CULINARIA
MASCULINA

Tudo o que um homem sempre quis saber sobre aquele
coémodo cheio de azulejos que ndo é o banheiro...
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Pincele sempre com manteiga ou 6leo, o frango temperado antes de leva-

lo ao forno. Assim ele ndo ficard ressecado.

Se a sua receita pede um frango desossado, fagca com os ossos e miudos,

um caldo natural, fervendo-os em 1 litro de &gua. Guarde-o na geladei-

ra e use para cozinhar arroz, legumes, sopas, molho branco, etc.

Para o frango cozinhar mais depressa acrescente uma xicara de cha de

cerveja no cozimento. O frango fica pronto num instante e fica macio e

suculento.

Vocé pensa que frango é tudo igual? Pois ndo € nédo! Existem pelo menos

5 variedades no mercado. Compre a ave certa para o que vocé quer fa-

zer:

1) FRANGO DE LEITE OU GALETO - E a ave até os 3 meses de idade, com
cerca de 600g. Tem a carne macia, com cartilagens e ossos moles,
pouca gordura e gosto nao muito forte. Cozinha com bastante rapidez
e as melhores formas de prepard-lo sdo: grelhado, frito ou assado.

2) FRANGO COMUM - Tem entre 3 e 7 meses de idade e chega a pesar mais
de lkg. Em geral sao animais machos, pois as fémeas sdo destinadas
a postura de ovos e sé sdo abatidas com mais de 7 meses. A carne
tem sabor mais acentuado e um pouco de gordura. Os ossos sao firmes
e as cartilagens bem mais duras que as do galeto. O frango pode ser
frito, assado, ensopado ou grelhado.

3) GALO OU GALINHA - Sao as aves adultas com mais de 7 meses de idade
e gque pesam mais de 1 e %kg. A carne é bem saborosa e mais dura que
as anteriores. E adequada para ensopados, sopas e canija.

4) FRANGO CAPAO - E o frango castrado para que possa engordar mais.
Geralmente é abatido aos 7 meses e pesa mais do que um galo ou ga-
linha comuns. A carne é saborosa e tem bastante gordura. Ideal para
assar no forno.

5) CHESTER - Racga especial, desenvolvida geneticamente e que recebe
uma alimentacdao especial. Muito grande, chega a pesar 5kg. Carne
macia, suculenta e saborosa. Excelente para assar. O que pega € o
prego...

Nunca use vinha d'alhos em frango defumado.

Uma o6tima forma de temperar frangos é colocar ervas entre a pele e a

carne.

A vinha d'alhos para frango é feita com vinho branco seco, cebola,

alho, sal, pimenta do reino, sal e cebolinha.

FRANGO COM CERVEJA

INGREDIENTES

1 frango inteiro cortado em pedacgos
1 envelope de sopa de cebola

% lata de cerveja

MODO DE FAZER

1)
2)
3)
4)

Arrume os pedacos de frango em um refratdrio.
Polvilhe com a sopa de cebola.

Regue com a cerveja.

Leve ao forno médio por 1 hora.



FRANGO COM FLOCOS DE MILHO

INGREDIENTES

1 vidro pequeno de maionese (250 g)

3 colheres (sopa cheias) de catchup

2 colheres (sopa cheias) de mostarda

3 colheres (sopa) de molho de soja

1 colher (sobremesa) de sal

2 dentes de alho amassados

2 cebolas médias raladas

1 kg de coxa e sobrecoxa com pele e osso bem limpos

1 caixa de flocos de milho triturados grosseiramente (200 g)

MODO DE FAZER

1) Numa tigela, misture a maionese, o catchup, a mostarda, o molho de
soja (shoyu), o sal, o alho e as cebolas.

2) Tempere 1 kg de coxa e sobrecoxa com pele e osso com esta misture e
deixe repousar por 30 min.

3) Num refratdrio coloque metade de 1 caixa de flocos de milho triturados
grosseiramente.

4) Coloque por cima as coxas e sobrecoxas temperadas.

5) Jogue o que sobrou do tempero e cubra com a outra metade dos flocos de
milho.

6) Leve ao forno a 250°C coberto com papel-aluminio por 1h.

7) Retire o papel-aluminio e deixe no forno por mais 10 min para dourar.

COQ AU VIN

HISTORIA

Estrela da cozinha francesa, esse clédssico surgiu nas imediac¢des da cida-
de de Clermond-Ferrand, na regiao rural de Auvergne. Segundo a lenda,
durante a batalha entre os homens de Vercingertérix, lider dos celtas, e
o exército romano de Julio César, entre 58 e 51 a.C., o herdéi francés
acabou sendo acuado no desfiladeiro de Puy-de-Déme. Para simbolizar sua
rendigdo, Vercingertdérix enviou um galo de briga a César, dai resultando
em um convite para jantarem juntos. Quer saber qual foi o cardédpio? Galo
cozido no vinho produzido em Auvergne...

INGREDIENTES

frango cortado em pedacgos

garrafa de vinho tinto seco

cenoura grande cortada em rodelas finas
cebola grande cortada em rodelas grossas
dentes de alho picados

2 colheres de sopa de salsa picada

12 champignons frescos

100g de bacon frito cortado em cubinhos

% xicara de café de conhaque

1 colher de sopa de farinha de trigo

Sal e pimenta do reino a gosto

Oleo de soja para fritar
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MODO DE FAZER

1) Em uma travessa ponha o frango, a cebola, a cenoura, o alho, a salsa,
sal e pimenta.

2) Acrescente o vinho e deixe marinando por uma noite.



No dia seguinte retire os pedacgos de frango e reserve o molho.

Frite o frango em éleo de soja bem quente e escorra em papel toalha.
Coloque os pedagos em uma panela, regue com o conhaque e flambe-os até
a chama se apagar sozinha.

Pulverize com a farinha de trigo e coloque o molho reservado.

Tampe a panela e leve ao fogo brando por 15 minutos.

Acrescente os champignons, o bacon e deixe por mais 5 minutos.

FRANGO AO CATUPIRY

INGREDIENTES
lkg de filés de peito de frango

1
1
7
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1
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cebola grande ralada

dente de alho picado

de xicara de cha de azeite

de xicara de cha de caldo de galinha
colher de sopa de farinha de trigo

lata pequena de palmito cortado em rodelas
catupiry

xicara de chd de queijo ralado

MODO DE FAZER

1)
2)

Refogue os filés no azeite, alho e cebola.

Quando dourar junte o caldo de galinha e deixe em fogo baixo até os
filés amaciarem.

Tire do fogo, desfie os filés, e coe o caldo.

Engrosse o caldo com a farinha de trigo.

Misture entao o frango, o palmito e o caldo. Tempere a mistura com sal
e pimenta do reino a gosto.

Forre um refratdrio com o catupiry, despeje a mistura de frango.
Polvilhe com queijo ralado e leve ao forno forte para gratinar por 20
minutos ou até o catupiry comecar a borbulhar.

COXINHAS DE GALINHA

INGREDIENTES

filé de peito de frango

tabletes de caldo de galinha dissolvidos em % litro de &agua
colher de sopa de azeite de oliva

cebola pequena picada

tomate picado

de xicara de ché& de azeitonas verdes picadas

colheres de sopa de salsa picada

e % xicaras de chd de farinha de trigo

colheres de sopa de margarina

ovos batidos

farinha de rosca
6leo de soja para fritar

MODO DE FAZER

1)
2)
3)
4)

3)

Cozinhe o frango no caldo de galinha em fogo brando por 20 minutos.
Reserve o caldo e desfie o frango.

Refogue no azeite de oliva a cebola, o tomate, as azeitonas e a salsa.
Junte o frango e reserve.

Leve ao fogo o caldo reservado até ferver, misture a farinha de trigo
de uma sé vez.

Diminua o fogo e mexa bem até soltar do fundo da panela.



6) Coloque a massa sobre uma mesa untada e junte a margarina. Amasse bem
ate ficar homogénea.

7) Abra pequenas porc¢des de massa com a mao, cologque um pouco de recheio
e modele em forma de coxinha.

8) Passe nos ovos e em seguida pela farinha de rosca.

9) Frite no 6leo de soja quente e escorra em papel toalha. Sirva imedia-
tamente.

FRANGO ASSADO COM CREME

INGREDIENTES

frango cortado em pedacgos
cebolas grandes raladas
colheres de sopa de manteiga
colheres de sopa de maionese
colheres de sopa de mostarda
tabletes de caldo de galinha
dentes de alho amassados

Sal e pimenta do reino a gosto

DN

MODO DE FAZER

1) Arrume os pedacgos de frango em um refratdrio.

2) Misture todos os outros ingredientes fazendo um creme.
3) Aplique esse creme aos pedacgos de frango.

4) Assar em forno forte por 1 hora.

FRANGO ASSADO COM BACON

INGREDIENTES

1 frango inteiro

3 colheres de sopa de mostarda

3 colheres de sopa de suco de limao
3 dentes de alho amassados

200g de bacon em fatias finas

Sal e pimenta do reino a gosto

MODO DE FAZER
1) Tempere o frango com a mostarda, o suco de limao, alho, sal e pimenta.
2) Cubra com as fatias de bacon e asse em forno forte por 1 hora.

FRANGO COM VODKA

INGREDIENTES

frango em pedacgos

xicara de chd de vodka

xicara de chd de suco de laranja
colher de sopa de salsa picada
colher de sopa de cebolinha picada
colher de sopa de tomilho

colher de sopa de manjericao
colher de café de orégano

colher de café de alecrim

Sal e pimenta do reino a gosto

e e e e

MODO DE FAZER
1) Tempere o frango de véspera com todos os ingredientes.



2)

Assar em forno forte por 1 hora.

FRANGO COM MANGA

INGREDIENTES

4
2
1
1
5

sobrecoxas de frango

colheres de sopa de manteiga

xicara de café de vinho branco seco
manga pequena em fatias

cravos da india

Sal e pimenta do reino a gosto

MODO DE FAZER

1)
2

)
)
)
)

g W

Tempere o frango com sal e pimenta. Deixe apurar por + ou - 1 hora.
Frite o frango na manteiga até ficar dourado.

Acrescente o vinho e o cravo.

Tampe a panela e deixe cozinhando em fogo brando por 15 minutos.
Acrescente entao os pedagos de manga e sirva imediatamente.




CARNES
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Antes de comprar a carne € importante saber como se pretende prepard-
la. Compre a carne ideal para sua receita:

LAGARTO - Parte da coxa do boi, de fibras longas. Utilizada para assa-
dos, rosbife e ensopados de panela.

COXAO DURO OU CHA DE FORA - Misculo grande, um pouco fibroso. Indicado
para sopas, caldos, cozidos, ensopados ou para moer.

COXAO MOLE OU CHA DE DENTRO - Misculo do interior da perna do boi,
arredondado, com fibras curtas e consisténcia macia. Bom para assados,
refogados e bifes role.

PATINHO - Pec¢a menos macia que a alcatra, mas indicada para assados ou
cozidos de panela. Também é indicada para bolos de carne e alméndegas
por ter pouca gordura.

PICANHA - E o "supra sumo" da alcatra. Indicada para churrasco e gre-
lhados.
ALCATRA - Uma das carnes mais apreciadas. Muito macia, tem forma alon-

gada e fibras semelhantes as do coxdo mole. E usada principalmente pa-
ra churrascos e grelhados, mas também é o6tima para assados, refogados
e picadinhos.

CONTRA-FILE OU FILE DE LOMBO - Carne macia, de forma redonda e sem
gorduras. Fica ao longo da parte externa da coluna vertebral do boi.
Ideal para bifes do tipo steak.

FILE MIGNON - Peca de aproximadamente 2 quilos. Localiza-se ao longo
do dorso do animal. muitissimo macia, ¢ indicada para medalhdes, tur-
nedos, strogonoff e rosbifes.

MAMINHA DE ALCATRA - Carne muito macia, indicada para churrasco.

ABA DE FILE - Corte menos macio que o filé. Serve para hablrgueres e
croquetes.

FRALDINHA - Corte de fibras longas. E a parede que forra o abdome do
animal. Na Argentina é conhecida como Matambre. E uma carne dura, mas
fica 6tima em assados feitos em panela de pressao.

CAPA DE FILE - Tem textura desigual e muitos nervos. Serve para enso-
pados.
ACEM - E um pedaco razoavelmente macio. Adequado para bifes de panela

e ensopados.

A carne fresca deve ser firme e compacta. Pressione-a com o dedo; se
os tecidos cederem ao togque e imediatamente voltarem ao normal, a car-
ne é boa.

Sua cor deve ser vermelho brilhante.

A gordura deve ser branca ou amarelo-palido. Se for muito amarela é
sinal de que o animal era velho.

Deve ter a aparéncia de enxuta. Se estiver transpirando ndo compre.
Evite comprar carne em agougues que tenham luzes em néon vermelho ou
amarelo. Essas luzes enganam seus olhos e dao a carne uma étima falsa
aparéncia.

Ndo compre carne demais. A ndo ser que vocé pretenda congeld-la. Nao
desperdice! Para carnes sem osso (filés) calcule 150g por pessoa. Para

carne com 0sso (costelas, bistecas, etc.) calcule 250g por pessoa. Pa-
ra carnes com muito osso (ossobuco, rabada, etc.) calcule 400g por
pessoa.

Se a sua carne estd no fogo héd séculos e ndao amolece de jeito nenhum,
coloque no molho uma colher de chd de fermento em pd. Ou entdo coloque
2 colheres de sopa de whisky e deixe cozinhando mais um pouco.

Se da sua carne sobraram uns pedagos mais "feinhos", moa-os e use para
recheios de tortas, alméndegas ou para molho de macarrao.



Quando vocé for congelar, divida a carne em porgdes por refeigdes.
Assim vocé apenas descongelard a porg¢do certa de cada vez.

Antes de levar a carne ao congelador espalhe um pouco de azeite sobre
cada pedago. A carne ficard com uma aparéncia oétima.

Nunca descongele a carne mergulhando-a em dgua, a ndo ser que vocé va
utilizar a carne e a dgua para fazer uma sopa.

Muito cuidado ao descongelar carne no microondas. Um descuido sua car-
ne cozinhard 1& dentro.

Ao temperar bifes de carne moida nao exagere no alho e cebola. A carne
moida absorve muito os temperos.
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Para que nao espirre muita gordura ao fritar bifes, tempere-o antes e
junte um pouco de d6leo de soja ou azeite de oliva. Quando vocé for
fritar, apenas aquegca a frigideira e coloque os bifes, sem usar mais
6leo.

» Nio faca bifes finos demais. Ao fritar, eles ficardo secos. A espessu-
ra ideal para bifes é 2 cm.

