade das folhas na parte externa
da assadeira.  Em seguida, adic ione 1 ou 2 fo lhas, bem untadas, no centro para
consol idar o fundo da assadeira
Espalhe a mistura do frango com o molho, já f r ia,  uni formemente sobre as fo lhas
para cobr i r  toda a superf íc ie e adic ione, por c ima, o preparo de amêndoas
Dobre as bordas sal ientes das folhas para dentro,  t razendo-as para o centro e
pressionando levemente.  Cubra com 3 folhas untadas para fechar a massa e dobre
as bordas para dentro.  Dica: Pincele a úl t ima folha com ovo bat ido para que ela
f ique bem colada e não saia durante o cozimento
Asse por 30 minutos até dourar
Organize a past i lha em uma travessa e polv i lhe com açúcar de confei te i ro e canela
para servir

MODO DE FAZER

Com uma cul inár ia bastante r ica em temperos e texturas,  e conhecida por
sua autent ic idade, os pratos t íp icos marroquinos – como taj ine e cuscuz –
são apreciados internacionalmente há muitos anos.

O hábi to de comer com as mãos ou com a ajuda do famoso pão
marroquino, que está sempre presente nas mesas, inf luenciou de maneira
direta a gastronomia do país,  ref let indo, inclusive,  no modo de preparo de
diversos pratos,  tornando-os mais prát icos e acessíveis.

As especiar ias e f rutos secos, como canela,  gengibre e açafrão, são
usados abundantemente na gastronomia marroquina, tornando-se a sua
marca registrada.
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MÉXICO

8 nopales  p icados (raquetes
de palmas)
Água (conforme necessár io)  
5 tomates 
1/2 cebola 
2 dentes de alho 
1,5 L de caldo de frango 
2 ramos de coentro 
3 ovos 
Azei te (conforme necessár io)
Sal  e pimenta a gosto 
Chips de tort i lha para decorar  

INGREDIENTES

Sopa de
Nopales

Cozinhe os nopales  durante 15 minutos
em água fervente com um pouco de sal .
Escorra-os,  poster iormente 
Bata no l iquidi f icador os tomates,  a
cebola e os dentes de alho com o caldo
de frango e coe 
Em uma panela com um pouco de azei te
quente,  f r i te o caldo de tomate e deixe
ferver.  Abaixe o fogo e cozinhe durante
5 minutos 
Acrescente sal  e pimenta 
Despeje o caldo de frango restante,
suba o fogo e deixe ferver por 10
minutos
Acrescente os nopales  e os ovos,
passando-os por uma peneira.  Mantenha
no fogo por mais 5 minutos 
Corr i ja o tempero, a gosto,  e s i rva

MODO DE FAZER
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As preparações de Natal  e Ano Novo, no México,  já começam no f inal  de
novembro e se estendem ate o iníc io de janeiro em todos os cantos do
país.  Entre elas,  não podemos deixar de mencionar as posadas ,
procissões que, por 9 noi tes seguidas, s imbol izam a celebração mais
tradic ional  do natal  mexicano. E cada noi te termina sempre acompanhada
de boa comida t íp ica,  como os buñuelos  e o ponche quente.
 
No dia de Natal ,  celebrado em 25 de dezembro, os mexicanos
compart i lham em suas mesas as mais diversas recei tas,  não podendo
fal tar  o peru e os famosos tamales ,  um t ipo de pamonha recheada com
carne. 

Não resta dúvida que as fest iv idades mexicanas são marcadas por muita
união, diversão, autênt icas recei tas e muita alegr ia!
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NICARÁGUA

1 kg de mandioca descascada e
cortada em pedaços
1/2 repolho
1/2 xícara de vinagre preto 
Cebola picada a gosto
2 tomates em cubos
1 kg de torresmo
Sal a gosto
Pimenta congo a gosto

INGREDIENTES

Vigorón

Em uma panela com água fervente
cozinhe a mandioca, com sal  a
gosto,  até que f ique bem macia
por,  pelo menos, 20 minutos
Corte o repolho em t i ras e
adic ione água com sal .  Reserve
por alguns minutos
Ret i re o repolho da água e
adic ione os tomates,  a cebola,  o
vinagre e o sal

