
BIORGÂNICA

Uma seleção de receitas
preparadas com
ingredientes naturais

Receitas que conectam

natureza,

tradição e qualidade

SABORES DA
TERRA

SABORES DA
TERRA

que valorizam o sabor, a
tradição e o prazer de cozinhar.



Cozinhar é cultivar momentos.
Muito antes de uma receita chegar à mesa, ela começa no campo. É ali

que cada grão, cada semente e cada ingrediente inicia sua jornada,

carregando consigo o trabalho de quem planta, cuida e respeita a

natureza.

Na Biorgânica, acreditamos que a alimentação vai muito além da

nutrição. Ela representa encontros, memórias, tradições e o prazer de

compartilhar bons momentos ao redor da mesa.

Foi pensando nisso que criamos este e-book.

Aqui você encontrará receitas que valorizam ingredientes presentes no

dia a dia dos brasileiros, como arroz, milho, mandioca, feijão, trigo,

grão-de-bico, chia e outros alimentos que fazem parte da nossa

cultura alimentar.

São preparações simples, saborosas e acessíveis, pensadas para inspirar

novas experiências na cozinha e mostrar como ingredientes de

qualidade fazem toda a diferença no resultado final.

Esperamos que este material desperte novas ideias, incentive você a

cozinhar mais e transforme cada refeição em um momento especial.

Seja bem-vindo.

Equipe Biorgânica
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CAPÍTULO INTRODUTÓRIO

Ingredientes que fazem
a diferença

Cada ingrediente possui uma história.

Cada receita desperta uma lembrança.

Na Biorgânica, valorizamos alimentos que fazem parte da

culinária brasileira e que, geração após geração, continuam

presentes nas cozinhas de norte a sul do país.

Neste e-book você conhecerá um pouco mais sobre cada cultura

agrícola, descobrirá curiosidades, aprenderá novas receitas e

encontrará dicas práticas para aproveitar melhor cada

ingrediente.

Mais do que cozinhar, queremos inspirar você a experimentar

novos sabores e criar momentos especiais ao redor da mesa.



ARROZ
O alimento que une gerações

Poucos ingredientes estão tão presentes na alimentação dos brasileiros

quanto o arroz. Cultivado há milhares de anos, ele conquistou espaço em

diferentes culturas graças à sua versatilidade, sabor suave e excelente

rendimento.

No Brasil, tornou-se um dos principais protagonistas das refeições,

acompanhando carnes, legumes, saladas e, naturalmente, o tradicional

feijão.

Benefícios

✔ Fonte natural de energia

✔ Fácil digestão

✔ Baixo teor de gordura

✔ Excelente acompanhamento para diversas receitas

Dica Biorgânica
Armazene o arroz em recipientes bem fechados, protegidos da umidade

e da luz para preservar sua qualidade por mais tempo.



RECEITA

Arroz Branco Soltinho
⏱ 30 min   ·   👨‍👩‍👧 4 porções   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 2 xícaras de arroz

• 4 xícaras de água quente

• 2 dentes de alho picados

• 1 colher de sopa de óleo

• sal a gosto

Modo de preparo

Aqueça o óleo em uma panela e refogue o alho até liberar seu

aroma. Acrescente o arroz e mexa por cerca de dois minutos

para envolver os grãos. Adicione a água quente e tempere

com sal. Cozinhe em fogo baixo, com a panela semitampada,

até que toda a água seja absorvida. Desligue o fogo e deixe

descansar por cinco minutos antes de servir.

Dica Biorgânica

Finalize com salsinha fresca para um toque de cor e sabor.
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RECEITA

Arroz Integral com Legumes
⏱ 45 min   ·   👨‍👩‍👧 4 porções   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 2 xícaras de arroz integral
• 4 xícaras de água quente
• 1 cenoura em cubos
• 1 abobrinha em cubos
• 1/2 xícara de ervilhas frescas
• 1 cebola picada
• 2 colheres de azeite
• sal e ervas a gosto

Modo de preparo

Lave o arroz integral em água corrente e deixe de molho por 30 minutos.
em uma panela, aqueça 1 colher de azeite e refogue o arroz por 2
minutos. adicione 4 xícaras de água quente e sal. cozinhe em fogo baixo
com a panela tampada por cerca de 35 minutos, até a água secar. em
uma frigideira, aqueça o restante do azeite e refogue a cebola até dourar.
acrescente a cenoura e a abobrinha e cozinhe por cinco minutos.
adicione as ervilhas e tempere com sal e ervas. misture os legumes ao
arroz cozido. finalize com azeite extravirgem e cheiro-verde.