FILET AU POIVRE

HISTORIA

O uso da pimenta na culindria remonta a antigliidade, por volta de 500 ou
400 a.C., quando os gregos comegaram a utilizd-la. Um dos pais da medici-
na, Hipdécrates, citou o produto em varios de seus trabalhos. Anos depois,
o historiador romano Plinio descreveu a pimenta como ingrediente mais
apropriado ao uso culindrio que ao medicinal. Mais adiante, ela veio a
conquistar todas as demais regides banhadas pelo Mediterrdneo e, de que-
bra, as rotas das especiarias da Asia. A pimenta comecou a ser utilizada
até como moeda, para pagamento de tributos ou dotes de casamento, e virou
simbolo de prosperidade. Uma das muitas histérias que se contam é a do
badrbaro visigodo Alarico, que, no ano 408 da era crista, pretendia inva-
dir Roma. Para evitar que isso acontecesse, o0s romanos lhe deram 1500
quilos de pimenta, com a condigcdo de que ele nunca mais os atormentasse.
Quanto a antologia da receita do filé com grdos de pimenta, sua autoria é
muito disputada. O livro La Vraie Cuisine de I'le de France, de R. Lalle-
mand, por exemplo, tem versdes para todos os gostos. Uma delas sustenta
que o prato foi criado pelo chefe E. Lerch gquando trabalhava no restau-
rante Albert na Avenida Champs Elysées, em Paris, no ano de 1930. Outra
versado atribui a criacado do prato ao chefe Deveaux, que afirma té-lo pre-
parado muito tempo antes de que seu colega Lerch, em 1920, no legendario
restaurante parisiense Maxim's. HA também quem diga que ja em 1910 o fi-
let au poivre era a especialidade do restaurante do Hotel de Paris, em
Montecarlo. Uma gquarta versao, por fim, assegura que ele surgiu 5 anos
antes, em 1905, no restaurante Paillard de Paris. Porém, a versao mais
aceita é que esse filé surgiu anos mais tarde, quando o chefe Auguste
Joliveau, do Café de Paris, consolidou as misturas, dando forma definiti-
va ao prato gque conquistaria o mundo.

INGREDIENTES

2 bifes de filet mignon de 300g cada
1 xicara de café de conhaque

30 graos de pimenta verde

30 graos de pimenta negra

1 xicara de chd de molho réti

% xicara de chd de polpa de tomate

1 colher de sopa de manteiga

Sal a gosto

MODO DE FAZER



1) Em uma frigideira grande derreta a manteiga e doure a carne, rapida-
mente de ambos os lados. Flambe com o conhaque e acrescente os graos
das duas pimentas.

2) Aperte delicadamente, com um garfo, os graos de pimenta contra a car-
ne, para soltarem seu sabor picante. Acrescente o molho réti e a polpa
de tomate, misturando bem. Tempere com sal e sirva imediatamente.

STROGONOFF

HISTORIA

Suas raizes estdo no século XVI, quando, soldados russos em missdo -
principalmente dos defensores da Carélia, nas fronteiras com a Finléndia
— costumavam transportar nacos de carne em barris, usando sal grosso e
aguardente como conservantes. Para preparar a carne, os soldados cozinha-
vam essa mistura a qual adicionavam cebolas. O prato ganhou nome no rei-
nado de Pedro, o Grande (1672-1725), quando foi ligeiramente aperfeigoado
por um dos cozinheiros do czar, chamado Stroganov. Sua receita definiti-
va, nho entanto, nao estaria pronta antes de 1800, ano em que o chefe pa-
risiense Thierry Costet, trabalhando em solo russo, nela introduziu in-
gredientes nobres, como os perfumados champignons franceses. O prato dis-—
seminou-se pelo resto da Europa a partir da insurreigdo comunista de
1917, gragas a chegada em massa de aristocratas russos que foram varridos
pelos bolcheviques.

INGREDIENTES

kg de filé mignon ou alcatra cortados em tirinhas
1 cebola grande picadinha

2 colheres de sopa de conhaque

3 colheres de sopa de manteiga

4 colheres de sopa de ketchup

1 lata de creme de leite

150g de cogumelos

Sal e pimenta do reino a gosto

MODO DE FAZER

1) Refogue a cebola no éleo até ficar dourada.

2) Junte a carne e cozinhe por 20 minutos em fogo médio ou até ficar ma-
cia.

3) Tempere com sal e pimenta.

4) Acrescente entdao o ketchup, o conhaque, os cogumelos e o creme de lei-
te.

5) Abaixe o fogo ao minimo (quase desligando) e mexa delicadamente por
mais 5 minutos.

TOURNEDOS ROSSINI

HISTORIA

O controvertido e imortal compositor Gioacchino Antonio Rossini (1792-
1868) notabilizou-se por criar obras-primas nao apenas no terreno da ope-—
ra, onde é o autor entre muitos cldssicos, de O Barbeiro de Sevilha. No
campo da gastronomia, é ele o responsdvel pelo inconfundivel sabor dos
Tournedos Rossini, prato que marca presenca nos mais elegantes carddpios
mundo afora. O compositor sempre foi apaixonado por trufas e foie gras,
presentes em quase todas suas incursdes na cozinha. O tournedos que leva
o seu nome teria surgido no hoje extinto Café Anglais, que funcionava no
Boulevard des Italiens, em Paris. Indo jantar depois de suas apresenta-
¢Oes, Rossini pediu ao chefe Marcel Magny gque desse forma concreta a um



de seus delirios culindrios. Mandou colocar sobre um medalhdo de filet
mignon uma fatia de foie gras e trufas laminadas. Contrariado por ter que
atender ao extravagante pedido do cliente ilustre, Magny executou o pra-
to; fez porém, questdo de escondé-lo dos outros comensais e pediu ao mai-
tre que o servisse de costas para a sala - em lingua francesa "en tour-
nant le dos", o que deu origem ao nome "tournedos".

INGREDIENTES

2 medalhdes de filet mignon com 200g cada
% xicara de chd de trufas fatiadas

2 medalhdes de foie gras com 100g cada

1 xicara de chd de molho demi-glacé

2 fatias de pao de forma

Sal, pimenta do reino e manteiga a gosto

MODO DE FAZER

1) Em uma frigideira de fundo grosso, doure os tournedos em um pouco de
manteiga. 1 minuto de cada lado.

2) Tempere com sal e pimenta e reserve em lugar aquecido.

3) Na mesma frigideira, passe rapidamente as fatias de pao de forma. Tam-
bém reserve em lugar quente.

4) Continuando com a mesma frigideira, despeje o molho e as trufas mexen-
do delicadamente até ferver.

5) Monte o prato colocando as fatias de pao, os tournedos, os medalhles
de foie gras e o molho por cima.

GOULASH

HISTORIA

Prato hungaro, cujo nome evoca os guardadores de bois, chamados gulyas. A
invencdo deste prato, feito de carne de boi, cebolas e pdprica nos leva
para o século IX, antes da fundagdo do Estado Hungaro, quando as tribos
némades buscavam uma alimentacdo adequada ao seu instdvel e itinerante
modo de vida. Nessa época, comiam fatias de carne cozidas em fogo brando
com cebolas. A carne era, em seguida, seca ao sol e transportada e odres.
Em seus acompanhamentos, os ndmades preparavam uma sopa, cozinhando essa
carne em dagua com rdbanos. S mais tarde a péaprica foi acrescentada ao
goulash, que tradicionalmente é cozido em um caldeirdo especial, o boo-
rac.

INGREDIENTES

lkg de pé& cortada em cubos

lkg de cebolas picadas

4 colheres de sopa de 6leo de soja
2 colheres de sopa de paprica doce
Sal a gosto

MODO DE FAZER

1) Refogue a cebola picada no 6leo até dourar.

2) Junte sal, a paprica e a carne.

3) Cubra com &gua e deixe em fogo brando até a carne ficar macia e com
pouco caldo.

OSSOBUCO

INGREDIENTES
2 ossobucos com + ou — 5 cm de espessura
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xicara de chd de farinha de trigo
colheres de sopa de margarina
cebola grande picada

xicara de chd de vinho branco seco
colher de sopa de extrato de tomate
xicara de chd de caldo de carne
dente de alho amassado

xicara de chd de salsa picada

casca de limao ralada

Sal e pimenta do reino a gosto

MODO DE FAZER

1)
2)
3)
4)

Seque bem a carne com papel toalha e passe pela farinha de trigo.
Frite a carne na margarina até dourar bem.

Junte a cebola e frite por mais 5 minutos.

Adicione o vinho, o extrato de tomate, e % xicara de chd do caldo de
carne.

Tampe a panela, abaixe o fogo e deixe cozinhando por 1 e % hora. Em
panela de pressao leva ¥ hora

Separadamente misture a salsa, a casca de limédo e o restante do caldo
de carne.

Acrescente essa mistura a carne, salpique pimenta, acerte o sal e dei-
xe no fogo por mais 5 minutos.

PICANHA COM CERVEJA PRETA

INGREDIENTES

1
1
1
1

kg de picanha (pode substituir por alcatra ou contra filé)

envelope de sopa de cebola

lata de cerveja preta

lata de molho pomarola ou similar com azeitonas (se usar o molho sim-

ples, acrescente 3 colheres de sopa de azeitonas verdes picadas
Pimenta do reino a gosto

MODO DE FAZER

Tempere a carne com pimenta do reino e refogue numa panela de pressao
até ficar escurinha por fora.

Acrescente os demais ingredientes e misture bem

Tampe a panela de deixe cozinhando por 20 minutos em fogo baixo.

PUDIM ALEMAO

INGREDIENTES

250g de figado de boi picado
250g de carne de porco picada
150g de presunto picado

150g de pao francés esfarelado

4
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ovos
colheres de sopa de azeite de oliva
colheres de sopa de banha

colheres de sopa de vinagre

dentes de alho

pitada de cravo moido

pitada de erva doce moida

pitada de pimenta do reino

colheres de sopa de extrato de tomate



Sal a gosto

MODO DE FAZER

1) Refogue a carne de porco e o figado no azeite e banha.

2) Acrescente o cravo, a erva doce, a pimenta o extrato de tomate, o vi-
nagre e sal.

3) Tampe a panela e deixe ferver por 10 minutos em fogo médio.

4) Deixe esfriar e bata esse refogado no processador com 0S 0OvOosS, O pao e
O presunto.

5) Acrescente as azeitonas e misture bem.

6) Despeje a mistura em uma forma de pudim untada com margarina.

7) Leve ao fogo forte por 40 minutos ou até vocé enfiar um palito na mas-
sa e o palito sair sequinho.

8) Deixe esfriar um pouco e desenforme.

CARNE DE PORCO A ALENTEJANA

INGREDIENTES

lkg de lombo de porco cortado em cubos

% xicara de chd de vinho branco seco

1 colher de sopa de pimenta do reino em grao
1 folha de louro

6 dentes de alho amassados

Sal a gosto

2 xicaras de cha de 6leo de soja

1 e ¥kg de vdéngoles (pesados com as conchas)
2 tomates picados sem peles e sem sementes

% xicara de chd de azeite de oliva

1 cebola grande cortada em rodelas

1 xicara de chd de salsa picada

MODO DE FAZER

1) Faga uma marinada com o vinho, a pimenta, o louro, sal e alho amassa-
do.

2) Adicione o lombo e deixe de um dia para o outro tomando gosto.

3) Retire a carne da marinada e seque-a bem. Reserve a marinada.

4) Frite a carne no éleo, escorra em papel toalha.

5) Coloque a carne em uma panela e acrescente a marinada.

6) Em outra panela, aquega o azeite e frite a cebola e o dente de alho
inteiro.

7) Quando a cebola dourar, retire o alho e junte os tomates. Refogue por
mais 5 minutos.

8) Acrescente entao a salsa e os mariscos.

9) Em fogo alto, sacuda a panela até todos os mariscos estarem abertos.

10) Retire da panela os que nao abrirem e jogue-os fora.

11) Misture tudo com a carne e sirva imediatamente com batatas fritas.

FIGADO GUISADO

INGREDIENTES

% de figado cortado em cubos grandes
50g de toucinho picado

1 colher de sopa de coentro picado

1 colher de sopa de cebolinha picada
% xicara de chd de azeite de oliva

2 dentes de alho amassados

2 colheres de sopa de vinagre



1 pitada de cominho
Sal e pimenta do reino a gosto

MODO DE FAZER
1) Misture todos os ingredientes.
2) Deixe apurando por 1 hora.

3) Leve ao fogo médio por 20 minutos até a carne cozinhar.

FIGADO COM PIMENTOES

INGREDIENTES

kg de figado em bifes

3 colheres de sopa de azeite de oliva

cebolas grandes cortadas em rodelas grossas
pimentdao verde cortado em tiras

pimentdo vermelho cortado em tiras

colher de sopa de farinha de trigo

xicaras de chd de &gua quente

Sal e pimenta do reino a gosto
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MODO DE FAZER

1) Tempere o figado com sal e pimenta.
2) Frite-o no azeite bem quente.

3) Retire-o e reserve em um refratdrio.
4)

Na mesma panela, coloque as cebolas e os pimentdes e refogue por 10

minutos.
5) Acrescente a farinha, despeje a dgua quente e mexa bem.
6) Regue o figado com esse molho e sirva imediatamente.

Acerte o sal.

BOLO DE CARNE

INGREDIENTES

lkg de carne moida

1 pacote de sopa de cebola

5 ovos

1 paozinho francés esfarelado
1 pimentdo verde picadinho

INGREDIENTES

1) Bata no ligliidificador os ovos, o0 pao e a sopa de cebola.

2) Junte essa mistura com a carne e os pimentdes.
3) Despeje a mistura em uma forma untada.
4) Asse em forno médio por 1 hora.

TIRAS DE CARNE CHINESAS

INGREDIENTES

kg de cha ou patinho cortado em tiras bem finas
1 pimentdo verde cortado em pedacos médios
pimentao vermelho cortado em pedacgos médios
cebola média picadinha

cebolas médias cortadas em rodelas

colheres de sopa de shoyu

colheres de sopa de 6leo de soja

colher de chd de aji-no-moto

Sal e pimenta do reino e gengibre a gosto
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MODO DE FAZER

1)
2)

3)
4)

Refogue a cebola picada no éleo de soja até ficar dourada.

Coloque a carne e deixe cozinhando por + ou - 10 minutos até ficar
macia.

Acrescente entao os demais ingredientes e cozinhe por mais 10 minutos.
Sirva imediatamente com molho agridoce.

ROSBIFE A JATO

INGREDIENTES
lkg de filet mignon ou alcatra

2
2
1

dentes de alho moidos
colheres de sopa de margarina
colher de sobremesa de acucar

Sal e pimenta do reino a gosto.

MODO DE FAZER

1)
2)
3)
4)

6]

Tempere a carne com o alho, sal e pimenta.

Amarre a carne com um barbante para dar forma cilindrica a pecga.

Leve ao fogo, em uma panela larga, a margarina e o agucar.

Quando o aglUcar estiver dourado, coloque a carne e doure-a até ficar
escurinha.

Reduza o fogo ao minimo (quase desligando), tampe a panela e deixe por
15 minutos.

VACA ATOLADA

INGREDIENTES
lkg de costelas defumadas

2

4
6
3
1
4
1

cebolas grandes picadas

dentes de alho amassados

colheres de sopa de 6leo de soja
colheres de sopa de extrato de tomate
colher de sopa de vinagre

colheres de sopa de cheiro verde

kg de aipim cortado em pedacgos médios

MODO DE FAZER

1)

Misture as costelas com a cebola e o alho. Deixe apurar por 2 horas.
Em uma panela grande, aqueca o éleo de soja e refogue as costelas até
dourarem.

Junte entao o extrato de tomate, o vinagre e o cheiro verde.

Refogue mais um pouco.

Acrescente entdo agua o suficiente para cobrir as costelas.

