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 Introdução
 Olá, meu nome é Odemar Martins, sou Piauiense com muito orgulho e o
 fundador da página no Facebook, Meu Piauí. Se você, assim como eu, ama as
 comidas típicas do Piauí, esse Bônus GRÁTIS foi feito exclusivamente pra
 você.
 Aqui eu separei para você 7 Receitas GRÁTIS exclusivas da culinária
 Piauiense, que ambas estão no E-book completo com as 57 Receitas
 Piauienses. Para adquirir o E-book com as 57 Receitas Piauienses completas,
 basta Clicar AQUI.
 Neste Bônus GRÁTIS, eu separei as seguintes receitas: Assado de
 Panela, Arroz com Galinha Caipira, Arroz com Pequi, Baião de Dois com Leite de Coco, Beiju de Goma, Biscoito de Goma e Bolinho de Bacalhau.
 No E-book completo, além das 57 receitas exclusivas do Piauí,
 você também poderá conhecer um pouco mais sobre a culinária
 Piauiense, sobre nossas comidas tradicionais, como bolos, doces e
 bebidas exclusivas com o tempero da terra.
 Temos certeza que você vai amar um pouco mais as nossas comidas,
 vai aprender de forma fácil cada uma delas e ainda vai conhecer o nosso Piauí
 de uma forma como você nunca viu.
 Eu AMO o Meu Piauí e por isso quero compartilhar ele com você. Espero
 que goste de tudo que fizemos aqui especialmente para você. Foi tudo feito com muito amor e carinho.
 Piauiense, Odemar Martins!
 http://bit.ly/AmostraGRATIS

Page 4
                        

Receitas Piauienses - Bônus GRÁTIS.
 3
 Receitas
 1. Assado de Panela
 Ingredientes
 800g de coxão mole;
 100g de toicinho; 3 colheres (sopa) de óleo;
 3 cenouras cortadas em rodelas;
 2 cebolas picadas;
 1/2 maço de cheiro verde picado;
 1 folha de louro;
 1 xícara (chá) de vinho branco seco (ou caldo de carne).
 Modo de preparo
 Limpe a carne, fure-a com uma faca e introduza nela
 pedacinhos de toicinho;
 Coloque fatias de toicinho nos lados da carne e amarre-a com
 um barbante;
 Numa panela grande, aqueça o óleo e refogue nele a carne,
 dourando-a bem de todos os lados; Acrescente os demais ingredientes, tampe a panela, abaixe
 bem o fogo e deixe cozinhar por 1 hora e 30 minutos;
 Corte em fatias e sirva.
 Dica
 Pode-se substituir o coxão mole por lagarto.
 Se durante o cozimento o molho secar muito, junte um pouco
 mais de vinho, caldo de carne ou água.
 Rendimento: 4 porções
 Tempo de preparo: 40 minutos
 Dificuldade: Média
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 2. Arroz com Galinha Caipira
 Ingredientes - Galinha
 2 kg de galinha em pedaços variados;
 1 colher de sopa rasa de pimenta-do-reino;
 2 xícaras de chá de vinagre;
 1 colher de sopa de sal;
 3 dentes de alho picados;
 1 cebola picada;
 1 colher de sopa de colorau;
 2 xícaras de chá de óleo para fritura.
 Ingredientes - Arroz
 5 xícara de chá de arroz;
 2 cebolas fatiadas em pedaços grandes;
 1 cabeça de alho fatiados;
 1 colher de sopa rasa de pimenta-do-reino;
 10 xícaras de chá de água;
 2 colheres de sopa de sal;
 1 maço de salsa e cebolinha picados (1 prato);
 2 embalagens de ervilha;
 1 embalagem de palmito fatiados;
 4 folhas de louro.