Dica Biorgânica

Acrescente cenoura, abobrinha, ervilhas frescas e cebola

refogada. Finalize com azeite extravirgem e cheiro-verde.
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RECEITA

Risoto Cremoso de Cogumelos
⏱ 40 min   ·   👨‍👩‍👧 4 porções   ·   ⭐ Média

Ingredientes

• 2 xícaras de arroz arbóreo
• 200g de cogumelos frescos fatiados
• 1 cebola picada
• 2 dentes de alho
• 1/2 xícara de vinho branco seco
• 1 litro de caldo de legumes quente
• 2 colheres de manteiga
• 1/2 xícara de queijo parmesão ralado
• sal e pimenta a gosto

Modo de preparo

Em uma panela, refogue a cebola e o alho na manteiga. Adicione

os cogumelos e cozinhe até dourarem. Acrescente o arroz e mexa

por dois minutos. Despeje o vinho e deixe evaporar. Adicione o

caldo quente aos poucos, mexendo sempre, até o arroz ficar al

dente e cremoso. Finalize com manteiga e parmesão.

Dica Biorgânica

Utilize cogumelos frescos e ervas aromáticas como tomilho e

alecrim para um sabor ainda mais intenso.
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Um clássico brasileiro com sabor ainda mais especial

RECEITA

Arroz Doce com Açúcar Mascavo
⏱ 50 min   ·   👨‍👩‍👧 6 porções   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 1 xícara de arroz branco

• 1 litro de leite

• 1 xícara de açúcar mascavo Biorgânica

• 1 canela em pau

• casca de limão (opcional)

• canela em pó para finalizar

Modo de preparo

Cozinhe o arroz em água até ficar macio. Acrescente o leite, a

canela e a casca de limão e cozinhe em fogo baixo, mexendo

ocasionalmente. Adicione o açúcar mascavo e continue

cozinhando até obter uma textura cremosa. Sirva morno ou

gelado e finalize com canela em pó.

Dica Biorgânica

O açúcar mascavo preserva os minerais naturais da cana e confere

um sabor mais intenso, tornando essa sobremesa ainda mais

especial.
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AÇÚCAR MASCAVO
O sabor natural da cana-de-açúcar

O açúcar mascavo é produzido a partir do caldo da cana-de-açúcar e

não passa por processo de refinamento, preservando sua coloração

escura, aroma intenso e os minerais naturalmente presentes na cana.

Na Biorgânica, o Açúcar Mascavo é cultivado com respeito ao meio

ambiente e às boas práticas agrícolas, oferecendo um ingrediente

versátil para o preparo de bolos, biscoitos, bebidas, sobremesas e

receitas do dia a dia.

Onde utilizar
Bolos e tortas  ·  Cookies  ·  Cafés e chás  ·  Sucos naturais

Geleias  ·  Sobremesas  ·  Frutas assadas  ·  Caldas

Curiosidade

Por não passar por refinamento, o açúcar mascavo mantém vitaminas e

minerais como ferro, cálcio e potássio, além de um sabor marcante que

dá personalidade às receitas.
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RECEITA

Bolo de Cenoura com Açúcar Mascavo
⏱ 50 min   ·   👨‍👩‍👧 10 porções   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 3 cenouras médias picadas
• 4 ovos
• 1 xícara de óleo
• 2 xícaras de açúcar mascavo biorgânica
• 2 e 1/2 xícaras de farinha de trigo
• 1 colher de sopa de fermento em pó

Modo de preparo

Bata no liquidificador as cenouras, os ovos, o óleo e o açúcar
mascavo até obter uma mistura homogênea. transfira para uma
tigela e adicione a farinha de trigo peneirada, mexendo
delicadamente. por último, acrescente o fermento e misture com
cuidado. despeje a massa em uma forma untada e enfarinhada. leve
ao forno preaquecido a 180°c por aproximadamente 35 minutos ou
até que um palito saia limpo.

Dica Biorgânica

O açúcar mascavo deixa o bolo mais úmido e com sabor

acaramelado. Sirva com uma cobertura de chocolate meio amargo.
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RECEITA

Cookies de Aveia com Açúcar Mascavo
⏱ 25 min   ·   👨‍👩‍👧 20 unidades   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 1 xícara de aveia em flocos
• 1 xícara de farinha de trigo
• 3/4 xícara de açúcar mascavo biorgânica
• 1/2 xícara de manteiga derretida
• 1 ovo
• 1 colher de chá de essência de baunilha
• 1/2 colher de chá de bicarbonato
• 1 pitada de sal
• gotas de chocolate (opcional)

Modo de preparo

Em uma tigela, misture a manteiga derretida com o açúcar mascavo até
formar um creme. adicione o ovo e a baunilha e mexa bem. em outra tigela,
combine a farinha, a aveia, o bicarbonato e o sal. junte os ingredientes secos
aos úmidos e misture até incorporar. adicione as gotas de chocolate, se
desejar. com uma colher, forme bolinhas e disponha em uma assadeira
forrada com papel manteiga. leve ao forno preaquecido a 180°c por 12 a 15
minutos ou até dourar nas bordas.