Deixe cozinhando em fogo médio por 10 minutos ou até as costelas come-—
car a ficar macia.

Acrescente o aipim, coloque mais &gua para cobrir tudo e deixe cozi-
nhando até o aipim ficar macio.

LOMBO ASSADO COM MAGAS

INGREDIENTES

1
4
1

lombo de porco
colheres de sopa de azeite de oliva
xicara de chd de suco de laranija



dentes de alho amassados

colher de café de noz moscada

cebola grande ralada

magds raladas e polvilhadas com uma pitada de canela e 1 colher de chéa
de acucar

Sal e pimenta do reino a gosto
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MODO DE FAZER

1) Deixe o lombo de véspera marinando com o suco de laranja, o azeite, o
alho, a noz moscada, sal e pimenta.

2) No dia seguinte, acrescente a marinada a cebola e as macgas.

3) Deixe marinando por mais 2 horas.

4) Coloque o lombo e a marinada em uma assadeira, cubra com papel alumi-
nio e leve ao forno médio por 1 hora.

5) Retire o papel aluminio, regue o lombo com o molho da assadeira, au-
mente o forno e deixe por + 25 minutos.

ROCAMBOLE DE CARNE

INGREDIENTES

lkg de carne moida

2 ovos

1 paozinho francés esfarelado

100g de presunto

100g de lingiliiga

100g de queijo ralado

1 cenoura grande ralada

1 pimentao verde cortado em tiras bem finas
150g de queijo minas cortado em fatias bem fininhas
1 cebola média bem picada

1 colher de chd de orégano

Sal e pimenta do reino a gosto

MODO DE FAZER

1) Bata no processador: Os ovos, O presunto, o pao, a lingliica e o queijo
ralado, sal e pimenta.

2) Acrescente essa mistura a carne e mexa bem para ficar bem homogénea.

3) Estenda a carne filme pléastico.

4) Cologque entao em camadas sobre carne: A cenoura, o pimentdo, o queijo
minas, a cebola e salpique orégano.

5) Enrole como rocambole retirando o filme aos poucos.

6) Coloque em uma assadeira untada.

7) Cubra com papel aluminio e deixe em forno forte por 1 hora.

8) Retire o papel aluminio, polvilhe com um pouco mais de queijo ralado e
deixe gratinando por + 15 minutos.

QUIBE CRU

INGREDIENTES

400g de carne moida

% xicara de chd de trigo para quibe
20 folhas de hortela picadinhas

4 colheres de sopa de azeite de oliva
Sal e pimenta do reino a gosto

MODO DE FAZER
1) De véspera, deixe o trigo de molho em dgua para amolecer.



2) No dia seguinte, escorra o trigo e esprema-o bem com as maos para ti-
rar o excesso de agua.

3) Misture entdo todos os ingredientes e sirva com pdo arabe e tabule.

RABADA

INGREDIENTES

2kg de rabo cortados pelos nds
Suco de % limao

colher de sopa de mostarda

colheres de sopa de 6leo de soja

cebolas médias picadas

dentes de alho amassados

colheres de sopa de extrato de tomate

pimentao verde picado

litros de caldo de carne preparado conforme instrugdes do tablete
molho de agriao

Sal e pimenta do reino a gosto

MODO DE FAZER

1)
2)
3)

Tempere o rabo com o suco de limdo, a mostarda e pimenta.

Deixe apurando por 1 hora.

Em uma panela de pressao, esquente o 6leo e refogue a cebola e o alho
até ficarem dourados.

Junte o extrato de tomate, o pimentao e refogue um pouco mais.
Acrescente entdo os pedagos de rabo, cubra com o caldo de carne e co-
zinhe na pressdo por 30 minutos.

Acerte o sal se necessario, coloque o agrido e deixe cozinhando por
mais 5 minutos.

PICANHA AO FORNO

INGREDIENTES
lkg de picanha

Y
Y
5
5
1
1

xicara de chd de mostarda escura
xicara de chad de vinho tinto seco
dentes de alho moidos

gotas de tabasco

colher de sopa de louro em pd
colher de sopa de aglcar

Sal grosso

MODO DE FAZER

1)
2)
3)
4)

3)

Tempere a carne com o sal grosso como se fosse para churrasco.
Polvilhe com o louro e leve ao forno médio por 10 minutos.

Misture a mostarda, metade do vinho, o alho e o tabasco. Regue a carne
com essa mistura.

Depois de 1 hora, despeje sobre a carne o agucar dissolvido no restan-
te do vinho.

Aumente o forno e deixe por mais 15 minutos.

CARNE ASSADA

INGREDIENTES
lkg de carne (cha, patinho ou lagarto)

4

colheres de sopa de molho inglés



2 dentes de alho moidos

4 colheres de sopa de margarina
2 tabletes de caldo de carne
Pimenta do reino a gosto

MODO DE FAZER

1) Fure toda a carne com um garfo e tempere com o alho, a pimenta e o
molho inglés.

2) Faca uma pasta com a margarina e os tabletes de caldo de carne.

3) Besunte toda a carne com a pasta.

4) Leve ao forno forte por 50 minutos, regando a cada 10 minutos com o
molho que se forma na assadeira.

CARPACCIO

HISTORIA

Em 1465, a condessa Amelia Nani Mocenigo, de Veneza, cumprindo uma dieta
muito severa, teve ordem médica de ndo comer carne grelhada ou cozida.
Seu cozinheiro, Giuseppe Cipriani, criou um prato especial com filet de
carne crua. Fatiou-o como se fosse presunto e temperou-o com um molho bem
simples. A condessa ficou maravilhada e essa nova delicia saiu da mesa da
condessa e logo foil parar Itdlia afora. Como na época o pintor italiano
Vittore Carpaccio era muito conhecido em Veneza e suas pinturas carrega-
vam um vermelho muito vivo, semelhante ao prato de Giuseppe, a homenagem
foi imediata.

INGREDIENTES

1 peca de carne (filet) sem gordura

2 colheres de sopa de alcaparras

4 colheres de sopa de queijo parmezon ralado no ralo grosso
Sal, limdo, pimenta do reino e azeite de oliva a gosto

MODO DE FAZER

1) Amarre a carne com um barbante para dar forma cilindrica a peca.

2) Leve a carne ao freire até ela comecar a endurecer.

3) Com um fatiador de presunto ou com uma faca muitissimo afiada, corte
fatias bem finas da carne.

4) Acomode as fatias ainda firmes em pratos rasos cobrindo todas suas
superficies, cerca de 15 ou 20 fatias por prato.

5) Deixe a carne "derreter" até quase ficar na temperatura ambiente.

6) Aplique os temperos nessa ordem: Sal, gotas de limao, pimenta do rei-
no, azeite de oliva, alcaparras e queijo ralado.




DOCES

TORTA DE MAGA

INGREDIENTES

%kg de farinha de trigo

1 colher de chd de sal

250g de manteiga gelada cortada em cubinhos

% xicara de cha de agua gelada

2 claras batidas ligeiramente

lkg de macds 4acidas descascadas, picadas e deixadas de molho no suco de %
limao

50g de passas pretas deixadas de molho de véspera em % xicara de chd de
vinho ou conhaque

200g de agucar

1 colher de chd bem cheia de canela em pb

2 colheres de sopa de farinha de trigo

1 colher de sopa de manteiga

MODO DE FAZER

1) Numa tigela, peneire o %kg de farinha, acrescente 1 colher de chéa de
sal e junte 250g de manteiga.

2) Misture os ingredientes com os dedos até obter uma consisténcia de
farofa

3) Junte aos poucos a essa farofa a adgua gelada e va mexendo até ter con-—
sisténcia de massa de torta.

4) Forme 2 bolas com a massa, cologue—-as em um saco pladstico e deixe des-
cansando na geladeira.

5) Enquanto isso prepare o recheio: Escorra as passas e misture com as
magcas. Reserve

6) Em separado misture o agucar, canela, 2 colheres de sopa de farinha de
trigo e 1 colher de sopa de manteiga.

7) Junte essa mistura as macgds, mexa bem e reserve.

8) Ligue o forno e deixe aquecendo na temperatura maxima.

9) Retire 1 bola de massa da geladeira e abra a massa em uma forma de
cerca de 20 cm de diémetro.

10) Fure o fundo da massa com um garfo e leve ao forno por 15 minutos.

11) Retire a massa do forno (ndo desligue) e pincele toda a superficie
com 1 clara.

12) Coloque o recheio distribuindo uniformemente no fundo.

13) Abra a outra bola de massa em formando uma "pizza" com % cm de es-
pessura. Tampe a torta.

14) Aperte bem as bordas para fechar e corte as aparas com uma faca.

15) Faca furos com um garfo e fagca também pequenos cortes com faca na
tampa.

16) Pincele com a outra clara e polvilhe acgucar.

17) Abaixe o forno para a temperatura média e leve a torta para assar

por 40 minutos.

PUDIM DE MILHO VERDE

INGREDIENTES

1 lata de milho verde escorrido
2 ovos

1 xicara de chd de leite

1 xicara de cha de acucar



MODO DE FAZER

1) Bata todos os ingredientes no ligliidificador.

2) Despeje a mistura em uma forma untada com margarina.

3) Asse em banho Maria em forno forte por + ou - 40 minutos.
4) Deixe esfriar, desenforme e sirva gelado.

PAVE DE CHOCOLATE

INGREDIENTES

3 gemas

4 colheres de sopa de agucar

1 lata de creme de leite sem o soro

200g de chocolate meio amargo em tablete

% xicara de café de licor de cacau ou café
% xicara de chd de leite

200g de biscoitos champanhe

MODO DE FAZER

1) Bata as gemas com o ag¢ucar até que fiquem bem fofas e claras. Reserve

2) Agqueca o creme de leite em banho Maria e dissolva nele o chocolate.

3) Mexa bem até que fique bem liso, tire do fogo, deixe esfriar um pouco
e misture ao creme de gemas, mexendo delicadamente.

4) Molhe os biscoitos no licor misturado com o leite.

5) Monte o pavé alternando camadas de biscoitos e creme. A uUltima deve
ser de creme.

6) Leve a geladeira por 3 ou 4 ouras antes de servir.

BOLO DE MILHO VERDE

INGREDIENTES

latas de milho verde

ovos

xicara de chd de dleo de soja
xicaras de cha de acgucar

xicaras de chd de farinha de trigo
colher de sopa de fermento em pd
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MODO DE FAZER
1) Bater no ligliidificador o milho escorrido, os ovos e o déleo.

2) Numa tigela, misture o agucar, a farinha de trigo e o fermento.

3) Junte entao a massa batida aos ingredientes secos e misture bem.

4) Coloque a mistura em uma forma com furo untada e enfarinhada.

5) Leve ao forno forte por 15 minutos, depois, abaixe o forno e deixe

mais 25 minutos.

BOLO DE MILHO VERDE DA CREUZA

INGREDIENTES

4 xicaras de chd de milho verde

3 ovos

2 xicaras de cha de acgucar

% xicara de chd de farinha de trigo
% litro de leite de coco

sal

manteiga



MODO DE FAZER

1)
2)
3)

Bater todos os ingredientes no liquidificador
Coloque a mistura em uma forma com furo untada
Asse e formo brando por 1 e % hora.

BOLO DE NOZES

INGREDIENTES

6
6
1

gemas
claras em neve
e % xicara de acucar

200g de manteiga

3

N e

xicaras de chd de farinha de trigo
xicara de chda de leite

xicaras de chd de nozes moidas
colher de sobremesa de fermento

MODO DE FAZER

1)
2

)
)
)
)

g W

Bata as gemas com o agucar e a manteiga.

Em seguida acrescente ao creme alternando, farinha, leite e nozes.
Por ultimo acrescente as claras em neve.

Coloque em uma forma untada e enfarinhada.

Asse em forno forte por + ou - 30 minutos.

SEMIFREDDO (SORVETE ITALIANO DE LARANJA)

INGREDIENTES

4
%
1
Y
)
1

ovos

de xicara de chd de acucar

lata de creme de leite sem soro

de xicara de chd de suco de laranija

colher de sopa de raspas de casca de laranja

colher de chd de gelatina em pd sem sabor dissolvidas em 2 colheres de

sopa de agua morna

)

xicara de chd de coco ralado

MODO DE FAZER

1)

Forre uma forma tipo para bolo inglés com filme pldstico e leve ao
freire.

Em uma panela, junte o agucar com o suco de laranja. Mexa até dissol-
ver o acucar.

Leve ao fogo e mexa até ficar em ponto de fio leve. Mexa com uma CcO-—
lher de metal para nao agucarar.

Bata os ovos inteiros na batedeira até ficar uma mistura espessa, leve
e clarinha.

Em uma tigela, junte o suco fervido, os ovos batidos e a gelatina dis-
solvida. Mexa delicadamente.

Em separado bata o creme de leite até ficar bem encorpado.

Junte o creme de leite a mistura acrescentando também as cascas de
laranja. Mexa delicadamente.

Despeje a mistura na forma que ja deve estar gelada, cubra bem com as
bordas do filme e congele por 6 horas.

Depois desenforme, retire o filme, cubra com coco ralado e sirva.




BOLO DE CHOCOLATE COM MAIONESE

INGREDIENTES

3 ovos

1 e ¥» xicara de chd de acgucar

1 colher de chd de esséncia de baunilha

1 xicara de chd de maionese (Isso mesmo! Maionese! Deixa o bolo leve,
gostoso e molhadinho por dentro!)

1 e % xicara de chd de farinha de trigo

% xicara de chd de &agua

1 colher de sopa de fermento em pd

1 xicara de chd de chocolate em pd (ndo serve achocolatado do tipo nescau
ou ovomaltine)

MODO DE FAZER
1) Bata na batedeira os ovos com o agucar e a baunilha até ficar bem cre-
moso.

2) Junte a maionese e misture bem com uma colher de pau.

3) Misture a farinha de trigo, a maizena, o chocolate e o fermento.

4) Junte os ingredientes secos ao creme alternando com a agua.

5) Coloque a mistura em uma forma untada e asse por 35 minutos em forno
forte.

BROWNIE

INGREDIENTES

200 g de manteiga

200 g de chocolate meio amargo, picado
3 ovos

1 % xicara (chd) de acucar refinado

2 xicaras (chd) de farinha de trigo

1 colher (sobremesa) de fermento em pd
200 g de chocolate branco, picado

MODO DE FAZER

1) Ligue o forno em temperatura média (180 graus).

2) Unte uma forma retangular com manteiga e farinha.

3) Coloque o chocolate meio amargo picado e a manteiga numa panela. Leve
ao fogo bem baixo e mexa bem até o chocolate derreter totalmente.

4) Retire do fogo e reserve.

5) Coloque os ovos e o agucar numa tigela e misture muito bem por 3 minu-
tos ou até a mistura ficar esbranquicada.

6) Coloque o chocolate derretido dentro da tigela com os ovos e misture
muito bem. Junte a farinha, o fermento e o chocolate branco picado.

7) Misture delicadamente, o suficiente para a farinha incorporar na mas-—
sa. Despeje a massa na forma untada e leve ao forno pré-aquecido por
30 minutos.