 Modo de preparo
 Lave bem os pedaços de galinha e coloque em uma travessa;
 Misture bem a pimenta-do-reino, o vinagre, o sal, o alho, a
 cebola e o colorau;
 Coloque tudo em um saco plástico e feche hermeticamente;
 Mantenha nesta embalagem por no mínimo 1 hora,
 movimentando-a a cada 10 minutos para que o tempero se
 espalhe por igual;
 Coloque o óleo para fritura em uma panela de ferro ou de
 alumínio fundido de pelo menos 7 litros e deixe esquentar bem;
 Abra a embalagem com a galinha, descarte o tempero e
 coloque os pedaços para fritar até que fiquem bronzeados;
 Coloque a água para o cozimento do arroz na panela;
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 Acrescente a cebola, o alho, a pimenta-do-reino, o sal e o
 louro;
 Aguarde a água abrir fervura;
 Coloque o arroz e mexa bem;
 Quando a água abrir fervura novamente, tampe a panela,
 abaixe o fogo e deixe o arroz cozinhar deixando-o ficar mole,
 porém bem úmido;
 Mexa o arroz com a galinha e acrescente a ervilha e o palmito;
 Mexa novamente e finalmente coloque a salsa e a cebolinha;
 Sirva, pode ser acompanhado com salada fria do tipo alface,
 tomate, cebola e azeitona.
 Rendimento: 8 porções.
 Tempo de preparo: 1 hora.
 Dificuldade: Média.
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 3. Arroz com Pequi
 Ingredientes
 1/4 de xícara de chá de óleo ou banha de porco;
 1/2 litro de pequi lavado;
 2 dentes de alho espremidos;
 1 cebola grande picada;
 2 xícaras de chá de arroz;
 4 xícaras de chá de água quente;
 Sal a gosto;
 Pimenta de cheiro ou malagueta a gosto;
 Salsinha, cebolinha picada a gosto.
 Modo de preparo
 Coloque o pequi no óleo ou gordura fria (se usar o fruto inteiro,
 não é preciso cortar, mas cuidado com o caroço);
 Acrescente o alho e a cebola e deixe refogar em fogo baixo,
 mexendo sempre com uma colher de pau para não grudar na
 panela, e respingue um pouco de água quando for necessário;
 Quando o pequi já estiver macio e a água secado, acrescente o
 arroz e deixe fritar um pouco;
 Junte a água e o sal;
 Quando o arroz estiver quase pronto, coloque a pimenta de
 cheiro ou malagueta a gosto;
 Na hora de servir, polvilhe o arroz com salsa e cebolinha e um
 pouco de pimenta.
 Rendimento: 5 Porções
 Tempo de preparo: 30 min
 Dificuldade: Fácil
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 4. Baião de Dois com Leite de Coco
 Ingredientes
 1 xícara (chá) de feijão mulatinho;
 1 xícara (chá) de arroz;
 2 xícaras (chá) de leite de coco;
 Sal a gosto.
 Modo de preparo
 Lave o feijão e escorra;
 Faça o mesmo com o arroz;
 Em uma panela, leve o feijão para cozinhar, com água
 suficiente para cobri-lo, por 1 hora e 30 minutos;
 Acrescente o arroz, o leite de coco e o sal;
 Cozinhe por 20 minutos, até secar, mexendo sempre para não
 grudar no fundo da panela;
 Coloque em uma travessa e sirva.
 Rendimento: 4 porções
 Tempo de preparo: 2 horas
 Dificuldade: Fácil
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 5. Beiju de Goma
 Ingredientes
 2 xícaras (chá) de polvilho doce;
 ½ xícara (chá) de água;
 Sal a gosto;
 Queijo mussarela fatiada;
 Manteiga ou margarina;
 Modo de preparo
 Em uma tigela, coloque o polvilho e umedeça com a água
 misturando com a ponta dos dedos até ficar com consistência
 de farinha granulada e úmida;
 Passe por uma peneira e reserve;
 Aqueça uma frigideira e coloque aos poucos o polvilho cobrindo
 todos os espaços da frigideira até formar uma camada
 uniforme;
 Espere a massa ficar unida como se fosse uma panqueca e vire
 para secar do outro lado;
 Espalhe manteiga (ou margarina) sobre o beiju;
 Retire do fogo, coloque uma fatia de mussarela, enrole e sirva.
 Rendimento: 5 Porções
 Tempo de preparo: 30 min
 Dificuldade: Fácil
 Dica: A mussarela é só uma dica. Pode-se variar usando outros tipos
 de queijos, presunto, carnes ou recheios doces. É só usar a
 criatividade.