MODO DE FAZER

PARA SERVIR

Coloque algumas folhas de
bananeira em um prato
Acrescente por c ima a mandioca,
os torresmos cortados em pedaços
e a salada de repolho com tomates
Sirva com pimenta congo a gosto

Na Nicarágua, o Natal  é uma
das datas mais importantes do
ano, de modo que suas
fest iv idades já começam por
vol ta do dia 7 de dezembro -
véspera da festa catól ica de
Imaculada Conceição. Nesse
dia,  conhecido como “La
Gri ter ía” ,  d iversas homenagens
são fei tas para Virgem Maria,
através de orações, cantos e
decorações com f lores em
altares de casas e igrejas.

Na cul inár ia,  os pratos para
celebrar as datas fest ivas
var iam conforme cada região,
sendo que o vigorón ,  recei ta
tradic ional  desenvolv ida em
Granada, em 1914, está sempre
presente nas mesas das
famíl ias nicaraguenses.
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Cada um de nós tem um papel a desempenhar na
transformação dos sistemas alimentares em benefício
das pessoas e do planeta, e todos podemos colaborar
no cuidado da criação, cada um com a própria cultura

e experiência, iniciativas e capacidades.

PAPA FRANCISCO
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Sindh Biryani
PAQUISTÃO

500 g de frango cortado em pedaços
pequenos 
2 cebolas cortadas em f inas fat ias
1/2 copo de iogurte
6 ameixas secas
1/2 copo de óleo
6 pimentas chi l i  verdes
Limões (para enfei tar)
1/2 colher de chá de açafrão em pó
1 colher de chá de pimenta chi l i  em pó
1 colher de chá de coentro em pó
5 cardamomos verdes
1 colher de chá de pimenta preta
2 copos de arroz
2 tomates médios
1 colher de chá de gengibre 
1 colher de chá de alho em pasta
2 paus de canela
3 batatas médias,  cortadas em cubos
médios
1/4 copo de folhas de hortelã
Polpa de tamarindo (opcional)
1 colher de chá de cominho em pó 
1 colher de chá de sal
2 cardamomos pretos
6 cravos

INGREDIENTES

As fest iv idades são celebradas
com muita alegr ia no
Paquistão. Seja através da
música, da dança ou da
cul inár ia,  as datas
comemorat ivas do país são
uma marca registrada de sua
cul tura v ibrante 

Um exemplo disso é a t radição
milenar da virada do ano, o
Jashan-e-Nowruz, real izado
entre os dias 21 e 23 de março
de cada ano. O evento
coincide com a chegada da
pr imavera no país e celebra o
renascimento da natureza, com
muita festa e pratos t íp icos.

O chá tem um lugar especial
na cul tura paquistanesa, e é
frequentemente usado pelas
famíl ias no preparo de
recei tas,  como apresentado no
s indh biryani .
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Aqueça o óleo em uma fr ig ideira e f r i te as cebolas até dourarem. Depois,  acrescente
os tomates,  o gengibre,  o alho em pasta e refogue por 10 minutos
Adicione as batatas,  todos os temperos picantes e secos e o iogurte.  Refogue por
mais 5 minutos
Adicione 2 copos de água e cozinhe em fogo médio por 10 minutos,  até que as
batatas e o f rango f iquem macios 
Adic ione as ameixas secas e reserve
Coloque o arroz de molho em água fr ia por 15 minutos
Em uma panela ferva água com sal  e algumas gotas de óleo e adic ione o arroz.
Deixe cozinhar até que ele esteja 80% cozido e escorra bem
Em outra panela,  coloque em camadas o arroz e o molho de frango, um por c ima do
outro.  Em seguida, coloque as pimentas chi l i  verdes e as fo lhas de hortelã por c ima
Deixe de 10 a 15 minutos em fogo baixo,  até que o arroz esteja bem cozido. Misture
bem ao f inal
Sirva quente em uma t igela ou prato fundo