Dica Biorgânica

Deixe os cookies esfriarem na assadeira por 5 minutos antes de

transferir. Eles ficam crocantes por fora e macios por dentro.
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RECEITA

Banana Caramelizada com Açúcar Mascavo
⏱ 15 min   ·   👨‍👩‍👧 4 porções   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 4 bananas maduras cortadas ao meio
• 3 colheres de sopa de açúcar mascavo biorgânica
• 2 colheres de sopa de manteiga
• 1 pitada de canela em pó

• sorvete de creme para acompanhar (opcional)

Modo de preparo

Em uma frigideira antiaderente, derreta a manteiga em fogo médio.
adicione o açúcar mascavo e mexa até dissolver completamente,
formando uma calda dourada. disponha as bananas cortadas ao
meio na frigideira e deixe caramelizar por 2 minutos de cada lado.
polvilhe a canela por cima e retire do fogo. sirva quente,
acompanhada de sorvete de creme ou iogurte natural.

Dica Biorgânica

Use bananas firmes para que não desmanchem ao caramelizar. O

açúcar mascavo dá um toque de melado irresistível.
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CHIA ORGÂNICA
Superalimento rico em ômega-3 e fibras

A chia orgânica Biorgânica é uma semente poderosa, repleta de ômega-

3, fibras e proteínas. Seu sabor neutro e versatilidade a tornam

perfeita para diversas preparações do dia a dia.

Quando hidratada, forma um gel nutritivo que auxilia na saciedade e

no funcionamento intestinal. É um ingrediente indispensável para quem

busca uma alimentação equilibrada e natural.

Onde utilizar
Pudins  ·  Smoothies  ·  Iogurtes  ·  Saladas

Pães  ·  Granolas  ·  Sucos  ·  Sobremesas

Curiosidade

A chia absorve até 12 vezes seu peso em água, formando um gel que pode

substituir ovos em receitas veganas. Basta misturar 1 colher de chia

com 3 de água e aguardar 15 minutos.
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RECEITA

Pudim de Chia com Frutas
⏱ 10 min + 4h geladeira   ·   👨‍👩‍👧 4 porções   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 4 colheres de sopa de chia orgânica Biorgânica
• 1 xícara de leite vegetal ou integral
• 1/2 xícara de iogurte natural
• 2 colheres de sopa de mel ou açúcar mascavo
• 1 colher de chá de essência de baunilha
• Frutas frescas para decorar (morango, manga, mirtilo)

Modo de preparo

Em uma tigela, misture a chia com o leite, o iogurte, o mel e a baunilha. Mexa
bem para que as sementes não fiquem grudadas. Cubra e leve à geladeira
por pelo menos 4 horas ou durante a noite. Ao servir, mexa novamente e
distribua em copos ou potes. Decore com frutas frescas a gosto.

Dica Biorgânica

Para um pudim mais cremoso, use leite de coco. Quanto mais tempo

na geladeira, mais firme fica a textura.
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GRÃO-DE-BICO ORGÂNICO
Proteína vegetal versátil e nutritiva

O grão-de-bico orgânico Biorgânica é fonte de proteína vegetal, fibras

e minerais essenciais. Seu sabor suave e textura cremosa o tornam um

ingrediente coringa na cozinha saudável.

Rico em ferro, ácido fólico e magnésio, contribui para a saúde

cardiovascular e o equilíbrio energético. Pode ser usado em

preparações salgadas e doces, sempre com muito sabor.

Onde utilizar
Homus  ·  Saladas  ·  Sopas  ·  Curry

Falafel  ·  Assados  ·  Massas  ·  Snacks

Curiosidade

O grão-de-bico é cultivado há mais de 7.000 anos e é um dos alimentos

mais consumidos no mundo. A água do cozimento (aquafaba) pode

substituir claras de ovo em receitas veganas.
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RECEITA

Homus Caseiro
⏱ 15 min + hidratação   ·   👨‍👩‍👧 6 porções   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 2 xícaras de grão-de-bico orgânico cozido
• 3 colheres de sopa de tahine
• 2 colheres de sopa de azeite extra virgem
• Suco de 1 limão
• 1 dente de alho
• Sal e cominho a gosto
• Água gelada para ajustar a cremosidade

Modo de preparo

Coloque o grão-de-bico no processador e bata até formar uma pasta
granulosa. Adicione o tahine, o azeite, o suco de limão, o alho e os temperos.
Processe novamente até ficar bem cremoso, adicionando água gelada aos
poucos até atingir a consistência desejada. Sirva com um fio de azeite e
páprica por cima.

