
5 RECEITAS PRÁTICAS E DELICIOSAS  

COM MENOS DE R$20 

 
2 0 1 9 .  G U I A  D O  S O B R E V I V E N T E .  T O D O S  O S  D I R E I T O S  R E S E R V A D O S .  





 INGREDIENTES: 

3 ovos 
1 lata de leite condensado 
1 colher de (sopa) fermento em pó 

Farinha de trigo até dar ponto de enrolar 

 

 MODO DE PREPARO: 

Misture todos os ingredientes até estarem bem incorporados. 
Enrole e corte como nhoque e frite em óleo quente.  

 

Passe no açúcar e na canela. 

 

 

 

 

BOLINHO DE LEITE CONDENSADO 





 INGREDIENTES: 

50gr fermento biológico ou 1 envelope de fermento seco 

1 copo de le ite morno 

2 colheres de (sopa) açúcar 

1 colher de (sopa) de óleo 

1 pitada de sal  

3 gemas 

Farinha de tr igo até dar ponto de enrolar 

 

 RECHEIO:  

50 gr de margarina 

4 colheres de (sopa) açúcar 

200g de coco ralado  

 

 

 

ROSCA  ISAURA  



 MODO DE PREPARO: 

Dissolva o fermento no le i te morno,  coloque os demais ingredientes 
e amasse muito bem. 

 

Abra a massa com mais ou menos 1cm de espessura. Espalhe por  cima  
a margarina misturada com o açúcar  e  salpique o coco ralado por  toda 
a massa.  

 

Enrole como rocambole e cor te em fat ias.  Coloque em uma assadeira 
e deixe crescer por  30 minutos.  Leve para assar em forno pré-aquecido.  

 

Assim que desl igar o forno jogue por  c ima das roscas uma colher generosa 
de calda fei ta com 1 xícara de açúcar  e 2 xícaras de le i te.  Vol te ao forno já 
desl igado, mas ainda quente,  para que a calda seque.   

 

 

 

 

ROSCA  ISAURA 





 INGREDIENTES: 

4 xícaras de leite em pó 

2 xícaras de açúcar 

1 xícara de água morna 

1 colher de (café) margarina 

4 ovos 

 

 MODO DE PREPRARO: 

Bata no l iquidificador 2 x ícaras de le ite,  ¼ de x ícara de água morna 
e a margarina por cerca de 8 minutos, até ganhar a consistência de le ite 
condensado. A par te, di lua o restante do le ite com a água morna 
e acrescente junto com os ovos no l iquidificador.   Bata por 5 minutos 
e leve para assar em banho-Maria. 

 

 

 

PUDIM DE LEITE EM PÓ 





 INGREDIENTES: 

Abobrinha italiana 

Sal 

Vinagre 

Alho 

Cebola 

Pimenta do reino 

Salsinha 

Orégano 

Azeite de oliva 

 

CONSERVA DE ABOBRINHA 

Se tiver dúvidas,  

confira essa receita 

de conserva de berinjela! 
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 MODO DE  PREPRARO:  

Lave  as  abobrinha  e  enxugue-as .  Cor te -as em lâminas bem f inas .  

 

Em uma vas i lha ,  mis ture as  lâminas com o  sa l  ( ce rca  de  1/2k g para  cada  k g   

de  abobr inha) ,  p ress ione e  de ixe descansar  por  aproximadamente 3  horas .  Escorra  

toda  a  água  que  so l ta r  e  lave  mui to bem em água cor rente a té  e l iminar  todo o  sa l .  

Esprema-as  bem com as  mãos .  

 

Vo l te  às  abobrinhas  para  um t ige la e  cubra -as com o  v inagre  e  de ixe-as descansar  

por  mais  3  horas ,  após  esse  tempo esprema-as mui to bem com as  mãos  ou  u t i l ize   

um espremedor de  batatas.   

 

Em v id ros es te r i l izados vá  in te rca lando a  ber in je la ,  os  temperos e  o  aze i te .  Antes   

de  comer,  de ixe descansar  por  a lguns d ias  para  que  pegue bem o  gosto . 

 

 

 

CONSERVA DE ABOBRINHA 





 INGREDIENTES: 

Ovos  

Farinha de trigo  

 

*Para cada ovo, 100g de farinha de trigo. 

 

 MODO DE PREPARO 

Misture os ovos inteiros com a farinha e amasse bem até que tudo 
fique bem incorporado. Abra a massa com o rolo ou cil indro e 
deixe secar um pouco.  

 

Corte no formato desejado e cozinhe em água fervente.  

PASTA CASEIRA 

Se tiver dúvidas,  

confira essa receita 

do canal! 
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No ar desde 2010, o Guia do Sobrevivente é um canal  voltado para 
pessoas comuns que buscam uma forma de se preparar para imprevistos, 
independente da sua natureza. Nosso principal  objetivo é levar 
conhecimento a todas às esferas da população que acreditam que nunca 
serão surpreendidas por um imprevisto e mostrar os diversos aspectos  
do sobrevivencial ismo. 

 

Como montar e manter uma hor ta urbana, quais t ipos de preparação 
armazenar,  como montar um kit  de evacuação, como fazer fogo e 
sobreviver a s ituações de crise, naturais  ou causadas pelo homem e a 
busca por autossuficiência são alguns dos aspectos que você i rá aprende. 

 

Nosso lema? 

É melhor estar preparado e nunca precisar,  do que precisar e não ter  
as habi l idades cer tas! 

SOBRE O GUIA DO SOBREVIVENTE 



 WEBSITE 
www.guiadosobrevivente.com.br 
 

 YOUTUBE 
youtube.com/Guiadosobrevivente 

 

 INSTAGRAM 
instagram.com/batata_guiadosobrevivente 
instagram.com/tocadadonaraposa 
 

 FACEBOOK 
facebook.com/guiadosobrevivente 
facebook.com/tocadadonaraposa 
facebook.com/bunkerfood 

 

SIGA NOSSAS MÍDIAS 
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http://bit.ly/2N7OQre