MODO DE FAZER
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Sopa Paraguaia

500 g de far inha de mi lho ou fubá
250 g de banha suína ou manteiga
4 cebolas médias picadas
4 ovos
500 g de quei jo Paraguai  ou outro
quei jo cremoso
750 ml de le i te 
1 colher pequena de sal

Pré-aqueça o forno a 180 °C
Em uma panela esquente a banha e
refogue a cebola picada até que
f ique transparente.  Ret i re do fogo e
deixe esfr iar
Bata os ovos em outro recipiente e
adic ione o sal
Em um recipiente maior,  coloque a
far inha de mi lho e misture com as
cebolas,  os ovos bat idos,  o le i te e o
quei jo
Leve a massa formada ao forno em
uma assadeira untada com óleo, por
45 minutos

PARAGUAI

INGREDIENTES

MODO DE FAZER

As fest iv idades do Paraguai
possuem fortes l igações com
a rel ig ião,  e todas possuem
tradições muito part iculares.
No Natal ,  as famíl ias
costumam se reunir  para
ceiar,  e a sopa paraguaia,
não somente é um dos
pratos t íp icos da data,  como
também é o mais
emblemát ico da cozinha do
país.

O produto básico da
cul inár ia paraguaia é o
mi lho,  ut i l izado em diversas
recei tas.  Com elementos
comuns em toda a América,
como a mandioca, o
amendoim e legumes, o
Paraguai  usufrui  da herança
de recursos naturais e da
cul tura dos Guaranis.

PÁGINA 61



Lomo 
Saltado

PERU

INGREDIENTES

800 g de f i lé mignon 
20 g de pasta de alho 
8 g de cominho moído
6 g de pimenta do reino 
4 g de orégano 
1 L de óleo de mi lho 
800 g de batata aster ix
200 g de cebola roxa em fat ias
180 g de tomate i ta l iano em
fat ias
8 g de coentro picado
10 g de cebol inha 
50 ml de shoyu
80 ml de vinagre 
2 ovos de codorna 

Foto e recei ta:  Restaurante 
Taypá Sabores Del Peru

Uma das tradições natal inas
mais ant igas do país é a
revelação do menino Jesus no
tradic ional  presépio,
s imbol izando o nascimento.  Os
peruanos cobrem a f igura com
um pano e,  quando o ponteiro
bate meia-noi te,  e le é
descoberto.  

Assim como em diversos
países, o Natal  no Peru é um
momento a ser desfrutado com
a famíl ia,  em torno de uma farta
mesa de recei tas natal inas
tradic ionais,  como lei tão
assado, tamales ,  o arroz de
Natal  e o lomo sal tado .

A batata é um ingrediente
ut i l izado em toda a cul inár ia
peruana, sendo também um
item indispensável  para a ceia
natal ina. 
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Tempere o f i lé mignon com a pasta de alho, cominho, pimenta do reino, sal  e
orégano. Reserve por 15 minutos
Esquente o óleo a 180 °C e f r i te a batata aster ix 
Após os 15 minutos,  coloque o f i lé mignon em uma fr ig ideira com um pouco de óleo
para selá- lo dos dois lados, a fogo al to  
Uma vez que o f i lé esteja selado, coloque a cebola e mexa com força a f r ig ideira,
para defumar a preparação
Coloque o tomate e adic ione vinagre e shoyu 
Finalmente,  aromat ize com coentro e cebol inha
Sirva acompanhado da batata aster ix f r i ta e arroz branco

MODO DE FAZER
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Formigos
de Natal

2 L de água
9 pães
300 g de açúcar amarelo
3 gemas
1 cál ice grande de vinho do Porto
50 g de manteiga
1 pau de canela
1 casca de l imão
2 colheres de sopa de mel
Frutas secas a gosto