CHEESECAKE DE LIMAO

INGREDIENTES

400g de biscoitos de leite
200g de manteiga

1 lata de leite condensado
1 ricota

Suco de 1 limao



1 colher de sopa de gelatina em pdé diluida em % de xicara de chd de &agua
morna
Raspas da casca de 1 limao

MODO DE FAZER

1) Bata os biscoitos no processador até virarem pd.

2) Despeje-os em uma tigela e acrescente a manteiga misturando com a pon-

ta dos dedos.

Abra a massa em uma forma com aro removivel.

Leve ao forno e asse por 15 minutos em forno forte.

Retire a massa do forno e deixe esfriar.

Bata no liqgiiidificador a ricota, o leite condensado, o suco de limao,

a gelatina diluida e as raspas de liméo.

7) Despeje essa mistura na massa que ja deve estar fria e leve a geladei-
ra por 3 ou 4 horas.

PASHKA - BOLO GELADO RUSSO

INGREDIENTES

1 ricota sem o soro (deixe a ricota fora da embalagem, enrolada num pano
limpo dentro da geladeira por 1 dia)

gema

1 lata de creme de leite sem o soro

1 xicara de cha de acucar

2 colheres de sopa de manteiga

1 colher de chd de esséncia de baunilha

% xicara de chd de cerejas em calda escorridas

% xicara de chad de améndoas ou nozes picadas

=

MODO DE FAZER

1) Bata na batedeira a gema com o aguUcar até a mistura ficar bem branqui-
nha e fofa.

2) Acrescente o creme de leite e leve ao fogo brando para engrossar um
pouco. Nao deixe ferver! Reserve.

3) Bata no processador a ricota, a manteiga e a esséncia de baunilha.

4) Junte entdao o creme de gemas e bata mais um pouco.

5) Coloque a mistura em uma tigela, acrescente as cerejas e as améndoas e
mexa delicadamente.

6) Despeje em uma forma e deixe na geladeira descansando por 1 dia.

7) No dia seguinte desenforme, regue com chocolate derretido e decore com
cerejas.

SUFLE DE CHOCOLATE

HISTORIA

Os astecas ja& consumiam as favas de cacau antes da chegada dos espanhdis
na América. Foram eles que inventaram o tchocolatl, uma bebida escura,
amarga e fria, feita com as sementes do fruto, pimenta e especiarias. Foi
de onde veio o nome da bebida. Os europeus sé teriam conhecido o poder do
chocolate em 1528, gquando o conguistador Cortez levou algumas sementes da
América para o rei Carlos V, da Espanha. Desde entdao, o chocolate comegou
definitivamente a fazer sua histdéria, tornando-se tao popular e valioso
na Espanha que sua produgao foi mantida em segredo por mais de um século.
Foi sé no século 18 que surgiu, em Londres, a primeira loja especializa-
da. No século seguinte, chegou a vez de Paris, onde foi instalada a pri-
meira fadbrica do produto. No comeco do século 19, as casas de chocolate
surgiram por toda Europa como locais para encontros de intelectuais e



pessoas da moda. A White's e a The Cocoa Tree foram as mais famosas. Ain-
da no século 19, os holandeses criaram o chocolate em pd e em barra. Os
suicos acrescentaram o leite, que estd na maioria dos chocolates em barra
que consumimos atualmente. Até na literatura do Marqués de Sade hd mencéo
ao alimento. Em uma de suas histdérias, pastilhas de chocolate foram dis-
tribuidas numa festa e criaram furor entre os convivas. O processo de
fabriacdao do chocolate nao mudou muito nos UGltimos anos desde os avangos
dos suig¢os no século 19. Ele comega na selecao dos graos de cacau. A a-
méndoa do cacau é torrada, triturada, moida, ganha manteiga e agtcar. Dai
pode ser prensada e transformada em pd ou virar massa de chocolate, que é
produzida a partir do licor de cacau. A massa de chocolate ganha leite
para virar barra ou outros ingredientes variados no caso dos chocolates
com sabor ou com nozes, avelas e outras sementes. As etapas finais sao a
moldagem e o esfriamento, que deve ser feito de uma forma controlada para
dar brilho ao chocolate em barra.

INGREDIENTES

100g de chocolate amargo em tablete

100g de acgtcar

2 colheres de sopa de manteiga

gemas

claras

xicara de chd de leite

colher de café de esséncia de baunilha
colheres de sopa de maizena
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MODO DE FAZER
1) Derreta o chocolate em banho Maria. Reserve.

2) Misture a maizena com 3 colheres de sopa de leite.

3) Acrescente essa mistura ao chocolate.

4) Junte entdao ao chocolate: O agucar, a baunilha e o restante do leite.
5) Leve ao fogo brando até engrossar mexendo sempre. Espere esfriar um

pouco.

6) Quando a mistura estiver morna, acrescente as gemas, a manteiga, mexa
bem e deixe esfriar.

7) Bata as claras em neve e junte a mistura que deverd estar totalmente
fria.

8) Mexa delicadamente até a mistura ficar bem homogénea.

9) Despeje a mistura em um refratdrio alto e leve ao forno forte ja pré-
aquecido por 20 minutos.

ATENCAO
Servir Imediatamente! - Esta sobremesa nao espera o fregués! O fregués é
quem espera a sobremesa!

TORTA DE CHOCOLATE FALA SEEEERIO!

MASSA

Ingredientes

3 ovos

1 e ¥» xicara de chd de acgucar

1 colher de chd de esséncia de baunilha

1 xicara de chd de maionese (Isso mesmo! Maionese! Deixa o bolo leve,
gostoso e molhadinho por dentro!)

1 e % xicara de chd de farinha de trigo

% xicara de chd de &agua

1 colher de ché& de bicarbonato em pdé (O bolo de chocolate cresce e fica
bem pertinho por dentro)



1 xicara de chd de chocolate ou cacau em pd (ndo serve achocolatado do

tipo nescau ou ovomaltine)

Modo de Fazer

1) Bata na batedeira os ovos com o agucar e a baunilha até ficar bem cre-
moso.

2) Junte a maionese e misture bem com um fouet.

3) Separadamente, misture a farinha de trigo, o chocolate e o fermento.

4) Junte os ingredientes secos ao creme alternando com a agua.

5) Coloque a mistura em uma forma retangular untada e asse em forno médio
por 30 minutos ou até vocé espetar um palito e ele sair sequinho.

RECHEIO/COBERTURA

Ingredientes

400g de chocolate em barra

1 lata da creme de leite

% xicara de leite

4 colheres de sopa de agucar

% xicara de café de whisky ou conhaque

Modo de fazer

1) Aqueca em banho maria o chocolate picadinho, o creme de leite e o
whisky.

2) Acrescente o agucar aos poucos até ficar do seu gosto.

3) Mexa delicadamente até o chocolate derreter todo e a mistura ficar bem
lisa.

MONTAGEM

1) Umedeca com Aagua uma forma de bolo inglés e forre com filme.

2) Corte o bolo em fatias de aproximadamente 1 cm de espessura.

3) Acomode as fatias na forma, alternando com o recheio.

4) Monte a torta de modo que tenha pelo menos 3 camadas generosas de re-—
cheio. Nao se esquecga de reservar creme para fazer a cobertura.

5) Cubra a forma com mais filme e leve a geladeira por 2 horas para a
torta ficar bem firme.

6) Quando a torta ficar bem firme, leve o restante do creme ao banho ma-
ria para amolecer, desenforme a torta, retire o filme e jogue o creme
por cima.

7) Sirva e ouga os gemidos de prazer...!!!!

BOLO ESPECIAL DE MILHO VERDE

INGREDIENTES

ovos

latas de milho verde (escorra a &agua)
lata de leite condensado

xicara de coco ralado (seco)

colheres de sopa de manteiga

colher de chd de fermento em pd
colheres de sopa de fubd instanténeo
colher de sopa de queijo ralado
colher de chd de erva doce
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MODO DE FAZER

1) Bata todos os ingredientes no liquidificador (menos o fermento em pd),
depois junte o fermento e mexa a massa.

2) Coloque para assar em uma fdérma com furo previamente untada. Forno
médio por 30 minutos.




DONUT GENERICO

FASE 1 - Fermentagédo

Ingredientes:

45g de fermento bioldgico
120g de agua
200g de farinha de trigo

Modo de preparo:
Misturar todos os ingredientes para fazer a esponja e deixar descansar
por 20 minutos.

FASE 2 - Massa

Ingredientes:

a massa da fase 1
100g de acgucar

15g de sal
100g de margarina
3 ovos

250ml de &agua
raspas de laranja (opcional)
800g de farinha (aproximadamente)

Modo de preparo:

1)

Juntar os ingredientes, sendo a farinha aos poucos, até obter uma mas-
sa macia, que nao grude nas maos.

Deixar a massa descansar por trinta minutos e abrir a massa com um
rolo, em mesa enfarinhada, deixando com lcm de espessura.

Cortar com um cortador redondo e recortar no centro com um outro cor-—
tador menor.

Juntar os retalhos da massa. Abrir novamente e repetir o processo até
finalizar a massa.

Colocar os donuts cortados para descansar por 30 minutos.

Fritar em 6leo ndo muito quente e passar para um papel absorvente.
Esperar esfriar, cortar, com ajuda de uma faca pequena, os donuts no
meio e rechear com creme. Depois, colocar a cobertura.

Sugestdes de recheio:

Creme basico de confeiteiro

Ingredientes:

1 litro de leite

12 colheres de sopa de agucar

8 colheres de sopa de farinha de trigo
gemas

colher de ché& de baunilha

colher de sobremesa de manteiga

[

Modo de preparo:

Bater todos os ingredientes no liquidificador, levar ao fogo mexendo
sempre até engrossar formando um creme homogéneo.

Juntar a manteiga e bater bem com uma colher até ficar brilhante.

Se desejar, juntar trés colheres de chocolate em pd ou raspas de la-
ranja.



Creme de Trufas

Ingredientes:

- 250g de creme de leite fresco

- 50g de margarina

- 50g de acucar

- 400g de chocolate meio amargo ou ao leite

Modo de preparo:

1) Juntar o creme de leite, a margarina e o agucar e esperar ferver.

2) Retirar do fogo, acrescentar o chocolate e bater bem com um batedor
até ficar cremoso ou colocar na batedeira até esfriar.

3) Colocar na geladeira até o momento de utilizar.

Cobertura

Ingredientes:
— 2 xicaras de chéd de acucar de confeiteiro
- 1/2 xicara de café de leite

Modo de preparo:
Colocar os ingredientes, em uma panela, em banho-maria mexendo até estar
bem dissolvido.




MASSAS

MASSA DE EMPADAO (CROCANTE)

INGREDIENTES

2 e % xicaras de chd de farinha de trigo
1 ovo

2 colheres de sopa de vinagre

5 colheres de sopa de margarina

Sal a gosto

MODO DE FAZER
1) Misture tudo e deixe descansar por 1 hora.

PAO DE IOGURTE

INGREDIENTES

30 gr de fermento bioldgico (2 tabletes ou 1 envelope do granulado)
2 potes de iogurte natural

ovo

colher de sopa de sal

colher de sopa de aglcar

colher de sopa de margarina

% xicara de chd de dleo

600 gr de farinha de trigo

1
1
1
1

MODO DE FAZER
1) Bata ligeiramente no liquidificador todos os ingredientes com excegao
da farinha de trigo.

2) Passe para uma vasilha e acrescente a farinha aos poucos.

3) A massa ndo deve ficar muito dura, e sim eldstica.

4) Deixe descansar até dobrar de volume.

5) Faca pequenos paezinhos e leve para assar numa forma untada e enfari-
nhada em forno 250° pré aquecido por aproximadamente 10 ou 15 minutos.

PIZZA

INGREDIENTES

1 e % xicara de chd de farinha de trigo

1 colher de chd de sal

2 colheres de chéd de fermento em pd

4 colheres de sopa de gordura vegetal hidrogenada
1 ovo

% xicara de chd de leite

MODO DE FAZER

1) Peneire a farinha em uma tigela.

2) Acrescente o fermento, o sal, a gordura, o ovo e misture tudo com os
dedos.

3) VA& juntando o leite aos poucos até a massa ficar bem homogénea.

4) Deixe descansar por 30 minutos.

5) Abra a massa sobre uma superficie enfarinhada.

6) Asse por 20 minutos em forno forte numa forma untada com azeite de
oliva.

7) Retire do forno (ndo desligue), coloque cobertura a gosto, e volte ao
forno por mais 10 minutos



PAO FRANCES

INGREDIENTES

3 tabletes de fermento bioldgico

1 xicara de chd de agua morna

lkg de farinha de trigo

1 colher de sopa de sal

1 xicara de chd de margarina ou banha
Agua fria o suficiente

MODO DE FAZER

1)
2)
3)
4)

10)

Dissolva o fermento na &gua morna.
Peneire a farinha e faga uma cova no centro.
Coloque ai o fermento dissolvido na dgua, o sal e a gordura.
Misture tudo com as mdos e va juntando dgua o suficiente até que a
massa nao grude mais nas maos.
Sove bem a massa até ele ficar bem lisa.
Forme uma bola com a massa, cubra com um pano, e deixe descansar em
local aquecido.
Quando a massa dobrar de volume, torne a sovar.
Divida-a entao em pedagos e faga os paes no formato desejado.
Coloque-os em uma assadeira, bem separados entre si, de deixe-os des-
cansando novamente.

Quando tiverem quase dobrado de volume, asse-os em forno forte por
20 ou 25 minutos.

PAO ITALIANO

INGREDIENTES

2 tabletes de fermento bioldgico
lkg e 100g de farinha de trigo

2 e % xicaras de chd de dgua morna
1 colher de sopa de sal

MODO DE FAZER

1) Dissolva o fermento na agua.

2) Acrescente metade da farinha e misture bem.

3) Deixe a mistura descansando por % hora.

4) Acrescente entdo o restante da farinha e deixe descansar novamente até
dobrar de volume.

5) Sove bem a massa.

6) Modele os paes a seu gosto, cologue-os sobre um pano enfarinhado, cu-—
bra-os e deixe por mais 1 hora.

7) Coloque entdo os paes na assadeira e leve ao forno forte até dourar.

ATENCAO

Coloque um refratdrio com 4dgua fervendo na prateleira de baixo do seu
forno. O vapor que desprenderd dentro do forno fard com que seus paes
fiquem bem crocantes.

TORTA DE LIQUIDIFICADOR

INGREDIENTES
1 xicara de chd de déleo de soja
1 xicara de chd de leite
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xicara de chd de farinha de trigo
colher de sopa de fermento em pd
colher de cha de sal

colheres de sopa de queijo ralado
ovos

MODO DE FAZER

1)
2)
3)

4)

Bata todos os ingredientes no ligiidificador.

Deixe descansar por 10 minutos.

Coloque a massa em um refratdrio alto e untado em camadas alternando
com o recheio de sua preferéncia.

Asse em forno médio por 1 hora.

ATENCAO

0

recheio ja deve estar cozido e ndo deve ser muito umido.

ESFIHA

INGREDIENTES

WN PP

tablete de fermento bioldgico
xicaras de chd de farinha de trigo
colher de chd de acgtcar

colher de chd de sal

colher de sopa de 6leo de soja
xicaras de leite

colheres de sopa de coalhada

MODO DE FAZER

1)
2)
3)

Desmanche o fermento 2 colheres de sopa de &gua morna com O acgucar.
Numa tigela, espalhe a farinha e abra um buraco no centro.