Dica Biorgânica

Para um homus extra cremoso, retire a pele dos grãos-de-bico

antes de processar. Isso faz toda a diferença na textura final.
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FEIJÃO ORGÂNICO
Fonte de proteína vegetal e fibras

15

O feijão é uma das maiores fontes de proteína vegetal e, quando

combinado com arroz, forma uma proteína completa com todos os

aminoácidos essenciais para o organismo.

Feijoadas  ·  Sopas  ·  Tropeiros  ·  Saladas

Burritos  ·  Ensopados  ·  Chili  ·  Caldos

Curiosidade

Onde utilizar

O feijão orgânico Biorgânica é cultivado sem agrotóxicos, preservando

todo o sabor e os nutrientes desse grão essencial na mesa brasileira.

Disponível nas variedades preto, carioca e vermelho, cada tipo traz

características únicas de sabor e textura.

O feijão preto tem sabor marcante e é ideal para feijoadas. O carioca,

mais suave, combina com o dia a dia. Já o vermelho, com textura firme, é

perfeito para sopas e ensopados.



RECEITA

Feijoada Leve
⏱ 1h30   ·   👨‍👩‍👧 6 porções   ·   ⭐ Médio

Ingredientes

• 2 xícaras de feijão preto biorgânica
• 300g de linguiça calabresa em rodelas
• 200g de carne seca dessalgada e desfiada
• 1 cebola picada
• 4 dentes de alho picados
• 2 folhas de louro
• sal e pimenta-do-reino a gosto
• cebolinha e salsinha para finalizar

Modo de preparo

Deixe o feijão de molho por 8 horas, escorra e reserve. em uma panela de
pressão, cozinhe o feijão com água e as folhas de louro por 25 minutos após
pegar pressão. em outra panela, refogue o alho e a cebola em um fio de
azeite. adicione a linguiça e a carne seca e refogue por 5 minutos. junte o
feijão cozido com o caldo e deixe apurar por 15 minutos em fogo baixo. ajuste
o sal e a pimenta. sirva com arroz branco, couve refogada e finalize com
cebolinha e salsinha.

Dica Biorgânica
Para uma versão ainda mais leve, substitua a linguiça por peito de

frango desfiado. O sabor do feijão preto orgânico se destaca

naturalmente.
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RECEITA

Feijão Tropeiro Carioca
⏱ 40 min   ·   👨‍👩‍👧 6 porções   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 2 xícaras de feijão carioca biorgânica cozido e escorrido
• 200g de linguiça calabresa picada
• 150g de bacon em cubos
• 2 ovos
• 1 xícara de farinha de mandioca
• 1 cebola picada
• 3 dentes de alho picados
• couve picada a gosto
• sal e pimenta a gosto

Modo de preparo

Em uma frigideira grande, frite o bacon até dourar. Adicione a linguiça e
refogue por 3 minutos. Acrescente o alho e a cebola e refogue até murchar.
Junte o feijão cozido e escorrido e misture bem. Empurre tudo para um lado
da frigideira e mexa os ovos do outro lado até ficarem cozidos. Misture tudo e
adicione a farinha de mandioca aos poucos, mexendo para não empelotar.
Acrescente a couve picada, ajuste o sal e a pimenta. Sirva quente.

Dica Biorgânica

O feijão carioca orgânico tem sabor suave e combina perfeitamente

com a farinha de mandioca torrada.
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RECEITA

Chili com Carne e Feijão Vermelho
⏱ 45 min   ·   👨‍👩‍👧 6 porções   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 2 xícaras de feijão vermelho biorgânica cozido
• 400g de carne moída
• 1 lata de tomates pelados
• 1 pimentão vermelho picado
• 1 cebola picada
• 3 dentes de alho picados
• 1 colher de sopa de cominho
• 1 colher de chá de páprica defumada
• sal e pimenta a gosto

Modo de preparo

Em uma panela grande, aqueça um fio de azeite e refogue o alho e a cebola até
dourar. Adicione a carne moída e cozinhe até perder a cor rosada, desfazendo
com um garfo. Acrescente o pimentão e refogue por 3 minutos. Junte os tomates
pelados, o cominho e a páprica defumada, misturando bem. Adicione o feijão
vermelho cozido e 1 xícara de água. Deixe cozinhar em fogo baixo por 20 minutos
até engrossar. Ajuste o sal e a pimenta. Sirva com arroz branco ou tortilhas.