PORTUGAL

INGREDIENTES

Coloque em uma panela a água com a
canela,  a casca de l imão e uma pi tada
de sal
Leve ao fogo, por 10 minutos,  até que
ferva
Ret i re a canela e o l imão
Adicione o pão picado em pedaços bem
pequenos e a manteiga, mexendo até
que se misture bem. Deixe ferver
durante 5 minutos
Em seguida, acrescente o mel e o
açúcar e cont inue mexendo, enquanto
ferve por mais 5 minutos
Bata as gemas com o vinho do Porto e
junte à mistura
Acrescente as nozes, os pinhões e as
uvas passas
Mexa muito bem e leve ao fogo
novamente,  deixando ferver por mais 3
minutos
Ret i re do fogo e distr ibua em travessas
Deixe esfr iar  e polv i lhe com a canela
Sirva f r io

MODO DE FAZER
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Como no Brasi l ,  as fest iv idades de Natal  e Ano Novo em Portugal
são caracter izadas por vár ias t radições, como as reuniões
fami l iares e as mesas repletas de pratos t íp icos,  que preenchem
toda a casa com o aroma do azei te e do bacalhau, bem como  a
i luminação das casas e ruas nos diversos cantos do país.

E as sobremesas, que exercem um papel  importante na gastronomia
portuguesa, não podem f icar de fora da ceia natal ina.  Broa
Castelar,  Bolo Rei ,  Aletr ia e,  é c laro,  o formigos  estão sempre
presentes nas mesas nessa época do ano.
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Sancocho
Dominicano

REPÚBLICA DOMINICANA

450 g de carne bovina cortada em
pedaços pequenos 
450 g de carne suína cortada em
pedaços pequenos
450 g de frango cortado em pedaços
pequenos
450 g de costela de porco cortada
em pedaços pequenos
450 g de costela de porco defumada
cortada em pedaços pequenos
3 xícaras de abóbora japonesa
cortada em cubos
2 xícaras de mandioca cortada em
pedaços de 2 cm
2 xícaras de inhame cortado em
pedaços de 2 cm

INGREDIENTES
5 bananas da terra verdes cortadas
em rodelas de 2 cm
2 espigas de mi lho cortadas em
rodelas de 2 cm
4 L de água
2 colheres de sopa de laranja azeda,
l imão ou vinagre

2 cubos de caldo de carne 
6 cubos de caldo de gal inha 
4 colheres de sopa de óleo vegetal  
2 pimentões verdes cortados em
pedaços grandes
2 cebolas brancas picadas
1 maço de coentro f resco
1/2 colher de orégano em pó
8 dentes de alho
2 ramos de salsão
Sal a gosto

    Temperos:
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Tempere todas as carnes com a metade da quant idade de temperos e refogue em
óleo bem quente,  até dourar.  Reserve
Em uma panela grande, ferva a abóbora com o restante dos temperos até f icar bem
macia,  e bata no l iquidi f icador.  Em seguida, coloque a mistura de vol ta na panela
grande e acrescente as carnes cozidas, a mandioca e o inhame
Adicione água suf ic iente para cobr i r  e deixe ferver em fogo médio por 15 minutos,
mexendo de vez em quando para não grudar no fundo, atentando-se aos tubérculos,
que podem desmanchar se ferverem muito
Acrescente a banana da terra e deixe ferver por mais 5 minutos sem tampar a
panela
Prove os temperos e acrescente a laranja azeda, l imão ou vinagre
Sirva bem quente com arroz branco e abacate.  Se desejar,  acrescente molho de
pimenta,  l imão ou laranja azeda

MODO DE FAZER

A Republ ica Dominicana possui  d iversas tradições simból icas,  que estão
geralmente acompanhadas de muita música e uma r ica gastronomia,
pr incipalmente nas fest iv idades de f im de ano. A cozinha do país une
desde inf luências hispânicas até mesmo afr icanas. Um exemplo disso é
o sancocho ,  apreciado em inúmeros fer iados.

Durante o mês de dezembro, tem-se as procissões, os aguinaldos e
r i tuais catól icos,  como a Missa do Galo,  celebrada no dia 24 de
dezembro em todas as igrejas.  Ademais,  há também a tradic ional  t roca
de presentes,  conhecida como "Un angel i to"  (Um pequeno anjo),  e o Dia
de Reis,  em 6 de janeiro.

