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Versatil e indispensavel

Versatil e indispensavel

Este livro mostra toda a versatilidade do arroz

em doze receitas que valorizam diversos tipos de graos

- do parboilizado ao carnaroli, do jasmine ao integral.

N3do sera facil escolher qual delas fazer primeiro!

Depois disso, entre em contato conosco!

Fale o que achou das receita

conte quando foram servid. '}" R

b

diga se fez alguma substituicio. Ty
e £

. i .l
Estamos aqul para ouvir sua op o

suas criticas e suges:

servico 20 Consumidg,

Josapar @
0800 - 531800 |

www.josapar.com.br



APAIXONADOS POR CARNE

« Arroz de abacaxi com lombo suino
« Arroz de churrasco

PARA QUEM MORA SOZINHO

« Arroz a italiana

+ Arroz com frango e leite de coco

« Arroz de alho-poro, castanhas e limao
com salmao

O LADO GOURMET DA VIDA. EDO ARROZ!

« Arroz thai de camarao

+ Risoto de cogumelo com ragu vegetariano
VIDA FITNESS!

+ Peito de peru recheado
+ Salada de arroz
« Sanduiche caprese

PARA REDUZIR O GLUTEN E MANTER O SABOR

« Pao do Mercadao
« Brownie
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arroz

TioJodo

Seu melhor amigo na cozinha

Saboroso e facil de preparar, o arroz
é um alimento-curinga que
nao pode faltar em nenhuma cozinha.
E este livro mostra que diversas variedades
dele podem ser utilizadas nas mais diferentes
situacOes: por quem mora sozinho

ou por quem tem restricoes alimentares, por exemplo.

S6 uma empresa especialista, como a Josapar,
pode oferecer ao consumidor o produto ideal para cada ocasiao.
Investimos em pesquisa e tecnologia para que vocé
encontre os tipos certos de graos para cada uma

de suas necessidades — ou de suas vontades!

2 )osapar 90

Produzindo qualidade desde 1922 AN O S



APAIXONADOS
POR CARNE

feito na panela de pressao. Para o Arroz de churrasco,
aproveite carnes que ja foram assadas: linguica,
picanha e o que mais houver na geladeira.

O refrescante Arroz de abacaxi acompanha um lombo

Covay de Clbacani

com lombo suino

INGREDIENTES

Para o arroz

¢ 2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml)

» 2 dentes de alho picados

e 2 xicaras (cha) de Arroz Tio Jodo 100%
Graos Nobres (400 g)

» 2 fatias de abacaxi em cubinhos (400 g)

1 colher (sopa) de folhas de hortela (5 g)

Para o lombo
e 1% colher (sopa) de sal grosso
o 2 folhas de louro
1 ramo de alecrim
Folhas de 3 ramos de tomilho
2 dentes de alho
1 pitada de pimenta-do-reino
2 xicaras (cha) de vinho branco (500 ml)
1 peca de lombo suino (1 kg)
3 colheres (sopa) de éleo
3 cebolas cortadas em pétalas

PREPARO
Bata 0 sal grosso, o louro, o alecrim, o tomilho, o alhe
a pimenta-do-reino e o vinho branco no liquidificad
Despeje em um saco plastico para alimentos e ju
Coloque em uma tigela e leve a geladeira por umr
Retire o lombo da marinada e reserve o liquid
em uma panela de pressao grande, em fogo @
lombo por igual. Junte a marinada, acrescente
de agua e cozinhe na pressdo por 20 minutos
uma assadeira e disponha as cebolas ao ladc
preaquecido (200°C) e asse por cerca de 20
por duas ol vezes com o caldo da assad
atéacar ar macia. ,
PREPARE 0 ARROZ: Aqueca 0 6leo
e refogue o alho e o0 arroz. Despeje

4xicaras (cha) de a'gua e cozinhe por

cerca de 20 minutos, e secar. |
Misture os cubos de acakl
esirva com folqdp e hortela \ *u .