Dica Biorgânica

O feijão vermelho orgânico tem textura firme e não desmonta no

cozimento, perfeito para pratos com molho.
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Mandioca Orgânica
Versátil e nutritiva — da raiz à mesa

A mandioca é uma das raízes mais versáteis da culinária brasileira. Dela

derivam farinhas, féculas e polvilhos que são a base de receitas

tradicionais em todas as regiões do país. Nossos produtos são feitos

com mandioca orgânica cultivada sem agrotóxicos.

Onde utilizar
• Farinha extrafina: farofas delicadas e empanados

• Farinha torraca: pirões e acompanhamentos

• Farinha flocada: cuscuz e farofas crocantes

• Polvilho azedo: pão de queijo e biscoitos

• Polvilho doce: bolos e receitas sem glúten

Curiosidade
O Brasil é o segundo maior produtor mundial de mandioca. A raiz era

cultivada pelos povos indígenas há mais de 9 mil anos.
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RECEITA

Farofa Crocante
⏱ 20 min   ·   👨‍👩‍👧 4 porções   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 2 xícaras de farinha branca extrafina de mandioca biorgânica
• 2 colheres de sopa de manteiga
• 1 cebola picada
• 3 dentes de alho picados
• 1/2 xícara de bacon em cubos
• salsinha picada a gosto
• sal a gosto

Modo de preparo

Em uma frigideira grande, derreta a manteiga e frite o bacon até dourar.
Adicione a cebola e o alho e refogue até ficarem macios. Acrescente a farinha
branca extrafina aos poucos, mexendo sempre em fogo médio até ficar
crocante e dourada. Finalize com salsinha picada e sal a gosto. Sirva como
acompanhamento.

Dica Biorgânica

A farinha extrafina garante uma farofa leve e sequinha, sem

grumos. Ideal para acompanhar churrasco.
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RECEITA

Pirão de Peixe
⏱ 30 min   ·   👨‍👩‍👧 6 porções   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 2 xícaras de farinha de mandioca torraca biorgânica
• 1 litro de caldo de peixe
• 1 cebola picada
• 2 dentes de alho picados
• 2 colheres de sopa de azeite
• salsinha picada a gosto
• sal e pimenta a gosto

Modo de preparo

Aqueça o azeite em uma panela e refogue o alho e a cebola até dourar.
Adicione o caldo de peixe e deixe ferver. Reduza o fogo e acrescente a farinha
torraca aos poucos, mexendo vigorosamente com uma colher de pau para
não formar grumos. Continue mexendo até o pirão desgrudar da panela e
ficar com consistência cremosa. Ajuste o sal e a pimenta. Finalize com
salsinha picada.

Dica Biorgânica

A farinha torraca dá ao pirão um sabor levemente defumado e cor

dourada, típica da culinária do Norte.
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RECEITA

Farofa de Banana
⏱ 15 min   ·   👨‍👩‍👧 4 porções   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 2 xícaras de farinha de mandioca flocada biorgânica
• 2 bananas-da-terra maduras cortadas em cubos
• 2 colheres de sopa de manteiga
• 1/2 cebola picada
• sal a gosto
• canela a gosto (opcional)

Modo de preparo

Derreta a manteiga em uma frigideira e frite os cubos de banana até
dourarem. Reserve. Na mesma frigideira, refogue a cebola até ficar
translúcida. Acrescente a farinha flocada e mexa em fogo médio até ficar
crocante. Volte a banana para a frigideira e misture delicadamente. Ajuste o
sal e polvilhe canela se desejar. Sirva como acompanhamento de carnes.

Dica Biorgânica

A farinha flocada absorve menos gordura que a farinha fina,

resultando em uma farofa mais leve e crocante.
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RECEITA

Pão de Queijo Tradicional
⏱ 40 min   ·   👨‍👩‍👧 30 unidades   ·   ⭐ Médio

Ingredientes

• 500g de polvilho azedo biorgânica
• 1 xícara de leite
• 1/2 xícara de óleo
• 2 ovos
• 200g de queijo minas meia-cura ralado
• 1 colher de chá de sal

Modo de preparo

Aqueça o leite com o óleo e o sal até ferver. Despeje sobre o polvilho azedo e
misture bem com uma colher até escaldar toda a massa. Deixe amornar.
Adicione os ovos um a um, misturando bem após cada adição. Acrescente o
queijo ralado e sove até ficar homogêneo. Modele bolinhas e coloque em
assadeira untada. Asse em forno preaquecido a 180°C por 25 minutos ou até
dourar.