PÁGINA 67



Salada
Olivier

RÚSSIA

5 batatas médias
4 cenouras
1 cebola
2 ovos 
300 g de ervi lhas congeladas ou em lata
5 colheres de maionese
2 pic les de pepino (em conserva)
100 g de carne cozida, de sua
preferência
Sal e pimenta do reino a gosto

INGREDIENTES

Lave as batatas,  as cenouras e a cebola
Em uma panela grande com água fervente coloque as cenouras e deixe cozinhar por
5 minutos.  Em seguida, coloque as batatas e deixe por mais 10 minutos
Ret i re a água, descasque as batatas e cenouras e corte em cubos pequenos
Cozinhe os ovos, descasque e corte em cubos pequenos
Corte os pepinos, a cebola e a carne cozida de sua preferência também em cubos
pequenos
Se usar as ervi lhas congeladas, ferva por 10 minutos.  Se usar as de lata,  apenas
ret i re a água
Coloque todos os ingredientes preparados em um recipiente e misture bem
Adicione a maionese e misture del icadamente,  até que todos os ingredientes
estejam cobertos
Em seguida, tempere com pimenta do reino e sal  a gosto

MODO DE FAZER
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O Ano Novo é o fer iado mais importante da Rússia.  Para celebrar,  os
russos enfei tam suas casas com decorações tradic ionais de Natal  usadas
pelos brasi le i ros,  como árvores,  p isca-piscas e velas.  

Um prato que não pode fal tar  para celebrar a data é a salada russa,
bat izada de salada Ol iv ier ,  em homenagem ao chef  que a inventou, Lucien
Ol iv ier ,  sócio do restaurante Her imitage, em Moscou, no século XIX. 

Originalmente,  a recei ta era preparada com perdiz,  lagost ins,  batatas,
pepino, al face, alcaparras,  azei tonas e maionese. Com o tempo,
pr incipalmente após a revolução russa e as guerras mundiais,  seus
ingredientes foram simpl i f icados, mas a recei ta cont inua saborosa como
sempre.
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Vanilice
SÉRVIA

Pré-aqueça o forno a 170° C 
Bata a manteiga e o açúcar 
Acrescente as gemas
Bata até formar uma massa
consistente
Adicione as nozes e a far inha
até formar uma massa l isa e
agradável
Abra a massa com um rolo até
que tenha uma espessura de 0,5
cm
Com um medidor de massa, faça
pequenos bol inhos e coloque na
assadeira.  Deixe um espaço
entre eles para não grudarem 
Asse em forno pré-aquecido por
15 minutos
Ret i re os vani l ices  do forno e
deixe esfr iar
Recheie os vani l ices ,  de dois
em dois,  com geleia ou doce de
lei te

Dica: Quanto mais tempo passa,
mais saborosos os vani l ices  f icam.

200 g de manteiga em
temperatura ambiente
350 g de far inha de tr igo ou
outra de sua preferência
60 ml de le i te
3 gemas 
100 g de açúcar de confei te i ro
100 g de nozes moídas no
processador ou l iquidi f icador

MODO DE FAZER

INGREDIENTES

A Sérvia é um dos países que
seguem o calendár io Jul iano e,
por isso, comemora o Natal  e o
Ano Novo somente em janeiro,
nos dias 7 e 13,
respect ivamente.  A ceia
natal ina ocorre no dia 6,  e é
considerada uma refeição
rel ig iosa, onde o peixe é o
al imento predominante.  