\_\, \
Rennmem‘o 6a8por<;‘6es et
TEMPO DE PREPARO: lh30
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INGREDIENTES

« 1 colher (sopa) de 6leo (15 ml)
¢ 1 cebola picada
» 2 dentes de alho picade
* 2 pimentdo amarelo e
* 1 tomate em cubinhos
* 300 g de carn
(linguica, pi
e 1 xicara (ch

- .

Aqueca o uma panela, em fogo médio, e refogue - ‘
a cebola e o alho. Acrescente o pimentao e o tomate;
ogue por mais alguns minutos. Junte as carnes e
acerte o sal e misture. Despeje 2 xicaras (cha)
nte, abaixe o fogo e cozinhe até secar, na
i da, por cerca de 20 minutos. Tampe
Ve porl0 minutos. Solte o arroz com um
de e sirva.



INGREDIENTES

 1saquinho de cha de erva-doce

e 1 colher (sopa) de Azeite Extra
Virgem Nova Oliva (15 ml)

 1linguica defumada fina em fatias (55 g)

e 1 abobrinha em cubos (140 g)

» 1 embalagem de Tio Joao Cozinha &
Sabor - Risoto Napolitano (175 g)

 Sal a gosto

e 1 colher (sopa) de manteiga sem sal

« Salsinha a gosto

Capriche em refeicOes rapidas e deliciosas.

O Arroz a italiana combina linguica, abobrinha

e um toque suave de erva-doce. E o Arroz de alho-poro,
castanhas e limao fica pronto no tempo
que o salmao leva para ser assado.

PREPARO

Ferva 1 litro de agua com o saquinho de cha
e reserve. Em uma frigideira funda (risoteira),
aquega o azeite e refogue a linguica e

a abobrinha, até dourar. Junte o arroz e o sal,
misture bem e acrescente 1 xicara (cha) da
agua quente com erva-doce. Cozinhe em fogo
médio, mexendo sempre. A medida que

o liquido for evaporando, acrescente mais
agua, aos poucos, até que os graos

estejam cozidos, mas firmes a mordida

(al dente), e o risoto fique cremoso.

Para finalizar, misture a manteiga e salpique
asalsinha. Sirva imediatamente.

RENDIMENTO: 2 por¢oes
TEMPO DE PREPARO: 20 minutos
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(g cam fianga

e leite de coco

INGREDIENTES

» Sal a gosto

« 1 saquinho de Tio Jodo Cozinha Facil
- Arroz com Curry (125 g)

e 1 colher (sopa) de manteiga (10 g)

« 2 peitos de frango (500 g)

e Gotas de suco de limao

e 1 colher (sopa) de Azeite Extra Virgem
Nova Oliva (15 ml)

« 5> garrafinha de leite de coco (100 ml)

¢ Folhas de coentro

PREPARO

Em uma panela funda, coloque 1 litro de agua fria com 1 colher
(cha) de sal. Tampe e espere ferver. Junte o saquinho

fechado do Tio Jodo Cozinha Facil - Arroz com Curry, diminua
a chama e cozinhe em fogo baixo, com a panela semitampada,
por 20 minutos. Retire o saquinho com um garfo, escorra e
reserve o caldo. Abra o saquinho e misture o arroz a manteiga.
Enquanto isso, prepare o frango: tempere os peitos com

sal e suco de lim3o. Aqueca o azeite em uma frigideira,

em fogo médio, e doure a carne dos dois lados.

Junte 1 concha (50 ml) do caldo do cozimento do

arroz, mexa bem para aproveitar o dourado do fundo

da frigideira e tampe. Depois de 5 minutos, ou quando o

caldo secar, acrescente mais 1 concha e tampe novamente

a frigideira. Repita o processo pela terceira vez. Despeje mais

1 concha e adicione o leite de coco. Ferva por 3 minutos,

para espessar levemente o molho. Corte os peitos de frango
em fatias e sirva com o molho e o arroz com curry, salpicado
com folhas de coentro.