Dica Biorgânica

O polvilho azedo é o segredo da casquinha crocante e do interior

macio e elástico do pão de queijo mineiro.
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RECEITA

Bolo sem Glúten
⏱ 50 min   ·   👨‍👩‍👧 10 fatias   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 2 xícaras de polvilho doce biorgânica
• 1 xícara de açúcar demerara
• 3 ovos
• 1/2 xícara de óleo de coco
• 1 xícara de leite de coco
• 1 colher de sopa de fermento em pó
• raspas de 1 limão

Modo de preparo

Bata os ovos com o açúcar até ficar fofo. Adicione o óleo de coco e o leite de
coco, misturando bem. Acrescente o polvilho doce peneirado aos poucos,
alternando com as raspas de limão. Por último, adicione o fermento e misture
delicadamente. Despeje em forma untada e asse em forno preaquecido a
180°C por 35 minutos. Espere amornar antes de desenformar.

Dica Biorgânica

O polvilho doce deixa o bolo com textura macia e levemente

elástica — perfeito para quem busca receitas sem glúten.
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Milho Orgânico
Do grão dourado às receitas do dia a dia

O milho é um dos cereais mais importantes da alimentação brasileira.

Rico em fibras e energia, ele se transforma em fubá, farinha de milho

biju e pipoca — ingredientes essenciais para receitas que vão do café da

manhã ao lanche da tarde. Nossos produtos são feitos com milho

orgânico, sem transgênicos.

Onde utilizar

• Fubá: polentas, bolos, angus e mingaus

• Farinha de milho biju: cuscuz, farofas e broas

• Pipoca: lanches saudáveis e snacks criativos

Curiosidade
O milho foi domesticado há mais de 7 mil anos no México. Hoje o Brasil

é o terceiro maior produtor mundial do grão.
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RECEITA

Polenta Cremosa
⏱ 40 min   ·   👨‍👩‍👧 6 porções   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 2 xícaras de fubá biorgânica
• 1 litro de água
• 2 xícaras de leite
• 2 colheres de sopa de manteiga
• 1/2 xícara de queijo parmesão ralado
• sal a gosto

Modo de preparo

Em uma panela grande, ferva a água com o leite e uma pitada de sal. Reduza
o fogo e adicione o fubá em fio, mexendo sem parar com uma colher de pau
para não formar grumos. Cozinhe em fogo baixo por 30 minutos, mexendo a
cada 5 minutos. Quando estiver cremosa e desgrudar da panela, desligue o
fogo. Adicione a manteiga e o parmesão, misturando até derreter. Sirva
quente como acompanhamento.

Dica Biorgânica

O fubá orgânico tem moagem fina e uniforme, garantindo uma

polenta sem grumos e com sabor mais intenso de milho.
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RECEITA

Cuscuz Nordestino
⏱ 25 min   ·   👨‍👩‍👧 4 porções   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 2 xícaras de farinha de milho biju biorgânica
• 1 xícara de água
• 1 colher de chá de sal
• 1 colher de sopa de manteiga
• ovos cozidos para servir
• queijo coalho para servir

Modo de preparo

Misture a farinha de milho biju com a água e o sal em uma tigela, hidratando
bem com as mãos até ficar úmida e soltinha. Deixe descansar por 10 minutos.
Coloque a farinha hidratada na cuscuzeira sem pressionar. Tampe e cozinhe
no vapor por 15 minutos. Desenforme em um prato, adicione a manteiga por
cima e sirva com ovos cozidos e queijo coalho grelhado.

Dica Biorgânica

A farinha de milho biju tem grãos mais grossos que o fubá, dando

ao cuscuz a textura flocada característica.
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RECEITA

Pipoca Gourmet
⏱ 10 min   ·   👨‍👩‍👧 4 porções   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 1/2 xícara de milho de pipoca biorgânica
• 2 colheres de sopa de óleo de coco
• 1 colher de chá de açúcar mascavo
• 1/2 colher de chá de sal
• 1 colher de chá de páprica defumada

Modo de preparo

Aqueça o óleo de coco em uma panela grande com tampa. Adicione 3 grãos
de milho e espere estourar — sinal de que está na temperatura certa.
Coloque o restante do milho, tampe e sacuda a panela de vez em quando.
Quando o estouro diminuir, desligue o fogo. Transfira para uma tigela e
tempere com açúcar mascavo, sal e páprica defumada, misturando bem.