Há uma grande var iedade de
biscoi tos,  em especial  na
época de Natal .  O vani l ice ,  por
exemplo,  é um dos biscoi tos
mais populares do país,  que
signi f ica " l i t t le vani l las"
(pequenas bauni lhas).  Ele se
assemelha ao "casadinho de
goiabada" brasi le i ro,  e leva
este nome devido ao aroma
predominante de bauni lha. 
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2 colheres de sopa de mostarda
di jon
2 colheres de sopa de mostarda
amarela 
2 colheres de sopa de molho
mostarda e mel
2 colheres de sopa de açúcar 
2 colheres de sopa de vinagre de
arroz 
700 ml de óleo (opte por óleos
neutros como o de mi lho ou canola)
Folhas de endro f resco 

INGREDIENTES

Gravad Lax
SUÉCIA

PARA O SALMÃO

PARA O MOLHO

1 f i lé de salmão com pele e sem
espinhas de aproximadamente 2 kg
150 g de sal  ref inado 
150 g de açúcar cr istal  
20 g de pimenta do reino moída
grosseiramente 
1 maço de endro f resco 

A Suécia,  assim como o Brasi l ,
comemora o Natal  na véspera,
no dia 24 de dezembro. A data,
conhecida como Julaf ton ,  é
bastante t radic ional  e celebrada
em famíl ia.

Entre os costumes, esses vão
desde assist i r  a uma animação
clássica da Disney -  t ransmit ida
todos os anos, até a t íp ica e
conhecida ceia.  Um prato
bastante apreciado nas mesas
natal inas dos suecos é o gravad
lax ,  que signi f ica "salmão
enterrado".  

Nessa época, as mesas -  ou
“Julbord”  -  são bastante
simból icas,  pois são montadas
com comidas t íp icas compostas
por uma var iedade de peixes,
quei jos e repolhos, por exemplo.
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Prepare o f i lé ret i rando as partes mais f inas,  como o f inal  da cauda e a parte do
ventre
Separe um refratár io ou recipiente para acomodar o f i lé 
Passe a mistura de sal ,  açúcar e pimenta na pele do salmão (cerca de 3 colheres de
sopa da mistura).  Em seguida, coloque no refratár io com a pele para baixo
Já no refratár io,  passe a mistura de temperos na parte super ior ,  de forma a
distr ibuir  uni formemente,  deixando uma camada mais espessa nas partes mais
grossas do f i lé
Acrescente o endro em cima do f i lé e sele com papel  f i lme. Deixe na geladeira por 3
dias aproximadamente,  ou até que a parte super ior  tenha adquir ido um tom mais
escuro da cor laranja e esteja levemente mais resistente ao toque
No 3º dia,  ret i re o f i lé e seque com um pano l impo ou papel  absorvente.  Lamine com
uma faca af iada o mais f ino possível ,  e s i rva com o molho de mostarda e as fo lhas
de endro

MODO DE FAZER

PREPARANDO O MOLHO

Coloque todos os ingredientes do molho em um l iquidi f icador ou batedeira (exceto o
óleo) e bata até obter uma textura homogênea
Adicione o óleo aos poucos, até obter um creme com a textura de maionese
Adicione o endro picado e s i rva com o gravad lax
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Macarrão 
Alpino

SUÍÇA

100 g de bacon em t i ras
2 cebolas cortadas em anéis
2 dentes de alho cortados em
fat ias f inas

INGREDIENTES

PARA O MACARRÃO PARA SERVIR

PARA A MISTURA DE BACON E CEBOLA

500 ml de le i te integral
200 ml de creme de le i te
3 colheres de chá de sal  
400 g de batatas cortadas em cubos de 1 cm
250 g de massa ( t ipo penne)

100 g de quei jo ralado 

Sal  a gosto
(de preferência quei jo de montanha)

Conhecida internacionalmente por seus chocolates e pela raclete ,  a Suíça é
um país mult icul tural  onde a sua diversidade se ref lete também na
gastronomia. Na ausência de pratos t íp icos fest ivos,  as mesas e os mercados
são compostos por al imentos bem var iados, onde o macarrão alpino se faz
presente.  

Os suíços real izam uma contagem regressiva para o Natal  do t radic ional
calendár io do Advento,  e um costume que marca o período é a Coroa do
Advento,  uma guir landa com quatro velas,  sendo uma vela acesa para cada
domingo que antecede o dia 25 de dezembro.