RENDIMENTO: 2 por¢oes
TEMPO DE PREPARO: 20 minutos
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castanhas e limao com salmao

INGREDIENTES
Para o arroz Para o salmao
e Y2 xicara (cha) de Arroz » 1 dente de alho picado
Tio Joao Parboilizado (100 g) e 1 colher (sopa) de Azeite Extra
« Sal a gosto Virgem Nova Oliva (15 ml)
e 2 colheres (sopa) de Azeite Extra  Sal a gosto
Virgem Nova Oliva (30 ml) o 2 filés de salmao
e 1 alho-por6 em tiras e 2 colheres (sopa) de
e 1 tomate em cubos maionese light
e Raspas de ' limdo-taiti e Folhas de 2 ramo de
« 4 castanhas-do-brasil salsinha bem picada
PREPARO

Em uma panela, ferva 1 xicara (chd) de agua (230 ml), acrescente o arroz
e tempere com sal. Cozinhe em fogo baixo, com a panela semitampada,
por cerca de 20 minutos, ou até a agua secar.

Enquanto isso, prepare o salmao: amasse o alho e misture com azeite

e sal a gosto. Passe nos filés de salmao e asse em forno a 200°C por 15 minutos.
Finalize o arroz: em uma frigideira grande, aqueca o azeite em fogo médio

e refogue o alho-pord. Quando ficar com a cor verde mais intensa, acrescente
o tomate e o arroz. Desligue o fogo, junte as raspas de limdo e as castanhas,
misture e ajuste o sal. Misture a maionese light com a salsinha e sirva no prato
com o arroz e o salmao.

RENDIMENTO: 2 porcdes
TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
TEMPO DE FORNO: 15 minutos

VALOR NUTRICIONAL

A receita possui alimentos ricos em 6mega-3 e 6mega-9,
que protegem as artérias, reduzem colesterol e preservam
a satde cardiovascular e cerebral - além de ser um prato

equilibrado, com todos os macronutrientes.
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INGREDIENTES dia, o Arroz thai

Para o molho thai Para o arroz com camarao aC ) perfumado jasmine.
2 rodelas de gengibre descascado » 1% colher (sopa) de sal y
« 1 dente de alho e 1xicara (cha) de Tio Jodo 0 com ragu vegetariano
e 1 pimenta-dedo-de-moca sem Variedades.Mundiais roli. marca da cozinha italiana.
as sementes Arroz Jasmine (170 g)
1 limao-taiti (raspas e suco) 1 colher (sopa) de Azeite Extra
o 2 folhas de cidreira Virgem Nova Oliva (15 ml)
« 1 garrafinha de leite de coco (200 ml) » 200 g de camarao
o 2 colheres (cha) de 6leo de gergelim « 1 pimentdo vermelho pequeno
(10 ml) em cubinhos
o 1 colher (cha) de circuma (5 g) * 20 folhas de coentro
PREPARO

Bata o gengibre, 0 alho, a pimenta, as raspas e o suco de limao, a cidreira, o leite de coco,
0 6leo de gergelim e a ciircuma no liquidificador. Peneire, coloque em uma frigideira
pequena e deixe ferver por 5 minutos, até espessar levemente. Reserve.

Para o arroz, ferva 1,5 litro de agua com 1 colher (sopa) de sal. Junte o arroz e cozinhe,
na panela destampada, por cerca de 10 minutos. Escorra, volte os graos para a panela,
tampe e mantenha aquecido por 5 minutos. Solte com um garfo.

Em uma frigideira, aqueca o azeite em fogo médio. Junte os camardes temperados
com sal e, quando comecar a dourar, vire e frite do outro lado.

Acrescente o pimentdo e salteie rapidamente. Adicione o arroz e misture.

Finalize com as folhas de coentro.

Coloqgue 2 colheres (sopa) do molho em
um prato e cubra com o arroz.