Despeje o fermento dissolvido, misture e acrescente os outros ingredi-
entes.

Amasse bem até a massa ficar bem lisa.

Deixe a massa coberta com um pano descansar por 3 horas.

Separe pequenas por¢des de massa, abra-as como pizza com 20 cm de dia-
metro.

Coloque o recheio de sua preferéncia e feche formando um tridngulo.
Coloque-as em uma assadeira enfarinhada.

Deixe descansando por mais 1 hora e asse em forno forte por 25 minutos

FETUCCINE COM SALMAO

INGREDIENTES
250g de fetuccine

Y
Y

xicara de chd de maionese
xicara de chad de creme de leite

150g de salmao defumado
Sal a gosto
Queijo ralado a gosto

MODO DE FAZER

1)
2)

3)
4)
3)

Cozinhe o fetuccine até ficar "al dente" por 8 minutos.

Enquanto 1isso bata no liqliidificador a maionese, o creme de leite,
100g de salmdo e sal a gosto.

Pique o salmao restante e misture delicadamente ao creme batido.
Escorra o fetuccine e misture o creme com a massa ainda bem quente.
Polvilhe com queijo ralado e sirva imediatamente.



PANQUECA

INGREDIENTES

2 xicaras de chd de farinha de trigo
2 xicaras de chd de leite

3 ovos

1 colher de sopa de fermento

Sal a gosto

MODO DE FAZER

1) Bata todos os ingredientes no ligliidificador.

2) Deixe descansar por 20 minutos.

3) Frite as panquecas em uma frigideira untada com 6leo.

ATENCAO
A quantidade ideal de massa para cada panqueca € uma xicara de café bem
cheia.

PAO DE BATATA

INGREDIENTES
3 xicaras de cha& de batatas cozidas e amassadas
3 xicaras de chd de farinha de trigo

3 colheres de sopa de 6leo de soja

3 ovos

1 xicara de chad de leite

1 colher de sobremesa de sal

1 colher de café de acgucar

1 tablete de fermento bioldgico

MODO DE FAZER

1) Misture o leite, o fermento e metade da farinha numa panela em fogo
baixo.

2) Mexa bem até ficar com consisténcia de mingau.

3) Coloque o mingau numa travessa e deixe esfriar.

4) Acrescente entao as batatas, os ovos, o 6leo, o sal e o restante da
farinha.

5) Amasse até desgrudar das maos, acrescentando um pouco mais de farinha
se necessdario.

6) Deixe descansar por 1 hora.

7) Em seguida divida a massa nas porgdes que vocé desejar de deixe des-
cansar por mais 1 hora.

8) Pincele os paes com gema e asse em forno forte por 30 minutos.

MASSA PODRE

INGREDIENTES

600g de farinha de trigo

4 colheres de sopa de banha

4 colheres de sopa de manteiga
1 colher de sopa de sal

4 gemas

Agua o suficiente

MODO DE FAZER



1) Misture com os dedos a farinha, a banha, a manteiga, e o sal até for-
mar uma farofa.

2) Coloque as gemas e misture mais um pouco.

3) Acrescente entdo aos pouquinhos a dgua até a massa ndo grudar mais nos
dedos.

4) Coloque a massa na forma sem untar, aplique o recheio desejado e asse
em forno médio por 40 minutos.

BOLO SALGADO

INGREDIENTES

300g de farinha de trigo

1 xicara de chd de déleo de soja

3 ovos

% litro de leite

200g de queijo provolone ralado

1 colher de sobremesa de fermento em pd

1 colher de café de sal

3 tomates cortados em fatias bem finas

1 cebola pequena bem picada

2 colheres de sopa de azeitonas verdes picadas
200g de presunto picado

200g de queijo minas picado

% xicara de chd de cheiros verdes picados

MODO DE FAZER

1) Bata no liqliidificador a farinha, o &éleo, os ovos, o leite, o queijo
provolone, o fermento e o sal.

2) Despeje metade dessa mistura em uma forma untada.

3) Espalhe por cima os demais ingredientes nessa ordem: Presunto, queijo
minas, tomates, azeitonas e cheiros.

4) Se quiser, polvilhe um pouco de pimenta do reino e mais sal.

5) Cubra com a massa restante e leve para assar em forno médio por 30
minutos.

PAO DE QUEIJO

INGREDIENTES

% xicara de chd de &gua morna

% xicara de chd de 6leo de soja morno

% xicara de chd de leite morno

xicaras de chd de polvilho azedo

xicara de chd de queijo minas curado ralado
ovos

colher de sobremesa de sal
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MODO DE FAZER
1) Coloque o polvilho em uma tigela funda e despeje o 6leo e a &gua.

2) Com uma colher de pau, misture bem a massa.

3) Acrescente entdo o leite e mexa mais.

4) Coloque os outros ingredientes nessa ordem: O queijo, o sal e os ovos.

5) Amasse a mistura com as maos até ficar bem misturada. Se a massa ficar
seca, acrescente mais dleo e leite.

6) Ligue o forno na temperatura maxima.

7) Coloque a massa em um saco plastico, corte uma das pontas fazendo um
bico.



8) Em uma assadeira grande, untada com éleo, modele os paezinhos do tama-—
nho de um brigadeiro.

9) Deixe um espago de uns 3 cm entre os paezinhos, pois eles crescem mui-
to.

10) Diminua o forno para a temperatura média e asse por 20 minutos.

CREPES ESPECIAIS

INGREDIENTES

2 ovos

% colher de sopa de sal

4 colheres de sopa de 6leo de soja

2 xicaras de chd de leite

% xicara de chd de soda limonada

2 xicaras de chd de farinha de trigo.

MODO DE FAZER

1) Bata todos os ingredientes no ligliidificador.

2) Deixe descansar por 30 minutos.

3) Frite os crepes em uma frigideira untada com déleo.

KREP’'S SUISSO

INGREDIENTES

% litro de leite

1 ovo

1 colher (sopa) de amido de milho
1 colher (sopa) de margarina

de fermento em pd
de sal

de acucar

de farinha de trigo

% colher (sopa
1 colher (sopa
2 xicaras (cha

( )
( )
% colher (sopa)
( )
( )
)

MODO DE FAZER

1) Utilizando palitos para churrasco, espete o recheio escolhido e reser-—
ve.

2) Bata no liquidificador todos os ingredientes da massa.

3) Aquecga a sua forma KREP’S de ambos os lados.

4) Unte—-a com margarina e coloque a massa no mesmo lado que serda colocado
o palito.

5) Disponha sobre a massa o recheio reservado e feche a forma. Mantenha
em fogo brando por aproximadamente 1 minuto de cada lado ou até que
doure.

PIZZA DE LIQUIDIFICADOR

INGREDIENTES

1 ¥» xicara (cha) de leite morno

1 ovo

1 tablete de fermento para pao esfarelado
1 colher (sobremesa) de acgucar

1 colher (cha) de sal

% xicara (cha) de déleo
Farinha de trigo o quanto baste

MODO DE FAZER



Bata ligeiramente no liquidificador os 6 primeiros ingredientes.
Acrescente aos poucos a farinha de trigo o suficiente até a massa pa-
rar de rodar na superficie. Comece batendo na velocidade mais fraca do
seu aparelho e vd aumentando a velocidade até o maximo na medida que
vocé for acrescentando a farinha e a massa for parando de rodar na su-
perficie. Ndo use os recursos "pulsar" ou "supermix" do seu liquidifi-
cador novo. Se vocé fizer isso, vail colocar farinha demais.

Despeje a massa (ela fica bem mole mesmo, é normal) em um tabuleiro
untado e enfarinhado e deixe descansar dentro do forno DESLIGADO até a
massa dobrar ou por no maximo 30 minutos.

Asse em forno médio (200°C) por 25 minutos.

Retire do forno, coloque a cobertura de sua preferéncia e volte ao
forno por mais 10 minutos.




MOLHOS

MOLHO DIETETICO

INGREDIENTES

Y
1
1
1

xicara de chd de vinagre

pepino pequeno em conserva
tomate

cebola média

pimentao vermelho

dente de alho

colher de sobremesa de mostarda
de xicara de chéd de &gua

colher de sopa de coentro picado

MODO DE FAZER

1) Bata todos os ingredientes no liqgliidificador.
2) Passe por uma peneira e sirva gelado
ATENCAO

Nao coloque azeite nesse molho. Lembre-se, o molho ¢é dietético. Ideal
para acompanhar saladas verdes.

MOLHO DE CAMARAO

INGREDIENTES

kg de camardes limpos

Suco de 1 liméo

Sal e pimenta do reino a gosto

2
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colheres de sopa de azeite de oliva
cebola grande bem picada

dente de alho amassado

tomates sem sementes picados

colher de chd de maizena

vidro pequeno de leite de coco

colheres de sopa de coentro picadinho
colheres de sopa de cebolinha picadinha

MODO DE FAZER

1) Lave os camardes no suco de limao e tempere com sal e pimenta do reino
a gosto. Reserve.

2) Refogue a cebola e o alho no azeite até ficarem dourados.

3) Acrescente os camardes, os tomates e deixe cozinhando por 5 minutos em
fogo médio.

4) Junte entdo, a maizena diluida no leite de coco e os temperos verdes.

5) Deixe cozinhando em fogo brando por mais 5 minutos mexendo delicada-
mente.

ATENCAO

Esse molho serve para acompanhar peixes assados. Também serve para reche-—
ar panquecas e tortas se vocé substituir a maizena por 2 colheres de sopa
de farinha de trigo

MOLHO CURRY

INGREDIENTES



xicara de chda de leite

colher de chd de curry em pd
colher de chd de maizena

% colher de café de sal

colher de sopa de margarina

1 lata de creme de leite sem soro

B e
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MODO DE FAZER

1) Bata no liqgliidificador o leite, o curry, a maizena e o sal.

2) Em uma panela, esquente a margarina em fogo brando e acrescente aos
poucos a mistura.

3) Acrescente o creme de leite e mexa delicadamente sem deixar ferver.

ATENCAO
Esse molho serve para acompanhar peixes ou frango.

MOLHO AGRIDOCE

INGREDIENTES

colheres de sopa de vinagre
colheres de sopa de acglcar
colheres de sopa de ketchup
colheres de chd de maizena
colher de chéa de sal

colher de chd de 6leo de soja

[l = B GV T SOV )

MODO DE FAZER
1) Misture todos os ingredientes e leve ao fogo brando até engrossar.

ATENCAO

Sirva esse molho em comidas chinesas ou em legumes cozidos no vapor. Nao
altere as quantidades indicadas na receita. Os ingredientes nessas pro-
porgcdes fazem um molho vermelhinho e transparente idéntico ao que vocé
encontra nos restaurantes chineses.

MOLHO ROTI

INGREDIENTES

1 cenoura média cortada em rodelas finas
1 cebola grande cortada em 4 pedacgos

2 talos de aipo

1 litro de &gua

2 tabletes de caldo de carne

MODO DE FAZER

1) Leve todos os ingredientes ao fogo médio e ferva até reduzir pela me-
tade.

2) Coe e use-o0 em sua receita.

ATENCAO
Esse é um molho francés, usado normalmente como base para outros molhos.

MOLHO DEMI-GLACE

INGREDIENTES
1 xicara de chd de molho roéti



% xicara de chd de vinho madeira

MODO DE FAZER
1) Aquega o molho rdéti e acrescente o vinho.
2) Leve ao fogo médio e ferva até reduzir pela metade.

ATENCAO
Esse molho é ideal para acompanhar filés grelhados.

MOLHO BECHAMEL

INGREDIENTES

1 colher de sopa de manteiga

3 colheres de sopa de farinha de trigo

2 xicaras de chd de molho réti ou leite

1 lata de creme de leite sem o soro

Sal, pimenta do reino e noz moscada a gosto

MODO DE FAZER

1) Em uma panela, em fogo brando, derreta a manteiga sem deixar ferver.

2) Junte a farinha de trigo e mexa bem por 2 ou 3 minutos.

3) Acrescente o molho réti aos poucos, mexendo sempre, para misturar bem.
4) Diminua o fogo (deixe quase desligando), e cozinhe o molho por mais 10
minutos, mexendo sempre.

Retire do fogo, acrescente o creme de leite, tempere com sal, pimenta
e noz moscada.

)]




PEIXES

VATAPA

INGREDIENTES

% xicara de chd de amendoins torrados

% xicara de chd de castanhas de caju torradas

kg de camardes secos aferventados e sem as cascas
1 colher de sopa de pimenta malagueta

vidros pequenos de leite de coco

paezinhos franceses

colheres de sopa de 6leo de soja

cebola grande ralada

dente de alho amassado

kg de filé de peixe

kg de filé de frango

%kg de camardes frescos limpos

1 colher de sopa de gengibre ralado

Suco de 1 liméao

1 xicara de chd de cheiros verdes picados (salsa, cebolinha e coentro)
3 colheres de sopa de azeite de dendé

Sal e pimenta do reino a gosto

RPN o

MODO DE FAZER

1) Bata no processador os amendoins e as castanhas. Reserve

2) Bata no processador os camardes secos com a pimenta malagueta. Reserve

3) Bata no processador os paezinhos com 1 vidro de leite de coco. Reser-
ve.

4) Tempere o peixe e o frango com pouco sal, pimenta do reino e o suco de
limdo. Reserve.

5) Aqueca o 6leo de soja e refogue nele a cebola e o alho até dourar.

6) Junte ao refogado os camardes frescos, o peixe, o frango e deixe cozi-
nhando por 5 minutos.

7) Acrescente entdao os camardes secos moidos, o gengibre e os cheiros
verdes.

8) Tampe a panela e deixe cozinhando em fogo brando por 10 minutos.

9) Quando o peixe, o frango e os camardes estiverem cozidos, retire-os e
reserve-os.

10) Junte ao molho que ficou na panela, o pao desmanchado no leite de
coco.

11) Mexa com uma colher de pau até misturar bem.

12) Acrescente entao o outro vidro de leite de coco, a castanha e o
amendoim moidos.

13) Continue mexendo até obter consisténcia de um mingau.

14) Junte a esse mingau o peixe, o frango e os camardes reservados.

15) Prove para ver se o tempero estd bom. Acrescente mais sal ou pimen-
ta malagueta se necessdario.

16) Ponha finalmente o azeite de dendé&, desligue o fogo, e mexa delica-
damente.

17) Sirva imediatamente.

ATENCAO

O ponto é o grande segredo baiano do vatapda. Ndo é uma sopa, mas também
ndo pode ter uma consisténcia muito grossa. Use sempre fogo bem baixo
(minimo mesmo), do inicio ao fim da receita, mexa com uma colher de pau
bem devagar e sempre na mesma direcao.




BACALHAU CREMOSO

INGREDIENTES
600g de bacalhau desfiado

1
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cenoura grande ralada

cebola grande picada

colheres de sopa de azeite de oliva
colheres de sopa de alcaparras
colheres de sopa de coentro picado
colher de chd de alecrim picado

Tabasco a gosto

1
3
2
2

colher de sopa de margarina

colheres de sopa de farinha de trigo
gemas

xicaras de chd de leite

Sal e noz moscada a gosto

2
Y
1

claras em neve
lata de creme de leite sem o soro
xicara de chd de catupiry bem gelado cortado em pedagos

MODO DE FAZER

1)
2)

Refogue no azeite a cebola e a cenoura até murcharem.