Para celebrar o Ano Novo, a queima de fogos se in ic ia às 00h20, e sorvetes
são apreciados e derrubados no chão para atrair  sorte para o ano que está por
vir .  
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Misture o macarrão com o quei jo ralado, acrescente sal  e coloque a mistura de
bacon e cebola em cima

MODO DE FAZER

PREPARANDO O BACON E A CEBOLA

PREPARANDO O MACARRÃO

PARA SERVIR

Em uma fr ig ideira revest ida,  refogue o bacon, as cebolas e o alho até dourar.
Reserve

Em uma panela larga, aqueça o le i te e o creme de le i te com o sal
Acrescente as batatas e o penne, e aumente o fogo até começar a ferver
Após a fervura,  reduza o fogo, tampe a panela e deixe cozinhar durante 10 minutos,
até o macarrão f icar al dente  e sobrar pouco l íquido
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Dahl e Arroz
TRINIDAD E TOBAGO

1 xícara de ervi lhas amarelas (podem ser subst i tuídas
por lent i lhas)
5 copos de água
1 colher de chá de sal
1/2 colher de chá de cúrcuma em pó
1/2 colher de chá de cominho
7 dentes de alho picados
1/4 de xícara de cebolas picadas
2 pimentas cereja picadas
2 colheres de sopa de óleo vegetal
1/4 de colher de sopa de sementes de cominho
inteiras 
3 fo lhas de curry
Sal  e pimenta do reino a gosto

INGREDIENTES 
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Despeje as ervi lhas em uma t igela e lave bem em água corrente para remover
qualquer resíduo e escorra.  Deixe as ervi lhas de molho na água durante a noi te,  até
cobr i r  a superf íc ie 
No dia seguinte,  descarte a água do molho e coloque as ervi lhas para cozinhar em
uma panela média,  em fogo al to,  com cerca de 5 xícaras de água
Regue com o sal ,  o açafrão em pó, o cominho moído, 5 dos dentes de alho picados,
a cebola e as pimentas.  Mexa bem e deixe ferver
Quando o dhal  ferver,  reduza o fogo para médio e deixe cozinhando por 30 a 35
minutos,  mexendo a cada 10 minutos ou mais
Quando a água reduzir  e as ervi lhas amolecerem, ret i re do fogo e reserve
Bata o dhal  no l iquidi f icador até obter uma consistência de purê l isa 
Retorne o dhal  bat ido à panela,  em fogo médio,  e cozinhe por 5 a 10 minutos.  Dica:
Se você deseja um dhal  mais espesso, deixe reduzir  mais,  ou se prefer i r  uma    
 consistência mais f ina,  adic ione um pouco de água para ajustar a espessura
Coloque as sementes de cominho e as fo lhas de curry para torrar por 1 minuto em
uma fr ig ideira pequena, com óleo bem quente.  Em seguida, adic ione o restante do
alho picado para refogar por 30 segundos. Despeje a mistura no dhal
Mexa para incorporar bem. Tempere com sal  e pimenta do reino a gosto
Sirva com arroz cozido

MODO DE FAZER

Na noi te de Natal  em Tr in idad e Tobago, um grande espír i to de
fest iv idade toma conta do país.  Pelas ruas, os parranderos ,  cantores e
instrument istas que tocam a tradic ional  parang ,  vão de porta em porta
levando as t radic ionais canções natal inas.

Preparar e enfei tar  as casas com decorações natal inas é outro costume
das famíl ias,  que passam a noi te de Natal  sempre acompanhadas dos
amigos, aprovei tando o momento de união e a boa cul inár ia,
representat iva de uma fusão única de diversas cul turas.
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ANDERSON D´MOURA

Chef

Tempero: Sem condimentos uma boa culinária
não existe. Sem o sabor que vem da terra, as
tradições de cada povo ficam incompletas.
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Sopa Borj
UCRÂNIA

1 kg de carne bovina
1 xícara de fei jão branco
2 beterrabas
1 folha de louro 
1 pimenta vermelha
1 caldo de carne
2 batatas inglesas
1 cenoura pequena
1 batata doce
1 pimentão verde
1 tomate
1 cebola
1 xícara de chá de bacon cortado
1 xícara de chá de repolho cortado
1 maço de sals inha 
1 colher de sopa de endro
2 dentes de alho
5 L de água
1 colher de sopa de sal

INGREDIENTES

As fest iv idades natal inas da
Ucrânia são muito r icas em
detalhes, que vão desde a
organização de fartas mesas de
comidas até r i tuais nas ruas. 