RENDIMENTO: 4 porcoes
TEMPO DE PREPARO: 30 minutos

14
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com ragu vegeta riano

INGREDIENTES

Para o risoto

* 400 g de cogumelo shiitake

» 1 dente de alho

e 2 colheres (sopa) de Azeite Extra
Virgem Nova Oliva (30 ml)

« 2 tablete de manteiga (100 g)

« 1 cebola grande picada (180 g)

« 1 pacote de Tio Jodo Variedades
Mundiais Arroz Carnaroli (500 g)

e 1 xicara (cha) de vinho
branco seco (250 ml)

e 1,7 a2 litros de caldo de legumes

» 100 g de queijo parmesao ralado

« Salsinha a gosto

« Sal a gosto

PREPARO

COMECE PELO RAGU: €M Uma panela pequena, aquegca o azeite e doure o alho. Refogue a
abobrinha e a cenoura por 3 minutos. Junte o extrato e o tomate; cozinhe por 5 minutos.
Acrescente o vinho e o caldo e cozinhe por 20 minutos, mexendo de vez em quando.

PREPARE O RISOTO: fatie os cogumelos e reserve os talos. No processador ou em um
pildo, bata os talos com o alho e 1 colher (sopa) de azeite, até obter uma pasta; reserve.
Em uma frigideira alta, aqueca o azeite restante com 2 colheres (sopa) de manteiga;
doure a cebola e os cogumelos. Junte o arroz e mexa bem por cerca de 2 minutos.
Acrescente o vinho e espere evaporar, sem parar de mexer. Va acrescentando uma
concha de caldo de cada vez; a medida que secar, junte outra concha. Repita o processo
e cozinhe até que o arroz esteja cozido, mas al dente, por cerca de 17 minutos.

Desligue o fogo, junte o queijo parmesao e a salsinha e misture. Adicione o restante

da manteiga gelada, em cubinhos, e a pasta de talos de cogumelos. Mexa para incorporar
os ingredientes ao arroz. Sirva o risoto com uma porgao de ragu no centro.

RENDIMENTO: 8 porcoes
TEMPO DE PREPARO: 1h30

DICA

Para fazer um caldo de legumes, ferva 4 litros de dgua
com os sequintes ingredientes: 2 cebolas, 4 talos de salséo,
2 cenouras, 2 dentes de alho, parte verde de 1 alho-poro,

1 ramo de alecrim, 3 ramos de tomilho e uma pitada de
sal grosso. Deixe ferver até o liquido reduzir a metade.

Coe antes de utilizar.

O LADO GOURMET DA VIDA. E DO ARROZ!

Para o ragu

2 colheres (sopa) de Azeite
Extra Virgem Nova Oliva (30 ml)

» 1 dente de alho picado

e 2 abobrinhas raladas

e 2 cenouras raladas

« 2 xicara (chd) de extrato
de tomate (120 g)

» 4 tomates sem pele
e sem sementes

* 2 xicara (chd) de vinho
branco seco (125 ml)

o 1 xicara (chd) de caldo
de legumes (250 ml)

Ay
PR T - L N NCALCHICEN!




¥ lienih himmlphia b A Fehih |
WP D 4 4TS I M ) ER IS 4 hme e b S

SERIAE R e i iy e

_lW“ﬂMﬂiEﬂ o | N L

=ils -_Eiﬁﬁ ]ﬁéﬁmgﬁﬁﬁllﬂgmz i
i = e g '*.‘;E:"ﬂ'ﬁ ﬂ::‘lm;:
21E 1155;5" fﬁﬁ:;!ﬂ!lliﬁ ﬂj' VI D A

E‘!Mﬂ!&ﬂéﬁ e S R E s st e )

e e

INGREDIENTES ajudam a cuidar da salde
Para o molho Para os enroladinhos i a: graos integrais e cenoura
« a2 colher (sopa) de Azeite Extra o 42 xicara (chd) de Tio Jodo 7 Graos i d
Virgem Nova Oliva (7,5 ml) Integrais + Passas de Uva (75 g) ado, Salada fria de a
2 cebola picada » Sal 0 almoco no
e 1 dente de alho picado e 5 cenoura em cubinhos
e 2 tomates sem pele e sem sementes, e 4 colheres (sopa) de requeijao ! escante €
picados light (40 g)
 Sal « 9 fatias de peito de peru (150 g)

2 ramos pequenos de manjericdo fresco,
picado (reserve algumas folhas inteiras
para decorar)

PREPARO h

Coloque 1%z xicara (cha) de 4gua em uma panela média, tampe e espere ferver.
Acrescente o Tio Jodo 7 Graos Integrais + Passas de Uva e tempere com sal a gosto.
Abaixe o fogo e cozinhe por 20 minutos, com a panela semitampada.

