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Capítulo1:Introdução ao Café
da Manhã Econômico

O café da manhã é considerado a refeição mais
importante do dia. No entanto, não é necessário gastar
muito para preparar refeições nutritivas e saborosas.

Este eBook foi criado para ajudar você a economizar na
cozinha, utilizando ingredientes acessíveis da cesta

básica para criar refeições simples, rápidas e deliciosas.
Vamos explorar juntos várias receitas que não exigem
habilidades avançadas de cozinha, e aprender como
adaptar essas receitas ao que você já tem em casa.
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Capítulo 1: Pães e Bolos
Simples

Neste capítulo, vamos explorar receitas básicas de pães
e bolos que podem ser feitas rapidamente, sem

complicações e utilizando ingredientes que você já tem
em casa.

1. Pão de Frigideira Rápido
Ingredientes:

1 xícara de farinha de trigo
1/2 xícara de água morna
1 colher de chá de fermento em pó
1 colher de sopa de óleo
Sal a gosto

Modo de Preparo:
Em uma tigela, misture a farinha, o fermento e o sal.
Adicione a água morna e o óleo, misturando bem
até formar uma massa homogênea.
Divida a massa em pequenas porções e abra com as
mãos até formar discos.
Aqueça uma frigideira antiaderente e asse os pães
até dourarem dos dois lados.
Sirva quente, com manteiga ou acompanhamentos
de sua escolha.
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Pão de Frigideira

Dica: Você pode adicionar ervas secas à massa para dar
um sabor extra ao pão.
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2. Bolo de Fubá Econômico
Ingredientes:

2 xícaras de fubá
1 xícara de farinha de trigo
1 xícara de açúcar
2 ovos
1 xícara de leite
1/2 xícara de óleo
1 colher de sopa de fermento em pó

Modo de Preparo:
Pré-aqueça o forno a 180°C.
Em uma tigela, bata os ovos com o açúcar até obter
um creme claro.
Adicione o óleo e o leite, misturando bem.
Acrescente o fubá e a farinha de trigo, misturando
até incorporar.
Por último, adicione o fermento em pó e misture
delicadamente.
Despeje a massa em uma forma untada e
enfarinhada e leve ao forno por cerca de 30
minutos ou até dourar.
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 Bolo de Fubá Econômico

Deixe esfriar antes de cortar e servir.
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3. Panquecas de Farinha de Trigo
Ingredientes:

1 xícara de farinha de trigo
1 colher de sopa de açúcar
1 colher de chá de fermento em pó
1 xícara de leite
1 ovo
1 colher de sopa de óleo
Pitada de sal

Modo de Preparo:
Em uma tigela, misture a farinha, o açúcar, o
fermento e o sal.
Adicione o leite, o ovo e o óleo, misturando até
obter uma massa homogênea.
Aqueça uma frigideira antiaderente e adicione
pequenas porções da massa, formando discos.
Cozinhe até que bolhas se formem na superfície,
vire e cozinhe do outro lado.
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Panquecas de Farinha de Trigo

Sirva quente, com mel, geleia ou manteiga.
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Capítulo 2: Receitas com
Ovos e Leite

Os ovos e o leite são alimentos versáteis e ricos em
nutrientes, ideais para um café da manhã energético e

econômico.

1. Ovos Mexidos Cremosos
Ingredientes:

3 ovos
2 colheres de sopa de leite
1 colher de sopa de manteiga
Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
Em uma tigela, bata os ovos com o leite, sal e
pimenta.
Aqueça a manteiga em uma frigideira antiaderente.
Despeje a mistura de ovos e cozinhe em fogo baixo,
mexendo suavemente até que os ovos estejam
cozidos, mas ainda cremosos.
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Ovos mexidos cremosos

Sirva imediatamente, acompanhado de
torradas.
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2. Omelete Simples com Vegetais
Ingredientes:

3 ovos
1/4 de xícara de leite
1/2 cebola picada
1/2 tomate picado
Sal, pimenta e cheiro-verde a gosto
1 colher de sopa de óleo

Modo de Preparo:
Em uma tigela, bata os ovos com o leite, sal,
pimenta e cheiro-verde.
Aqueça o óleo em uma frigideira e refogue a cebola
até dourar.
Adicione o tomate e cozinhe por mais alguns
minutos.
Despeje a mistura de ovos sobre os vegetais e
cozinhe até que a omelete esteja firme.
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Dobre ao meio e sirva quente.