Acrescente o bacalhau, tempere com o tabasco, o alecrim, o coentro e
as alcaparras. Reserve.

Faca um molho branco com a margarina, a farinha de trigo, as gemas, o
leite e sal e noz moscada a gosto.

Misture o molho branco com o bacalhau e despeje em um refratdrio gran-—
de untado com margarina. Reserve.

Em uma tigela misture delicadamente as claras em neve, o creme de lei-
te e o catupiry.

Aplique esse creme em cima do bacalhau e leve ao forno forte por 25
minutos até gratinar.

MERLUZA QUE VOCE JURA QUE E BACALHAU

INGREDIENTES
lkg de filés de merluza

3
1

colheres de sopa bem cheias de sal
litro de &gua

MODO DE FAZER

1) Ferva os filés por 20 minutos na agua com sal.

2) Escorra e arrume os filés em um tabuleiro grande de modo que os filés
nao fiquem um em cima do outro.

3) Coloque a assadeira descoberta na geladeira e deixe de um dia para o
outro.

4) No dia seguinte, desfie e aplique em qualquer receita de bacalhau.

ATENCAO

Essa receita de merluza fica idéntica ao bacalhau, inclusive na sua fr-
brosidade caracteristica. E perfeita para fazer bolinhos. Parece milagre,
mas nao é! Acontece que a merluza e o bacalhau s&o "parentes prdéximos",
ambos da mesma espécie chamada Merluccius. Td explicado?

BOLINHOS DE BACALHAU



INGREDIENTES

% kg de bacalhau desfiado ou a (MQVJQB)
2 colheres de sopa de farinha de trigo
250g de batatas cozidas e amassadas

1 ovo

cebola pequena picada

alho amassado

colheres de sopa de azeite

colher de sopa de salsa picada
colher de sopa de coentro picado

Sal e pimenta do reino a gosto

L

MODO DE FAZER

1) Em uma tigela, misture o bacalhau, as batatas, o ovo e a farinha de
trigo. Reserve.

2) Refogue no azeite, a cebola e o alho até dourarem. Deixe esfriar e
acrescente a salsa e o coentro.

3) Junte esse refogado ao bacalhau, fag¢a as bolinhas e frite em &éleo de
soja bem quente.

PAELLA

INGREDIENTES

1 xicara de chd de azeite de oliva

2 peitos de frango cortados em pedagos grandes
150g de lombo de porco cortado em pedagos médios
50g de presunto cortado em pedagos pequenos

2 lingiiicas de churrasco cortadas em rodelas grossas
pimentao verde picado em pedagos médios

dentes de alho amassados

lulas grandes cortados em rodelas

postas grandes de peixe de sua preferéncia
tomates sem pele picados

colher de café de acgafrao

kg de camardes médios

400g de arroz

% lata de ervilhas

200g de vdéngoles com casca

100g de mexilhdes com casca

Sal e pimenta do reino a gosto
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MODO DE FAZER

1) Em uma panela seca, coloque os vdngoles, os mexilhdes e leve ao fogo
baixo até abrirem. Jogue fora os que nao abrirem. Reserve.

2) Refogue no azeite, em outra panela grande os ingredientes nesta ordem:
frango e lombo de porco até dourarem.

3) Junte o presunto e a lingliigca, deixe dourar e acrescente o pimentao, o
alho e as lulas e refogue mais um pouco.

4) Junte entdo os tomates, e os camardes e refogue por mais 3 minutos.
Acrescente o arroz e mexa bem.

5) Junte as ervilhas, o peixe, os vdngoles e o0s mexilhdes e misture tudo
delicadamente para nao desmanchar o peixe. Jogue por cima o dobro do
volume de &gua, salpique a colher de chd acafrdo, sal e pimenta do
reino a gosto.

6) Deixe cozinhando por 10 minutos em fogo forte.

7) Misture tudo delicadamente, abaixe o fogo ao minimo e deixe cozinhando
por mais 10 minutos. Nao mexa mais.

8) Sirva imediatamente acompanhado por um bom vinho tinto.



LINGUADO COM ALCAPARRAS

INGREDIENTES

4
2
2

filés de linguado
colheres de sopa de manteiga
colheres de sopa de alcaparras

Suco de 1 limao
Sal e pimenta do reino a gosto

2

colheres de sopa de salsa picadinha

MODO DE FAZER

1)

Tempere os filés com sal, pimenta e suco de limdo. Deixe apurar por 30
minutos.

Leve os filés para fritar na manteiga em uma frigideira grande.

Quando estiverem dourados, acrescente as alcaparras, tampe frigidei-
ra, e deixe em fogo minimo por 3 minutos.

Polvilhe salsa picadinha e sirva de imediato.

MOQUECA DE PEIXE

INGREDIENTES
2kg de peixe de sua preferéncia cortado em postas grossas

3
1
1
Y
4
2

cebolas grandes cortadas em rodelas grossas
pimentao verde grande cortado em rodelas
pimentao vermelho grande cortado em rodelas
de xicara de chd de azeite de oliva

tomates cortados em pedagos médios

vidros pequenos de leite de coco

Salsa, cebolinha e coentro picadinhos a gosto
Suco de 1 limao
Sal e pimenta do reino a gosto.

MODO DE FAZER

1)

Tempere o peixe com sal, pimenta e suco de limao. Deixe apurar engquan-—
to vocé prepara o restante da receita.

Leve ao fogo em uma panela larga, o azeite e refogue as cebolas e os
pimentdes.

Acrescente os tomates e deixe refogar mais um pouco.

Retire o refogado da panela, coloque entdo o peixe, os cheiros verdes
e o leite de coco.

Jogue por cima o refogado e deixe ferver em fogo alto sem mexer por 10
minutos ou até cozinhar o peixe.

PEIXE ROSE

INGREDIENTES
lkg de filés de pescada ou merluza
Suco de 1 liméao

Y

pacote de sopa de cebola

xicara de café de leite de coco

colheres de sopa de maionese

lata de molho de tomate refogado (pomarola ou similar)
colheres de sopa de queijo ralado

colher de sopa de azeite de oliva



MODO DE FAZER

1) Tempere o peixe com o liméo.

2) Unte um refratdrio com o azeite e coloque o peixe.

3) Polvilhe por cima a sopa de cebola e passe maionese.

4) Regue com o leite de coco, despeje por cima o molho de tomate e polvi-
lhe o queijo ralado.

5) Asse em forno forte por 30 minutos.

ATENCAO
Essa receita ndo leva sal, pois a sopa de cebola ja tem sal o suficiente.

ATUM CREMOSO

INGREDIENTES

1 lata de atum

4 de xicara de chd de azeite de oliva

1 cebola média picada

3 colheres de sopa de salsa picada

2 batatas grandes cozidas e cortadas em pedagos pequenos
% litro de molho bechamel

Sal e pimenta do reino a gosto

MODO DE FAZER

1) Refogue a cebola no azeite até dourar.

2) Acrescente o atum, a salsinha e refogue mais um pouco.

3) Retire o refogado do fogo e acrescente as batatas e metade do molho
bechamel.

4) Misture tudo muito bem até obter um creme bem grosso.

5) Despeje a mistura em um refratdrio untado, cubra com a outra metade do
molho bechamel e polvilhe com farinha de rosca.

6) Leve ao forno forte até o creme comecar a borbulhar.

CAMARAO PICANTE

INGREDIENTES

lkg de camardes graudos (pesados ja& limpos)
Sal e pimenta do reino a gosto

Suco de 1 liméao

2 colheres de sopa de azeite de oliva

1 cebola grande picada

2 colheres de sopa de extrato de tomates
1 folha de louro

% xicara de chad de salsa picada

% xicara de chd de cebolinha picada

1 vidro pequeno de leite de coco

1 colher de sopa de pdprica picante

% xicara de cha de coentro picado

2 colheres de sopa de tabasco

MODO DE FAZER

1) Tempere os camardes com sal, pimenta do reino e suco de limao. Deixe
apurando enquanto vocé prepara o restante da receita.

Numa panela, aqueca o azeite e refogue cebola até ficar bem dourada.
Acrescente os camardes e o extrato de tomates.

Deixe cozinhar em fogo médio por 5 minutos.

Junte entdo a salsa, a cebolinha e o louro.

Deixe cozinhando por mais 10 minutos.
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)
8)
9)

Acrescente o leite de coco, a

Sirva imediatamente.

péprica picante, o coentro e o tabasco.

Deixe em fogo baixo até os camardes ficarem cozidos.

LAGOSTA AO MOLHO ROSE

INGREDIENTES
lkg de filés de lagosta
1 molho de cheiro verde

1 xicara de chd de vinho branco seco

Suco de 1 liméao

3 colheres de sopa de manteiga

2 cebola pequenas picadinhas

4 colheres de sopa de farinha de
2 xicaras de chd de leite

% xicara de chd de queijo ralado

1 lata de creme de leite sem soro

4 colheres de sopa de ketchup
1 colher de sopa de mostarda

1 lata de ervilhas

Sal e pimenta do reino a gosto

MODO DE FAZER

trigo

pique a lagosta em pedagos nao

de sopa de manteiga com 1 cebola picada.

colheres de sopa de manteiga até ficar

até tomar consisténcia de um creme.
mexendo delicadamente

1) Cozinhe os filés de lagosta por 10 minutos em % litro de &agua com o
vinho, os cheiros verdes e o limao.
2) Escorra, jogue fora os cheiros verdes,
muito pequenos.
3) Refogue a lagosta em 1 colher
Reserve.
4) Refogue a outra cebola em 2
dourada.
5) Coloque a farinha de trigo de uma sé vez e mexa bem.
6) Acrescente o leite aos poucos
7) Retire do fogo e coloque os demais ingredientes,
para nao esbagagar as ervilhas.
8) Coloque a lagosta em um refratdrio e despeje o creme por cima.
9) Polvilhe um pouco de farinha de rosca e leve

borbulhar.

ao forno até comegar a

CASQUINHA DE SIRI

INGREDIENTES

02 colheres (sopa)
Queijo parmesao

03 cebolas picadas
Sal,
8 tomates

% kg de camarao

% kg de carne de siri

Molho de pimenta

01 vidro de leite de coco

04 alhos amassados

03 paes amanhecidos no leite

de azeite

MODO DE FAZER
1)
2)

salsinha e cebolinha a gosto

Colocar em uma panela o azeite acrescentar a cebola e o alho amassado.
Colocar o camarao e deixar cozinhar por aproximadamente 3 minutos.



Acrescentar o tomate e deixar cozinhar por 5 minutos.

Colocar a carne de siri, o pao desmanchado no leite de coco, temperar
com sal e molho de pimenta a gosto e deixar cozinhar por mais 3 minu-
tos.

Jogar por cima a salsinha e a cebolinha. Colocar em forminhas de siri,

jogar queijo por cima e deixar gratinar por cinco minutos. Servir em
forminhas de siri.




VEGETAIS

FEIJAO MEXICANO

INGREDIENTES
1/2kg de feijdo manteiga
lkg de carne moida

1
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cebola grande picada

dentes de alho amassados

colheres de sopa de éleo de soja
pimentdes vermelhos grandes picados
colheres de sopa de tabasco

MODO DE FAZER

1) Ponha o feijdo para cozinhar com 2 litros de &agua em uma panela de
pressao por 40 minutos.

2) Refogue a cebola e o alho até dourarem.

3) Acrescente a carne moida, sal a gosto e deixe em fogo baixo até a car-
ne cozinhar.

4) Misture a carne ao feijdo, acrescente o pimentdo e deixe em fogo mini-
mo por mais 5 minutos.

5) Acerte o sal se necessdrio, coloque o tabasco e sirva imediatamente.

ATENCAO

Nao use garfo ou colher para comer esse feijdo... Use doritos... Fica

muito mais gostoso.

CHUCHU RECHEADO

INGREDIENTES

4
2
1
2
1
1
1
2
1
3

chuchus

tabletes de caldo de carne

cebola média picada

colheres de sopa de 6leo de soja

tomate picado

lata de salsichas cortadas em rodelas
colher de sopa de azeitonas verdes picadas
colheres de sopa de salsa picada

xicara de chd de queijo muzzarela ralado
colheres de farinha de rosca

MODO DE FAZER

1)
2)

Corte os chuchus ao meio e retire o miolo.

Afervente-os por 5 minutos no caldo de carne dissolvido em % litro de
agua.

Doure a cebola no éleo e acrescente o tomate, as salsichas, as azeito-
nas e a salsa.

Mexa delicadamente para nao desmanchar as salsichas.

Recheie os chuchus com essa mistura, cubra com um pouco de queijo e
polvilhe com farinha de rosca.

Leve os chuchus ao forno médio por 20 minutos ou até o queijo derre-
ter.

FEIJAO NOSSO DE CADA DIA

INGREDIENTES
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xicaras de chd de feijdo preto
litros de &agua

colheres de sopa de 6leo de soja
colher de sopa de sal

dentes de alho amassados

cebola média picada

colher de café de pimenta do reino
folha de louro

MODO DE FAZER

1)

Cozinhe o feijdo em fogo baixo com a metade do sal e o louro em uma
panela de pressao por 1 hora. Comece a contar o tempo quando comegar a
sair vapor pela valvula.

Refogue no 6leo de soja a cebola, o alho e a outra metade do sal até a
cebola ficar dourada.

Junte a esse refogado 2 xicaras de chd de grédos amassados. Mexa bem.
Adicione a pimenta do reino e 1 xicara de chd de caldo e deixe em fogo
baixo por 5 minutos.

Junte essa mistura ao feijdo e deixe-o em fogo baixo por mais 5 minu-
tos.

ARROZ NOSSO DE CADA DIA

INGREDIENTES

RPN RPN

xicaras de chd de arroz

xicaras de chd de &gua fervendo
colheres de sopa de 6leo de soja
cebola pequena picada

dentes de alho amassados

colher de sopa de sal

MODO DE FAZER

1)

Refogue a cebola, o alho e o sal no éleo de soja até a cebola ficar
levemente dourada.

Acrescente o arroz e refogue mais um pouco.

Junte entdo a agua fervendo e mexa um pouco.

Abaixe o fogo ao minimo, tampe a panela e deixe cozinhar por 15 minu-
tos.

Passados os 15 minutos, desligue o fogo e deixe a panela tampada por
mais 10 minutos para terminar o cozimento.

SUFLE FACIL DE CENOURA

INGREDIENTES
kg de cenouras raladas

1
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xicara de chd de leite

colheres de sopa de maizena
ovos

colher de chd de manteiga
colher de chd de fermento em pd

Sal e pimenta do reino a gosto

MODO DE FAZER

1)
2)
3)

Bata todos os ingredientes no liqgqliidificador.
Coloque a mistura em um refratdario alto e untado.
Asse em forno forte por + ou - 40 minutos.




PUDIM DE COUVE FLOR

INGREDIENTES

1 couve flor cozida

1 xicara de chd de leite

3 colheres de sopa de farinha de trigo
3 ovos

1 colher de sobremesa de margarina

1 colher de sopa de fermento em pd

Sal e pimenta do reino a gosto

MODO DE FAZER

1) Bata todos os ingredientes no ligliidificador.
2) Coloque a mistura em uma forma com furo untada.
3) Asse em forno forte por 40 ou 50 minutos.