Junte a cenoura e cozinhe por mais 6 minutos, ou até a agua secar.

Depois de pronto, misture com o requeijao light.

Para o molho, aquega o azeite e refogue a cebola e o alho; acrescente o tomate
e tempere com sal. Cozinhe por 10 minutos e adicione o manjericdo no final.

Para montar, recheie as fatias de peito de peru com o arroz, enrole e cubra com o molho.

RENDIMENTO: 3 porcoes (3 rolinhos cada)
TEMPO DE PREPARO: 30 minutos

DICA

Para retirar a pele dos tomates, faga dois cortes em cruz na extremidade

e mergulhe em dgua fervente por alguns segundos, até que a cruz comece a abrir.
Passe por agua fria e a pele soltara facilmente.

VALOR NUTRICIONAL l
-

Cada porgdo desta receita possui 152 kcal, forncecendo 21% da quantidade
diaria necessdria de fibras, essenciais para a prevengdo de doengas do coragéo
e diabetes. Também oferece 30% da quantidade didria

necessdria de proteinas, fundamentais para a formagdo =T
dos musculos e para o bom funcionamento dos sistemas Tiodod
nervoso e imunoldgico. 74 |

18



20

VIDA FITNESS

INGREDIENTES

ontar a salada

cenoura ralada

1 cebola roxa pequena, em fatias

« Sal a gosto » 8 tomates-cereja cortados em quartos
» Folhas de 3 ramos de sa a, picadas 20 folhas de agrido

e Folhas de 1 ramo de hortela, picadas « 8 améndoas torradas picadas

Para o arroz
« Ya xicara (cha) de Arrc
Integral (100 g)

Para o molho

* 1 colher (cha) de mostarda (5 g)

* Y2 colher (chd) de mel (5 g)

 Sal a gosto

e 1 colher (sopa) de suco de limao (15 ml)

3 colheres (sopa) de Azeite Extra Virgem
Nova Oliva (45 ml)

junte o arroz e tempere com sal. Cozinhe com a panela
semitampada, em fogo baixo, por 20 minutos, ou até a agua )
secar. Espere esfriar, junte a salsinha e a hortela e mexa bem.

Para o molho, misture a mostarda, o mel e uma pitada de sal.
Acrescente o suco de limdo e mexa até dissolver.

Despeje 0 azeite, misture bem e reserve.

Monte a salada em dois potes de fecho hermético, fazendo camadas

com o arroz e os demais ingredientes. Antes de consumir, junte o
molho e mexa com um garfo, para mesclar. Sirva imediatamente.

i ;
PREPARO
Em uma panela pequena, ferva 1% xicara (cha) de agua, \, ‘- f

RENDIMENTO: 2 por¢oes
TEMPO DE PREPARO: 30 minutos

DICAS
e Para suavizar o sabor da cebola, deixe de
molho em dgua gelada por 30 minutos.
« Cada porg¢do da salada tem 26% da quantidade
didria de fibras de que vocé necessita.
Cenoura, agrido, tomate-cereja, cebola
e améndoas sdio fontes de vitaminas A,
vitamina C e do complexo B, respectivamente.
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INGREDIENTES

Para a massa da focaccia Pesto
* 2 colheres (sopa) de Azeite Extra 2 maco de manjericéo
Virgem Nova Oliva (30 ml) e 4 colheres (sopa) de

e 1ovo Azeite Extra Virgem

* 1 saché de fermento bioldgico seco Nova Oliva (60 ml)
instantaneo (10 g) * 50 g de queijo parmesao

« 1 pacote de Mistura para Pao ralado
Multigraos Tio Joao « 25 g de nozes

Para montar a focaccia Para o sanduiche

« 3 colheres (sopa) de Azeite Extra 400 g de mucarela
Virgem Nova Oliva (45 ml) de bufala em rodelas

e 3ramos de alecrim fresco picado « 2 tomates

o 1 colher (chd) de sal grosso ’

PREPARO

Para a massa, coloque o azeite e 0 ovo na tigela da batedeira.