Page 10
                        

Receitas Piauienses - Bônus GRÁTIS.
 9
 6. Biscoito de Goma
 Ingredientes
 500g de goma de mandioca;
 1 xícara (chá) de água;
 1 colher (chá) de sal;
 4 ovos;
 1/2 xícara (chá) de óleo;
 Óleo para untar.
 Modo de preparo
 Coloque a goma de mandioca em uma tigela;
 Em uma panela, aqueça a água e o sal;
 Quando ferver, derrame sobre a goma e junte os ovos e o óleo;
 Misture com as mãos até obter uma massa homogênea;
 Coloque a massa dentro de um saco de confeiteiro;
 Faça pequenas tiras de 3 cm de comprimento em cima de uma assadeira untada com óleo;
 Leve ao forno alto, preaquecido, a 220C, por 20 minutos.
 Rendimento: 50 porções
 Tempo de preparo: 40 minutos
 Dificuldade: Fácil
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 7. Bolinho de Bacalhau da Terra
 Ingredientes
 500g de bacalhau;
 1kg de macaxeira sem casca;
 Sal a gosto;
 1 pimentão verde picado;
 3 xícaras (chá) de água;
 2 cebolas picadas;
 1/4 xícara (chá) de coentro picado;
 6 dentes de alho amassados;
 1/2 colher (chá) de cominho e pimenta do reino misturados;
 1/2 colher (chá) de orégano;
 1/2 colher (chá) de louro em pó;
 Óleo para fritar; Folhas de alface para decorar.
 Modo de preparo
 Lave o bacalhau e deixe-o de molho em água por 12 horas,
 trocando a água várias vezes, para dessalgar;
 Escorra o bacalhau, coloque-o em uma panela com água
 suficiente para cobri-lo e cozinhe até ferver;
 Espere esfriar e tire as espinhas e a pele do peixe;
 Deixe esfriar e resserve;
 Coloque a macaxeira em uma panela grande com água
 suficiente para cobri-la;
 Tempere com o sal e leve ao fogo por 30 minutos, até que fique
 macia.
 Bata-a em um processador ou passe no espremedor de batatas
 e reserve; Bata o pimentão com 1 xícara (chá) de água no liquidificador;
 Passe por uma peneira, apertando com uma colher, para retirar
 todo o sumo;
 Reserve;
 Repita a operação com a cebola e o coentro;
 Junte o pimentão, a cebola e o coentro em uma tigela;
 Adicione o alho, o cominho com a pimenta do reino, o orégano
 e o louro;
 Mexa bem e adicione a macaxeira;
 Acrescente o bacalhau aos poucos;
 Misture até ficar uma massa homogênea e molde os bolinhos;
 Em uma panela, aqueça o óleo e frite os bolinhos.
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 Rendimento: 25 porções
 Tempo de preparo: 15 horas
 Dificuldade: Média
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 Tabela para a conversão de pesos e medidas.
 Líquidos
 1 xícara 240 ml
 1 copo
 1 colher de sopa
 1 colher de sobremesa
 1 colher de chá
 240 ml
 15 ml
 10 ml
 5 ml
 1 colher de café
 1 dose
 1 dash ou splash
 2,5 ml
 50 ml
 aprox. 1ml
 Açucar
 1 xícara
 1 colher de sopa
 1 colher de chá
 180 gramas
 12 gramas
 4 gramas
 1 colher de chá 5 gramas
 Farinha de Trigo
 1 xícara 120 gramas
 1 colher de sopa 7,5 gramas
 1 colher de chá 2,5 gramas
 Manteiga
 1 xícara 200 gramas
 1 colher de sopa 15 gramas
 OBS: Caso não encontre o ingrediente exato calcule pelo que mais se aproxima.
 Link Para o E-book Completo.
 Adquira Agora Mesmo as 57 Receitas Piauienses Clicando Aqui ou se
 preferir, copie e cole no seu navegador > http://bit.ly/AmostraGRATIS.
 http://bit.ly/AmostraGRATIS
 http://bit.ly/AmostraGRATIS
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