Dica Biorgânica

O milho de pipoca orgânico estoura mais uniformemente e tem

sabor mais puro, sem resíduos de agrotóxicos.
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Soja
Proteína vegetal completa

A soja é uma das leguminosas mais nutritivas do mundo, rica em
proteínas, fibras e isoflavonas. Seus derivados são versáteis na
cozinha — do óleo para refogar ao grão inteiro para preparar leite
vegetal caseiro.

Onde utilizar

• Óleo de soja: frituras, refogados, molhos e vinagrete
• Soja descascada e partida: carnes vegetais, ensopados
• Soja orgânica: leite vegetal, tofu caseiro, saladas

Curiosidade
O Brasil é um dos maiores produtores de soja do mundo. A versão

orgânica garante um grão livre de transgênicos e agrotóxicos.



RECEITA

Molho Vinagrete
⏱ 10 min   ·   👨‍👩‍👧 6 porções   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 3 colheres de sopa de óleo de soja biorgânica
• 2 tomates picados em cubos
• 1 cebola picada
• 1/2 pimentão verde picado
• 1/4 xícara de vinagre de maçã
• sal e pimenta-do-reino a gosto
• salsinha picada a gosto

Modo de preparo

Pique todos os vegetais em cubos pequenos e uniformes. Em uma tigela,
misture o tomate, a cebola, o pimentão e a salsinha. Tempere com sal e
pimenta-do-reino. Regue com o óleo de soja e o vinagre, misturando
delicadamente. Leve à geladeira por pelo menos 30 minutos antes de servir
para os sabores se incorporarem.

Dica Biorgânica

O óleo de soja orgânico tem sabor neutro e é rico em ômega-6,

ideal para temperos a frio como vinagrete.
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RECEITA

Carne de Soja Refogada
⏱ 30 min   ·   👨‍👩‍👧 4 porções   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 2 xícaras de soja descascada e partida biorgânica
• 1 cebola picada
• 3 dentes de alho picados
• 2 colheres de sopa de molho shoyu
• 1 colher de sopa de azeite
• 1 cenoura ralada
• sal e pimenta a gosto

Modo de preparo

Hidrate a soja descascada e partida em água quente por 15 minutos e escorra.
Em uma panela, aqueça o azeite e refogue a cebola e o alho até dourar.
Adicione a soja hidratada e a cenoura ralada. Tempere com molho shoyu, sal
e pimenta. Cozinhe em fogo médio por 10 minutos, mexendo de vez em
quando, até ficar macia e saborosa.

Dica Biorgânica

A soja descascada e partida hidrata mais rápido que o grão inteiro

e absorve melhor os temperos do refogado.
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RECEITA

Leite de Soja Caseiro
⏱ 40 min   ·   👨‍👩‍👧 1 litro   ·   ⭐ Médio

Ingredientes

• 1 xícara de soja orgânica biorgânica
• 1 litro de água filtrada
• 1 pitada de sal
• açúcar ou baunilha a gosto (opcional)

Modo de preparo

Deixe a soja de molho em água por 8 horas (ou de um dia para o outro).
Escorra e retire as cascas esfregando os grãos. Bata no liquidificador com 1
litro de água filtrada até ficar homogêneo. Coe em um pano fino ou coador
de voal, espremendo bem. Leve ao fogo e ferva por 20 minutos, mexendo
sempre. Tempere com sal e adoce se desejar.

Dica Biorgânica

A soja orgânica garante um leite vegetal puro, sem transgênicos. O

resíduo (okara) pode ser usado em bolos e tortas.

33



Trigo
A base da panificação artesanal

O trigo é o cereal mais utilizado na panificação e confeitaria. Cada
tipo de farinha tem características próprias — da leveza da 000
para massas fermentadas à rusticidade da integral, passando
pela textura granulosa da sêmola para massas frescas.

Onde utilizar

• Farinha 000: pizzas, pães de longa fermentação
• Farinha 000-: pães artesanais, massas rústicas
• Farinha integral: panquecas, bolos integrais, pães
• Sêmola: nhoques, massas frescas, polenta de trigo

Curiosidade
A classificação 000 indica maior refinamento e força do glúten, ideal

para fermentações longas que desenvolvem sabor e textura únicos.



RECEITA

Pizza Napoletana
⏱ 24h   ·   👨‍👩‍👧 2 pizzas   ·   ⭐ Médio

Ingredientes

• 500g de farinha de trigo 000 biorgânica
• 325ml de água gelada
• 10g de sal
• 3g de fermento biológico seco
• 1 colher de sopa de azeite

Modo de preparo

Dissolva o fermento na água gelada. Em uma tigela, misture a farinha e o sal.
Adicione a água com fermento e misture até formar uma massa. Sove por 10
minutos até ficar lisa e elástica. Cubra e deixe descansar 1 hora. Divida em 2
bolas, coloque em recipientes untados e leve à geladeira por 24 horas. Retire
2 horas antes de usar. Abra com as mãos (sem rolo) e asse em forno na
temperatura máxima por 5-7 minutos.