Omelete Simples com Vegetais
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3. Mingau de Aveia Tradicional
Ingredientes:

1/2 xícara de aveia em flocos
2 xícaras de leite
2 colheres de sopa de açúcar
Canela em pó a gosto

Modo de Preparo:
Em uma panela, misture a aveia, o leite e o açúcar.
Cozinhe em fogo médio, mexendo sempre, até que
o mingau comece a engrossar.
Reduza o fogo e continue cozinhando até obter a
consistência desejada.
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Mingau de Aveia Tradicional

Sirva quente, polvilhado com canela em pó.
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Capítulo 3: Bebidas e
Acompanhamentos

Complementando as receitas principais, vamos
explorar algumas bebidas simples e acompanhamentos

que fazem parte de um café da manhã nutritivo.

1. Vitamina de Banana e Aveia
Ingredientes:

2 bananas maduras
1 xícara de leite (pode ser substituído por leite
vegetal)
2 colheres de sopa de aveia em flocos
1 colher de chá de mel (opcional)
Gelo a gosto

Modo de Preparo:
No liquidificador, adicione as bananas, o leite, a
aveia e o mel.
Bata até obter uma mistura homogênea e cremosa.
Acrescente gelo a gosto e bata novamente para
deixar a vitamina bem gelada.
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Sirva imediatamente para garantir a frescura e o
sabor.

 Vitamina de Banana e Aveia
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2. Chá de Casca de Maçã com Canela
Ingredientes:

Casca de 2 maçãs
1 pau de canela
2 xícaras de água
Açúcar ou mel a gosto

Modo de Preparo:
Lave bem as maçãs e retire as cascas, reservando-
as.
Em uma panela, ferva a água junto com as cascas
de maçã e o pau de canela por cerca de 10
minutos.
Coe o chá, adoce a gosto com açúcar ou mel, e
sirva quente.
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Esse chá é uma excelente maneira de aproveitar
partes das frutas que geralmente seriam descartadas,
adicionando sabor e nutrientes ao seu café da manhã.

Chá de Casca de Maçã com Canela
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3. Torrada com Pasta de Feijão Branco
Ingredientes:

4 fatias de pão amanhecido
1 xícara de feijão branco cozido
1 dente de alho picado
1 colher de sopa de azeite de oliva
Suco de 1/2 limão
Sal e pimenta a gosto
Salsa picada (opcional)

Modo de Preparo:
Torre as fatias de pão no forno ou na frigideira até
ficarem crocantes.
No processador, bata o feijão branco cozido com o
alho, azeite, suco de limão, sal e pimenta até obter
uma pasta cremosa.
Passe a pasta de feijão nas torradas e, se desejar,
polvilhe salsa picada por cima.
Sirva imediatamente. 
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 Torrada com Pasta de Feijão Branco

Essa pasta é uma ótima opção proteica e de
baixo custo, perfeita para acompanhar o café da

manhã.
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4. Mingau de Arroz Doce
Ingredientes:

1 xícara de arroz
2 xícaras de água
3 xícaras de leite
1/2 xícara de açúcar
1 pau de canela
1 colher de chá de essência de baunilha
Raspas de limão (opcional)

Modo de Preparo:
Cozinhe o arroz na água até ficar macio,
cerca de 15 a 20 minutos.
Adicione o leite, o açúcar e o pau de canela.
Cozinhe em fogo baixo, mexendo de vez em
quando, até o arroz absorver o leite e ficar
cremoso.
Acrescente a essência de baunilha e as
raspas de limão, se desejar, misture bem e
sirva quente ou frio.
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 Mingau de Arroz Doce

Essa receita é uma variação doce do arroz tradicional,
perfeita para um café da manhã reconfortante e

nutritivo.
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Capítulo 4: Dicas para Variar
o Café da Manhã

Neste capítulo, vamos explorar maneiras de variar o
café da manhã usando os mesmos ingredientes

básicos da cesta básica. Com algumas combinações e
técnicas simples, é possível criar refeições
diversificadas e saborosas todos os dias.