MOUSSE DE CENOURA

INGREDIENTES

»kg de cenouras raladas

250g de maionese

1 xicara de chd de leite

1 cebola pequena

1 pacote de gelatina em pd sem sabor
1 colher de sopa de molho inglés

1 colher de sopa de mostarda

Sal e pimenta do reino a gosto

MODO DE FAZER

1) Dissolva a gelatina em % xicara de 4dgua e leve ao fogo minimo para
aquecer (nao deixe ferver)

2) Bata no ligiiidificador todos os outros ingredientes.

3) Junte entao a gelatina dissolvida e bata mais um pouco.

4) Coloque a mistura em uma forma umedecida com &gua e leve a geladeira
por 1 hora ou até endurecer.

FEIJOADA FRANCESA

INGREDIENTES

500g de feijao branco

500g de carne de carneiro

250g de lingiliiga

200g de lombo de porco salgado

50g de toucinho de fumado

100g de toucinho salgado

2 colheres de sopa de banha

cebola grande picadinha

dentes de alho amassados

colher de sopa de extrato de tomates
alho pordé cortado em pedagos grandes
cenoura cortada em pedagos grandes
folha de louro

pimentdao verde cortado ao meio
tomates cortados em 4

Sal, cheiros verdes e pimenta do reino a gosto

S R e e S



MODO DE FAZER

1) Deixe o feijdo de molho em &gua fria de véspera.

2) Também de véspera, deixe de molho as carnes salgadas.

3) Ainda de véspera, corte o carneiro em pedagos e tempere com 1 dente de
alho socado com sal e pimenta do reino. Guarde na geladeira em um re-—
cipiente tampado.

4) No dia seguinte, ferva as carnes salgadas e escorra.

5) Cologque numa panela o feijdo, as carnes salgadas, os cheiros verdes e
o louro. Cubra com &gua e leve ao fogo.

6) Quando o feijao estiver quase mole, junte a lingiicga, acerte o sal e
deixe acabar de cozinhar.

7) Leve ao fogo outra panela com o toucinho defumado, a banha e refogue
ai a carne de carneiro até dourar.

8) Junte a cebola e o outro dente de alho. deixe dourar mais um pouco.

9) Acrescente entao o pimentao, os tomates, o extrato de tomates, a ce-
noura e o alho pord. Refogue mais um pouco.

10) Junte a esse refogado um pouco do caldo do feijao, em quantidade
suficiente para cozinhar os legumes.

11) Quando os legumes estiverem cozidos, passe tudo para a panela do
feijao e deixe cozinhando por mais 5 minutos.

12) Coloque o feijao em uma travessa grande, regue com um pouco de a-—

zeite de oliva e sirva bem quente.

PUDIM DE CHUCHU

INGREDIENTES
lkg de chuchu

2
4
1
1

tabletes de caldo de carne ou galinha
ovos

colher de sopa de farinha de trigo
colher de sopa de margarina

Sal a gosto

MODO DE FAZER

1)

O U WIN

Cozinhe o chuchu com os tabletes de caldo em pouca agua até ficar ma-
cio.

Escorra e deixe esfriar.

Bata entao no ligiiidificador com todos os outros ingredientes.

Coloque entao a mistura em uma forma de pudim untada.

Cozinhe em banho Maria por 1 hora.

Desenforme depois de frio e sirva gelado.

REPOLHO RECHEADO

INGREDIENTES

1

repolho grande

kg de carne moida

1

OoVvo

100g de gqueijo ralado

1
1
1
Y
1
2
5

colher de sopa de salsa picada
dente de alho amassado

paozinho francés amolecido no leite
xicara de chd de vinho branco
cebola grande cortada em rodelas
colheres de sopa de margarina
tomates bem maduros

Sal e pimenta do reino a gosto



MODO DE FAZER

1)
2)

3)

Desfolhe o repolho com cuidado para nao rasgar as folhas.

Afervente as folhas em dgua e sal até elas ficarem um pouco amoleci-
das. Escorra e reserve.

Em uma tigela grande misture a carne moida com o pao, o ovo, o queijo
ralado, a salsa, o alho, sal e pimenta do reino a gosto até ficar um
massa uniforme.

Coloque 2 colheres dessa massa em cada folha de repolho, enrole-a como
um charuto e introduza um palito para que nao percam a forma.

Em uma panela bem larga, refogue na margarina a cebola em rodelas até
dourar.

Bata os tomates e o vinho no liqliidificador. Reserve.

Coloque os charutos de repolho no refogado, regue com os tomates bati-
dos, polvilhe com sal e pimenta do reino.

Tampe a panela e deixe cozinhando em fogo brando até que o liquido se
reduza e engrosse o molho.

QUIABO ENSOPADO

INGREDIENTES
kg de quiabo

1
1
1
Y
1
3

cebola grande picadinha

dente de alho amassado

colher de sopa de extrato de tomates
xicara de chad de &gua

colher de sopa de vinagre

colheres de sopa de éleo de soja

Sal e pimenta do reino & gosto

MODO DE FAZER

1)
2)
3)
4)

6]

Refogue no éleo a cebola e o alho até dourarem.

Acrescente o quiabo e o extrato de tomate.

Refogue por 5 minutos em fogo brando.

Acrescente entdo a dgua, o vinagre e tempere com sal e pimenta do rei-
no.

Deixe cozinhando por 30 minutos em fogo brando.

BATATAS ASSADAS

INGREDIENTES

4
2
4
4
Y

batatas grandes

colheres de sopa de manteiga

colheres de sopa de maionese

colheres de sopa de requeijao de copo
xicara de chd de presunto picado

Sal a gosto

MODO DE FAZER

1)
2)

3)

4)

Lave muito bem as batatas, sem descascar.

Faga 2 cortes no formato de cruz em cada batata e embrulhe-as em papel
aluminio.

Coloque as batatas numa assadeira e leve ao forno médio por 90 minu-
tos.

Depois de assada, aprofunde um pouco mais os cortes, coloque uma ¥
colher de sopa de manteiga dentro de cada batata e polvilhe com sal a
gosto.



Coloque as batatas no forno por mais 15 minutos.

Passe as batatas para pratos individuais e coloque o recheio.
Sirva imediatamente.

@0 J o U
—_ — — —

SOPA CREMOSA DE BATATA

INGREDIENTES

kg de batatas

1 litro de agua

2 tabletes de caldo de carne ou galinha
50g de manteiga

5 colheres de sopa de leite em pd

MODO DE FAZER
1) Cozinhe as batatas na &gua com os tabletes de caldo.

Faca o recheio misturando bem a maionese, o requeijao e o presunto.

2) Quando estiverem macias, bata no liqgqliidificador com os demais ingredi-

entes.
3) Volte ao fogo para aquecer sem deixar ferver.

GAZPACHO

INGREDIENTES

tomates bem maduros picados
pepino médio descascado e picado
fatia de pao de forma

dentes de alho amassados
pimentao verde grande picado
cebola média picada

xicara de chd de azeite de oliva
% litro de agua bem gelada

Vinagre e sal a gosto

e S e s

MODO DE FAZER

1) Bata todos os ingredientes no liqgliidificador.
2) Passe por uma peneira bem fina.

3) Sirva em copos altos, bem gelado com torradas.

SALPICAO

INGREDIENTES

cenoura grande ralada no ralo grosso
lata de milho verde

lata de ervilhas

pimentao verde pequeno cortado em tiras
xicara de chd de frango desfiado
colheres de sopa de maionese

pacote de batata palha

e e

MODO DE FAZER

1) Misture todos os ingredientes exceto a batata.
2) Leve a geladeira.

3) No momento de servir, polvilhe com batata palha.




SOPA DE PALMITO

INGREDIENTES

Y

N

litro de leite

tablete de caldo de galinha

colheres de sopa de maizena

gemas

lata pequena de palmito cortados em pedagos médios
colher de sopa de manteiga

MODO DE FAZER

1)

Em uma panela, leve ao fogo brando o leite, o tablete de caldo e a
maizena.

Quando comecar a ficar cremoso retire a panela do fogo e acrescente as
gemas.

Volte ao fogo brando, continue mexendo até engrossar.

Junte entdao o palmito e mexa delicadamente sem deixar ferver por mais
3 minutos.

Acrescente a manteiga, mexa mais um pouco e sirva imediatamente.

TABULE

INGREDIENTES

1
1
Y
Y
Y
4
4

xicara de chd de trigo para quibe
cebola média picada

xicara de chd de salsa picada
xicara de chd de cebolinha picada
xicara de chd de horteld picada
colheres de sopa de azeite de oliva
colheres de sopa de suco de limao

Sal a gosto

3

tomates sem sementes picados

MODO DE FAZER

1)
2

)
)
)
)

abs W

Deixe o trigo de molho em &gua morna até ficar macio.

Escorra e esprema bem para tirar o excesso de &gua.

Acrescente entao todos os outros ingredientes exceto o tomate.
Deixe a mistura apurando em uma vasilha tampada por 30 minutos.
Junte entdo os tomates e sirva com pdo arabe.

RATATOUILLE

INGREDIENTES

N >N

1

cebola grande cortada em rodelas

dentes de alho amassados

colheres de sopa de 6leo de soja

tabletes de caldo de galinha dissolvidos em % xicara de agua quente
abobrinha grande cortada em rodelas grossas

tomates cortados em fatias

pimentdes vermelhos cortados em tiras

berinjela grande cortada em pedagos grandes

Pimenta do reino a gosto

Y

xicara de chd de cheiro verde

MODO DE FAZER

1)

Refogue a cebola e o alho no 6leo de soja até dourarem.



Junte o caldo de galinha.

Coloque os legumes em camadas nessa ordem: abobrinha, berinjela, toma-
tes e pimentdes.

Polvilhe com pimenta do reino.

Tampe a panela de deixe cozinhando em fogo baixo por 20 minutos.
Coloque entao o cheiro verde por cima dos legumes e sirva imediatamen-
te.

REPOLHO A CHINESA

INGREDIENTES

1
1
Y
Y
1
1

repolho médio picado
colher de sopa de manteiga
xicara de chd de ketchup
xicara de chd de &gua
colher de chd de maizena
colher de chd de sal

Pimenta do reino & gosto

MODO DE FAZER

1)
2)

Refogue o repolho na manteiga em fogo alto até comecar a amolecer.
Acrescente os demails ingredientes, mexa bem, tampe a panela e deixe
cozinhar em fogo baixo por 5 minutos.

TORTA FACIL DE CEBOLA

INGREDIENTES

3 xicaras de chd de farinha de trigo
1 xicara de chd de maionese

1 ovo

1 e % xicara de chd de leite

1 pacote de sopa de cebola

)

xicara de chd de presunto picadinho

MODO DE FAZER

1)
2)
3)

~ O U
—_ — — —

Misture os 3 primeiros ingredientes e faca a massa.

Deixe a massa descansar enquanto vocé faz o recheio.

Leve ao fogo o leite com a sopa de cebola mexendo sempre até engros-
sar.

Junte o presunto e deixe esfriar.

Forre uma forma com 2/3 da massa.

Coloque o recheio reservado.

Cubra com o restante da massa, pincele com uma gema e leve ao forno
médio por 45 minutos.

CREME DE MILHO

INGREDIENTES

1
1
1
1
Y
1

cebola média ralada

colher de sopa de margarina

lata de milho verde escorrido (reserve a agua)
e % xicara de cha de leite

tablete de caldo de carne ou galinha

colher de sopa de maizena

MODO DE FAZER



Refogue a cebola na margarina até dourar.

Acrescente o milho escorrido e refogue mais um pouco.

Enquanto refoga, dissolva a maizena no leite e na agua do milho.
Acrescente essa mistura ao refogado mexendo bem.

Junte entao o tablete de caldo e continue mexendo bem até engrossar.
Sirva acompanhando frango ou carne assada.

o U W N

FEIJOADA

HISTORIA

A exemplo de boa parte dos chamados pratos tipicos como a paella e o cas-—
soulet, a feijoada nasceu do aproveitamento das sobras. Tem origem nas
senzalas do Rio de Janeiro. Quando se matava um porco na casa grande, oOsS
senhores destinavam aos servos as partes menos nobres: Pés, ore-lhas,
rabo, tripas, etc. Os escravos Jjuntavam tudo isso ao feijao durante o
cozimento. Aos poucos a imaginagao criadora do povo foi incrementando a
receita, até tornd-la um dos nossos pratos mais ricos, e assim, a feijoa-
da saiu da senzala e foi parar na mesa da casa grande. Foram adicionados
ao prato: Paio, carnes secas e lingliigas, muito bem acompanhadas de arroz
branco, farofa, couve refogada, torresmo e fatias de laranja. Quanto ao
preparo e modo de servir existem duas correntes. Uma defende que apds
ficarem de molho de véspera, para perderem o sal, as carnes e o feijao
devem ser cozidos no mesmo caldeirdo e nele servidos. Mas hé& os que pre-
ferem os ingredientes separados, durante o preparo como na hora de ser-
vir.

INGREDIENTES

2kg de feijao preto

lkg de carne seca

2kg de costela defumada

1 lingua defumada

lkg de lombo de porco salgado
%kg de bacon defumado

paios

lingliigcas

orelhas de porco

rabos de porco

dentes de alho picados
cebolas grandes picadas
colheres de sopa de 6leo de soja
Sal e pimenta do reino a gosto

BN ODN DN OO

MODO DE FAZER

1) De véspera coloque o feijao e as carnes salgadas de molho.

2) Troque a &gua a cada 6 horas.

3) No dia, coloque todas as carnes e o feijdo em um caldeirdo com &agua
suficiente para cobrir tudo.

4) Acrescente 3 folhas de louro, 1 cebola picada e 1 colher de cha de
pimenta do reino.

5) Leve ao fogo brando e va retirando gradualmente as carnes que forem
cozinhando para que nao se desmanchem.

6) Va reservando em lugar aquecido as carnes retiradas.

7) Durante o cozimento, use uma escumadeira para retirar o excesso de
gordura que se desprende das carnes.

8) Quando todas as carnes estiverem cozidas, refogue em uma frigideira o
alho e a cebola restante no 6leo com sal & gosto.

9) Jogue esse refogado no feijao e misture bem.



10) Recoloque as carnes no feijdo e sirva imediatamente.

RISOTTO ALLA MILANESE

HISTORIA

Surgido ainda na idade do bronze, no oriente, entre a China e a india, o
arroz sempre foi tratado como alimento sagrado. S6 no século IX chegaria
na Europa e de pronto conquistaria o continente, em especial os italia-
nos. Por isso vem da Itdlia as melhores receitas com arroz, os famosos
risotos. O mais tradicional deles, o risotto alla milanese, com acgafrao e
vinho branco, nasceu quase que por acaso. Em 1574, durante os preparati-
vos para a festa de casamento de um rico artesdo da Lombardia, um dos
ajudantes do chefe deixou cair acidentalmente um pacotinho de agafrao -
que na época era utilizado somente como pigmento na coloracdo de cristais
- num panelao de arroz. o chefe ficou maravilhado com a tonalidade doura-—
da e com o bom sabor da mistura e acabou transformando em receita o fruto
daquele acidente.