Dica Biorgânica
A longa fermentação na geladeira desenvolve sabor e bolhas

características da pizza napoletana. A farinha 000 tem o glúten

ideal para essa técnica.
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RECEITA

Pão Artesanal
⏱ 3h   ·   👨‍👩‍👧 1 pão   ·   ⭐ Médio

Ingredientes

• 500g de farinha de trigo 000- biorgânica
• 350ml de água morna
• 10g de sal
• 5g de fermento biológico seco
• 1 colher de sopa de azeite

Modo de preparo

Misture a farinha e o sal. Dissolva o fermento na água morna e junte à farinha.
Misture até formar uma massa homogênea. Sove por 12 minutos até ficar
elástica. Cubra e deixe crescer por 1h30 até dobrar. Modele o pão, coloque em
uma forma ou cesto polvilhado. Deixe crescer mais 45 minutos. Faça cortes
na superfície e asse a 220°C por 35 minutos com uma tigela de água no forno
para criar vapor.

Dica Biorgânica

A farinha 000- tem força média, perfeita para pães com miolo

macio e casca crocante. O vapor no forno é o segredo da crosta

dourada.
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RECEITA

Panqueca Integral
⏱ 20 min   ·   👨‍👩‍👧 8 unidades   ·   ⭐ Fácil

Ingredientes

• 1 xícara de farinha de trigo integral biorgânica
• 1 ovo
• 1 xícara de leite
• 1 colher de sopa de azeite
• 1 pitada de sal

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma massa lisa. Deixe
descansar 10 minutos. Aqueça uma frigideira antiaderente e unte levemente
com azeite. Despeje uma concha de massa e espalhe em movimentos
circulares. Cozinhe até as bordas soltarem e vire. Recheie a gosto — sugestão:
ricota com espinafre ou frango desfiado.

Dica Biorgânica

A farinha integral preserva o farelo e o gérmen do trigo,

oferecendo mais fibras e nutrientes. A massa fica levemente mais

encorpada e nutritiva.
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RECEITA

Nhoque de Sêmola
⏱ 30 min   ·   👨‍👩‍👧 4 porções   ·   ⭐ Médio

Ingredientes

• 1 litro de leite
• 200g de sêmola de trigo biorgânica
• 50g de manteiga
• 100g de queijo parmesão ralado
• 2 gemas
• sal e noz-moscada a gosto

Modo de preparo

Aqueça o leite com sal e noz-moscada. Quando ferver, adicione a sêmola em
fio, mexendo sem parar por 5 minutos até engrossar. Retire do fogo,
acrescente a manteiga, o parmesão e as gemas, misturando rápido. Espalhe a
massa em uma assadeira untada (1cm de espessura) e leve à geladeira por 30
minutos. Corte em discos com um copo, disponha em refratário, cubra com
manteiga e parmesão e asse a 200°C por 20 minutos.

Dica Biorgânica

O nhoque de sêmola (alla romana) é diferente do de batata — tem

textura firme e cremosa ao mesmo tempo. A sêmola dá estrutura e

sabor de trigo.
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Obrigado por fazer parte desta jornada!

Cozinhar é transformar ingredientes em momentos especiais. É reunir pessoas,
compartilhar histórias e criar memórias ao redor da mesa.
Esperamos que este e-book tenha inspirado você a experimentar novas receitas,
descobrir diferentes sabores e valorizar ainda mais os ingredientes que fazem
parte da nossa cultura.
Na Biorgânica, acreditamos que a qualidade começa na origem. Por isso,
selecionamos cuidadosamente nossos produtos para levar até você ingredientes
que unem sabor, tradição e confiança.
Continue explorando novas possibilidades na cozinha e acompanhe nossas
novidades, receitas e lançamentos.
Será um prazer fazer parte da sua próxima receita!
Equipe Biorgânica

Fale com a Biorgânica

📍 Endereço
  Realeza – Paraná – CEP 85770-000
📞 Telefone
 (46) 3543-4613
💬 WhatsApp
 (46) 99118-8174
✉️ E-mail
comercial@biorganica.com.br
🌐 Site
www.biorganica.com.br
📷 Instagram
 @biorganicao_produtos_organicos
👍 Facebook
 facebook.com/biorganica.realezapr
▶️ YouTube
 youtube.com/@biorganica.realezapr1147
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