1. Varie os Acompanhamentos
Frutas Frescas ou Secas: Adicionar frutas ao café

da manhã é uma excelente forma de variar o
cardápio e aumentar o valor nutricional da

refeição. Experimente adicionar fatias de banana
ou maçã ao mingau de aveia para dar mais sabor e
textura. Frutas secas, como uvas passas, damascos

ou ameixas, também são ótimas opções para
enriquecer pães, bolos e iogurtes.

Queijos e Embutidos: Se possível, adicione
pequenas porções de queijo ou embutidos, como
presunto ou mortadela, para complementar suas

receitas. Esses ingredientes não precisam ser caros
e, em pequenas quantidades, podem dar um

sabor especial às omeletes ou acompanhar pães e
torradas.
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2. Use Sobras de Forma Criativa
Pão Amanhecido: Não jogue fora o pão
amanhecido! Ele pode ser reaproveitado de várias
maneiras. Faça torradas caseiras, cortando o pão
em fatias finas e levando ao forno com um fio de
azeite e temperos. Outra opção é preparar uma
rabanada de forno, uma receita simples que
transforma o pão velho em uma deliciosa
sobremesa ou lanche.
Reaproveitamento de Bolos e Panquecas: Bolos
que sobraram do dia anterior podem ser utilizados
como base para sobremesas, como uma espécie
de pavê rápido. Já as panquecas que não foram
consumidas podem ser recheadas com queijo e
presunto e aquecidas novamente, tornando-se um
lanche prático e gostoso.
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3. Introduza Novas Texturas e Sabores
Adicione Grãos e Sementes: Incremente suas
receitas com grãos como aveia, chia ou linhaça.
Esses ingredientes são baratos, rendem bastante e
adicionam fibras e nutrientes às refeições. Misture
uma colher de sopa de chia no mingau de aveia ou
polvilhe linhaça moída sobre o iogurte para obter
um café da manhã mais nutritivo e variado.
Especiarias para Realçar o Sabor: Experimente
utilizar especiarias como canela, noz-moscada ou
gengibre em pó para dar um toque especial às
suas preparações. Um simples mingau de aveia ou
bolo de fubá ganha um sabor completamente
novo com a adição de uma pitada de canela.

4. Prepare Antecipadamente
Congelamento Inteligente: Prepare grandes
quantidades de alguns itens, como panquecas,
bolos ou pães, e congele as porções que não serão
consumidas imediatamente. Isso ajuda a
economizar tempo e garantir que sempre haverá
algo rápido e fácil para o café da manhã, sem
precisar recorrer a opções mais caras e menos
saudáveis.
Mise en Place: Deixe alguns ingredientes prontos
na noite anterior, como vegetais cortados ou
frutas já lavadas e picadas. Assim, pela manhã,
basta montar seu café da manhã sem perder
tempo na preparação.
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5. Experimente Combinações Criativas
Combinação de Proteínas e Carboidratos: Um
café da manhã equilibrado deve conter fontes de
proteínas e carboidratos. Experimente combinar
ovos mexidos ou cozidos com uma fatia de pão

integral e uma fruta para um café da manhã
completo e energético.

Doces e Salgados Juntos: Não tenha medo de
misturar sabores. Uma fatia de pão integral com
uma camada de geleia caseira e uma fatia fina de
queijo cria um contraste interessante de doce e

salgado, tornando o café da manhã mais
interessante.

Essas dicas são úteis para quem deseja variar o
cardápio do café da manhã sem gastar muito. Com
um pouco de criatividade, é possível transformar

ingredientes simples em refeições deliciosas e
diversificadas.
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Conclusão
Este eBook mostrou que é perfeitamente possível

preparar cafés da manhã nutritivos e variados
utilizando apenas os ingredientes básicos da cesta
básica. Com receitas simples, dicas práticas e muita

criatividade, qualquer pessoa pode começar o dia com
uma refeição saborosa e econômica. Continue

explorando novas combinações e técnicas para tornar
o café da manhã um momento especial e acessível

para todos. Bom apetite!
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