Acrescente 12 xicara (chd) de 4gua morna (300 ml) e bata até que fique
homogéneo. Junte o fermento bioldgico seco instantaneo a mistura para
pao e incorpore cuidadosamente aos ingredientes liquidos, batendo

em velocidade maxima por 5 minutos.

Para montar a focaccia, despeje a massa sobre uma forma (17 x 27 cm)
com as laterais e o fundo untados com metade do azeite. Para que ela
fique mais uniforme, unte, também, um saco plastico com o restante do
azeite e use-o sobre a massa, para espalhar a mistura pela forma.
Salpique a superficie com o alecrim e o sal grosso, cubra e deixe fermentar
por 15 minutos. Leve ao forno preaquecido a 180°C, por cerca de 30 minutos,
até dourar e assar completamente. Desenforme morna. Corte a focaccia
em quatro tiras e divida cada uma ao meio, na transversal.

Torre em uma torradeira ou forno elétrico, para ficar dourado e crocante.
Para o pesto, bata todos os ingredientes no processador de alimentos.
Monte os sanduiches: passe uma camada de pesto nos paes e cubra

com a mugarela de bufala e rodelas

de tomate.

RENDIMENTO: 4 sanduiches
TEMPO DE PREPARO: 40 minutos
TEMPO DE FORNO: 30 minutos

DICA

Para um sanduiche crocante, torre bem
os pdes antes de colocar o recheio.
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PARA REDUZIR O GLUTEN

E MANTER O SABOR

com farinha
presta homenagem ao famo

servido no Mercado Municipa

.:ﬁ“ .
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Yo do O)Vwcadia

INGREDIENTES

Para a massa

e 30 ml de bleo

e 1 0vo

e 2 colheres (sopa) rasas de fermento
biologico seco (11 g)

e 1 embalagem de Mistura para Pao
Caseiro Tio Joao (310 g)

» 150 g de mortadela fatiada em tiras

Para finalizar
e 30 ml de Azeite Extra Virgem

Nova Oliva, mais um pouco para pincelar
 Orégano ou alecrim seco a gosto

PREPARO

Em uma batedeira, coloque os ingredientes liquidos:
1% xicara (chd) de dgua morna (300 ml), o 6leo e o ovo.
Junte o fermento a mistura para pao e misture aos
ingredientes da batedeira. Bata em velocidade maxima
por 5 minutos. Transfira metade da massa para uma
forma com furo no meio (24 cm de didametro), untada
com 30 ml de azeite. Disponha as tiras de mortadela

e cubra com o restante da massa. Pincele a superficie
com um pouco de azeite, polvilhe o orégano,

cubra para nao ressecar e deixe descansar

por 1 hora. Asse em forno preaquecido

a200°C por 20 minutos. Desenforme e sirva.

RENDIMENTO:1 pao (8 pedacos)
TEMPO DE PREPARO: 20 minutos
TEMPO DE FORNO: 20 minutos




PARA REDUZIR O GLUTEN E M

SBrewnie

INGREDIENTES
» 350 g de chocolate meio-amargo
» 150 g de manteiga sem sal
* 50v0S
o ¥ xicara (cha) de aglicar mascavo (100 g)
o 1 xicara (cha) de aclcar refinado (175 g)
e 1 xicara (cha) de Farinha de Arroz
Tio Joao (150 g)
» 100 g de nozes picadas

PREPARO

Derreta o chocolate com a manteiga

no micro-ondas ou no banho-maria.
Reserve. Bata os ovos levemente com
os dois tipos de aglcar. Junte o chocolate
derretido com a manteiga e mexa,

até ficar homogéneo. Adicione a farinha
de arroz aos poucos e, por ultimo,

as nozes picadas; misture para ficar
homogéneo. Transfira para uma
assadeira (20 x 30 cm) forrada

com papel-manteiga. Asse em forno
preaquecido a 180°C por 30 minutos.

RENDIMENTO: 1 brownie (24 por¢des)
TEMPO DE PREPARO: 30 minutos
TEMPO DE FORNO: 30 minutos