Geralmente,  os preparat ivos se
inic iam em meados de novembro e
se estendem até o iníc io de janeiro.
A exemplo disso, tem-se uma
tradic ional  ceia natal ina,  conhecida
como a festa da famíl ia.  Para
prepará- la,  os ucranianos
costumam se reunir  e cozinhar
pratos em homenagem aos meses
do ano, como a sopa borj .  

Or ig inár ia do país,  e la é bastante
apreciada pelos ucranianos não
somente por sua beleza, mas
também por sua versat i l idade em
poder ser consumida quente ou
fr ia.
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MODO DE FAZER

Em uma panela grande, cozinhe o fe i jão branco, a carne cortada em cubos, as
beterrabas inteiras sem casca, o louro,  a pimenta e o caldo de carne
Descasque as batatas inglesas, a cenoura,  a batata doce e o alho e reserve
Corte o bacon em quadradinhos, coloque em uma fr ig ideira e leve ao fogo para
fr i tar ,  até f icar bem sequinho. Depois,  ret i re toda gordura e reserve
Quando as beterrabas est iverem cozidas, ret i re do cozimento,  espere esfr iar  e corte
em rodelas bem f in inhas
À panela,  acrescente as batatas inglesas cortadas em quadradinhos, a cenoura em
rodelas e a batata doce
Quando os tubérculos est iverem quase cozidos, adic ione a cebola,  o pimentão e o
tomate sem a pele,  cortados em cubos
Em seguida, coloque as beterrabas que foram ret i radas no iníc io
Após 5 minutos em fogo baixo,  coloque o repolho picado e o bacon fr i to sem a
gordura. 
Depois de 3 minutos,  adic ione o endro,  a sals inha, o alho amassado e o sal
Ret i re do fogo e deixe descansar por 5 minutos antes de servir

Dica:  É importante que os ingredientes não sejam dissolv idos por completo durante o
cozimento.
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Chivito
URUGUAI

Fat ie a alcatra ou lagarto com
aproximadamente 0,6 cm de espessura
Tempere a carne com sal  a gosto e,  em
uma fr ig ideira ou chapa bem quente,
coloque um pouco de azei te e f r i te-a 
Fr i te os ovos, os pedaços de bacon e o
pimentão fat iado 
Quando a carne est iver pronta,  coloque
em cima o ovo fr i to,  o bacon, o presunto e
uma fat ia do quei jo muçarela
Espalhe a maionese no pão e decore o
prato com a al face e os pedaços de
tomate
Pode ser servido com batatas f r i tas,  como
sanduíche, ou no prato,  conforme prefer i r

MODO DE FAZER

800 g de alcatra ou lagarto
4 pães de hambúrguer 
Al face 
1 tomate 
1 pimentão
Presunto magro a gosto
Muçarela a gosto
4 fat ias de bacon
4 ovos
Maionese a gosto
1 colher de café de sal  marinho

INGREDIENTES
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Criado em 1940 pelo restaurante El  Mej i l lon,  em Punta del  Este,  o chiv i to
é uma das maiores especial idades do Uruguai .  Semelhante ao “x is
gaúcho” brasi le i ro,  e le está presente em diversas lanchonetes e
restaurantes do Brasi l  e mundo afora,  e é uma ót ima opção para
refeições mais casuais e com um maior número de pessoas. 

Com pratos predominantemente à base de carnes, a histór ia da cul inár ia
uruguaia conta com uma fusão das cozinhas i ta l ianas e espanholas.
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