INGREDIENTES

400g de arroz

1 cebola grande picadinha

1 colher de chad de acafréo

% xicara de chd de vinho branco seco

2 tabletes de caldo de carne dissolvidos em 1 litro de &gua quente
2 colheres de sopa de azeite de oliva

% xicara de chd de manteiga

% de xicara de chd de creme de leite sem soro

50g de queijo parmezon ralado

MODO DE FAZER

1) Refogue a cebola no azeite e a metade da manteiga.

2) Adicione o arroz e mexa com uma colher de pau até o arroz absorver
toda a gordura.

3) Quando o arroz estiver dourado acrescente o vinho e deixe evaporar.

4) Reduza o fogo ao minimo e comece entdo a molhar o arroz utilizando uma
concha de caldo de carne de cada vez. Mexendo sempre e delicadamente.
A medida que o caldo for secando, va acrescentando mais até utilizar
todo o caldo.

5) Apds 15 minutos, coloque o agafrdo dissolvido em um pouco de caldo e
continue o processo até o caldo acabar e o arroz estiver cozido.

6) Retire do fogo, junte o creme de leite, o restante da manteiga e o
queijo ralado.

7) Mexa bem e sirva imediatamente.

BATATAS MEXICANAS

INGREDIENTES

12 batatas médias descascadas

5 colheres de sopa de dleo de soja
3 cebolas médias picadas

3 dentes de alho amassados

2 xicaras de cha de &gua

100g de extrato de tomates

1 colher de café de orégano

1 colher de café de cominho

2 colheres de sopa de tabasco

% xicara de chd de cheiros verdes



Sal a gosto

MODO DE FAZER

1) Refogue a cebola e o alho no éleo até dourarem.

2) Junte ao refogado o extrato de tomate diluido na agua e deixe apurar
por 2 minutos.

3) Acrescente as batatas e deixe cozinhando até ficarem macias.

4) Junte entdao os ingredientes restantes e deixe cozinhando por mais 5
minutos em fogo brando.

RISOTTO AL FUNGHI SECCHI

INGREDIENTES

1 pacote de funghi secchi (cerca de 20g)

1 cebola média picadinha

4 colheres de sopa de manteiga

3 xicaras de cha de arroz

3 tabletes de caldo de galinha dissolvidos em 6 xicaras de ché& de 4&gua
quente

% xicara de chd de salsa picada

1 copo de requeijao

1 xicara de chd de queijo provolone ralado

MODO DE FAZER

1) Deixe o funghi de molho em &gua bem quente por 1 hora. Escorra e re-—
serve.

2) Refogue a cebola em 3 colheres de sopa de manteiga.

3) Junte o arroz e refogue mais um pouco.

4) Acrescente o caldo de galinha e deixe no fogo brando por 15 minutos ou
até a agua secar.

5) Retire do fogo, junte os demais ingredientes, misture bem e sirva ime-
diatamente.

HAMBURGUER DE LENTILHA

INGREDIENTES

100 ml de azeite

250 g de cebola

30 g de alho

50 g de gengibre ralado

200 g de lentilha cozida

120 g de nozes picadas

80 g de gergelim

250 g de abobrinha ralada e espremida
250 g de cenoura ralada e espremida

MODO DE FAZER

1) Numa panela, pequena coloque 100 ml de azeite e doure 250 g de cebola,
30 g de alho e 50 g de gengibre ralado.

2) Deixe dourando até que a cebola fique murcha e o refogado fique bem
passado com a coloragdo marrom escuro.

3) Despreze o excesso de azeite.

4) Deixe esfriar.

5) Num processador, coloque metade da lentilha cozida junto com 120 g de
nozes picadas. Processe até que forme um puré.



6) Numa tigela, misture o puré de lentilhas, 80 g de gergelim, a outra
metade das lentilhas cozidas, o refogado, 250 g de abobrinha ralada e

espremida e 250 g de cenoura ralada e espremida.
7) Tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto.
8) Misture até obter uma massa homogénea.
9) Com as méos, forme hamburgueres de 200 g cada.

BOLO DE REPOLHO

INGREDIENTES

3 ovos inteiros levemente batidos

% xicara (chd) de dleo

50 g de queijo parmesao ralado

2 tomates picados sem sementes

1 pimentdo verde picadinho

1 cebola picadinha

Azeitonas picadas a gosto

200 g de bacon frito picado

200 g de repolho cru picadinho bem fino
Cheiro-verde picadinho a gosto

2 xicaras (ché& rasas) de farinha de trigo
1 colher (sobremesa) de fermento em pd
Sal a gosto

50 g de queijo parmesao para salpicar por cima

MODO DE FAZER
1) Numa tigela, misture nesta ordem: 3 ovos inteiros levemente batidos,

xicara (chd) de &6leo, 50 g de queijo parmesdo ralado, 2 tomates pica-

dos sem sementes, 1 pimentdo verde picadinho, 1 cebola picadinha,

zeitonas picadas a gosto, 200 g de bacon frito picado, 200 g de repo-
lho cru picadinho bem fino, cheiro-verde picadinho a gosto, 2 xicaras
(chd rasas) de farinha de trigo, 1 colher (sobremesa) de fermento em

pd e sal a gosto(a massa fica meio sequinha).

2) Numa forma redonda (l1l7cm x 6cm de altura) com fundo removivel, untada
com 6leo e enfarinhada, coloque a massa e polvilhe 50 g de queijo par-

mesao ralado.
3) Leve ao forno a 180°C por 35 min para assar.



DIVERSOS

SMIRNOFF ICE GENERICO

Sempre gostei da Smirnoff Ice, mas pagar de 6 a 7 pratas por uma garrafi-
nha é foda!

Até que um belo dia, meu amigo Gustavo (bebum de carteirinha) me mandou
essa receita.

De inicio desconfiei, mas acabei arriscando fazer... E ndo é que fica bom
mesmo?

A receita:

1 litro de vodka Natasha (se vocé tiver grana sobrando, compre a Smir-
noff)

2 litros de Sprite

1 envelope de Clight de liméo

1 litro de &gua mineral com gas

E sé misturar todos os ingredientes bem gelados. Rende o equivalente a 16
garrafinhas

Usando a Vodka Natasha, sai por cerca de 14 pratas (R$ 0,88 por garrafa).
Usando a Smirnoff, 23 pratas (R$ 1,44 por garrafa)

Melhor do que isso, sé pao com meleca!

MOUSSE DE GORGONZOLA

INGREDIENTES

1 tridngulo de gorgonzola

1 pacote de gelatina em pd sem sabor
1 xicara de chd de agua morna

1 lata de creme de leite

200g de maionese

1 tablete de caldo de frango
Salsinha picada

MODO DE FAZER

1) Dissolva a gelatina em pd na agua.

2) Bata todos os ingredientes no liquidificador e deixe descansar na ge-—
ladeira por 6 horas.

BIG MAC GENERICO

PAO

INGREDIENTES

5 xicaras (chd) de farinha de trigo

2 tabletes de fermento fresco (30 gramas)
2 xicaras (chéa) de agua

2 colheres (chd) de sal

1 colher (sopa) de acgucar

2 colheres de margarina



2

colheres de sopa de sementes de gergelim

MODO DE FAZER

1) Junte o fermento com o acgucar.

2) Acrescentar a agua e misturar bem.

3) Em um recipiente, colocar a farinha, os demais ingredientes e a mistu-
ra contendo o fermento.

4) Sovar a massa por 5 minutos em superficie enfarinhada. Deixar descan-
sar por 20 minutos.

5) Dividir a massa em 24 pedagos e modelar os paezinhos.

6) Colocar em um tabuleiro untado e deixar crescer por, aproximadamente,
60 minutos ou até dobrar de volume.

7) Polvilhar com sementes de gergelim e levar ao forno moderado (190°C)
por, aproximadamente, 15 minutos. (no caso de fogdes que nao cheguem a
essa temperatura, deixe por mais tempo)

8) Eles estarao prontos quando vocé sentir um som de oco gquando bater com
os nés dos dedos sobre a superficie do péo.

* Kk Kk Kk k

HAMBURGER

INGREDIENTES

800 g de carne moida
100 g de toucinho fresco bem moido

1

1
3
3

colher (sopa) de sopa de cebola em pd
dente de alho amassado

colheres (sopa) de semolina de trigo
colheres (sopa) de soja desidratada

MODO DE FAZER

1) Primeiramente hidrate a soja colocando-a de molho em 2 xicaras (cha)
de dgua por meia hora.

2) Depois escorra bem e coloque em uma tigela. Junte os demais ingredien-
tes e misture bem.

3) Modele a massa com a mado, deixando no formato de hamburguer. Reserve.
Frite, leve ao forno ou grelhe na chapa (se quiser, pode congelar).

* Kk Kk Kk k

PICLES DE PEPINO

INGREDIENTES

1
1
1

/ 3 de xicara de vinagre de cidra ou maca
colher de sopa de agucar
/ 2 colher de chad de gengibre ralado

1 pepino japonés - bem fino

MODO DE FAZER

1) Misture o aglcar, o vinagre e o gengibre.

2) Mexa até o agucar dissolver. Acrescente o pepino cortado com a casca
em fatias bem finas.

3) Deixe pelo menos duas horas na geladeira antes de servir.

* Kk Kk Kk Kk

MOLHO ESPECIAL

INGREDIENTES



120ml de maionese

2 colheres de sopa de FRENSH DRESSING (o laranja) da Hellman's

2 colheres de chéd de relish doce de pepino (é isso que torna o molho es-—
pecial...)

1 colher de sopa de cebola bem picadinha

1 colher de chd de vinagre de macé

1 colher de chad de acucar

sal a gosto

MODO DE FAZER
Misture todos os ingredientes em uma vasilha e deixe tampado na geladeira
por aproximadamente 8 horas mexendo a cada 2 horas para os sabores pode-
rem misturar.

* Kk Kk kK

RELISH DOCE DE PEPINO ( O segredo do McDonalds...)

INGREDIENTES

6 xicaras (chd) de pepinos bem picadinhos com a casca
2 xicaras (chd) de pimentdes verdes picados

2 xicaras (chd) de pimentdes vermelhos picados
1 xicara (chd) de cebola bem picada

2/3 de xicara (chd) de sal

agua

vinagre branco o suficiente

1 xicara (cha) de acucar (opcional)

2 colheres (sopa) de semente de mostarda

1 colher (sopa) de semente de aipo

2 pimentas calabresas curtidas

MODO DE FAZER

1) Misture os vegetais com o sal e 6 xicaras (chd) de &gua; reserve por 3
horas.

2) Escorra, enxdaglie com agua gelada por 2 vezes.

3) Cologque o vinagre o agucar, a semente de mostarda, as sementes de aipo
e as pimentas vermelhas picadas numa panela.

4) Deixe ferver até que o agucar dissolva. Ferva por 5 minutos e adicione
0s vegetals reservados e ferva novamente.

5) Retire imediatamente do fogo e coloque em potes esterilizados, selan-
do-os imediatamente.

6) E uma receita americana, se vocé quiser pode fazer apenas a metade, um
quarto ou até mesmo um décimo da quantidade dessa receita. E uma deli-
cia!

* Xk Kk kK

MONTAGEM

INGREDIENTES

fatias de queijo cheddar

alface americana picadinha
molho especial

hamburguer

cebola picadinha

pédo de hamburguer (com gergelim)
picles de pepino

MODO DE FAZER



1) Divida o pao de hamblUrguer, de modo que fiquem 3 partes, esquente uma
frigideira sem éleo e de uma leve tostada nas 3 fatias (leve mesmo) .

2) Numa das partes, passe o molho especial.

3) Depois, coloque o queijo cheddar, um hamburguer, um pouco de cebola
picada e alface.

4) Por cima, coloque outra parte do pao e passe mais molho.

5) Acrescente 2 fatias de picles de pepino, coloque outro hamburguer,
mais alface, mais cebola e um pouco mais de molho.

6) Cubra com a Ultima parte do pao e sirva.

OBS: Alguns substitutos das receitas acima:

Pao - Qualquer pao de hambirguer com gergelim de boa qualidade

Picles de Pepino - A venda na maioria dos mercados com um prego altamente

em conta.

Molho especial - Substitua pelo molho Thousand Island da Hellman's (mas

nao fica a mesma coisa...)



DICAS

ABACATE

» Sacuda o abacate antes de compra-lo. Se o caro¢o balancar 1l& dentro,
nao compre.

» Quando for usar somente a metade do abacate, deixe a outra metade com
o0 carogo. Isso evita que o abacate se estrague com rapidez.

ABACAXI

» Quando for fazer um sorvete ou gelatina de abacaxi fresco, ferva 1li-
geiramente o suco ou a polpa antes de preparar. Caso contrdrio a fruta
nao se solidifica. Se usar abacaxi em lata nao precisa ferver.

» N&do jogue fora as cascas do abacaxi. Lave-as bem e ferva-as em 1 1i-
tro de &gua por 10 minutos e deixe apurando dentro da geladeira de um
dia para o outro. Coe e adoce a gosto. D& um gostoso refresco chamado
Alua.

ABOBRINHA

» Nunca descasque as abobrinhas. Prepare—-as com casca. 99,9% das vitami-
nas estdo na casca.

AGRIAO

» Nio jogue fora os talos de agrido. Lave-os bem e refogue-os na mantei-
ga. Fica uma delicia...

» Para quem tem problemas respiratdérios tipo bronquite, asma, etc., nada
melhor do que "dgua de agrido". Prepare assim: coloque um punhado de
folhas de agrido numa xicara de chd com dgua. Deixe descansar por uma
noite. Depois coe numa peneira esmagando as folhas para que saia todo
o sumo. Beba essa infusdo pela manha, em jejum.

» Para que sua salada de agrido tome gosto dos temperos e ndo murche,
deixe—a em um recipiente pléastico tampado na geladeira até o momento
de servir.

ATPIM

» Quando o aipim estiver velho e demorando para cozinhar, adicione 1
xicara de chéd de &dgua fria a agua do cozimento. O choque térmico amo-—
lece o aipim.

» Se mesmo assim ele continuar duro, jogue fora toda a &dgua quente, la-
ve-o em dgua fria e torne a leva-lo ao fogo.

ALFACE

» As folhas de alface quando cortadas com faca perdem muito de seu ja
pobre valor nutritivo. Deixe as folhas inteiras ou rasgue—-as com as
maos.

» Procure colocar sal na alface somente no momento de servir, pois o sal
faz com que as folhas murchem.

» Para "reviver" a alface murcha, fagca assim: Lave as folhas, uma por
uma em agua corrente e deixe-as de molho em Adgua gelada por 20 minu-
tos. Escorra bem e leve a geladeira até o momento de servir.

» Para conservar a alface bem fresquinha guarde-a na geladeira dentro de
um saco plastico bem fechado. Assim ela dura 4 ou 5 dias.

» Somente lave a alface quando for prepard-la. Guarde-a na geladeira sem
lavar, senao ela estraga.

ARROZ

» Quando queimar o arroz, ndo raspe o fundo da panela. Coloque a panela
em uma vasilha com &gua fria, cubra a boca com um pano umido e tampe a



panela. passado algum tempo, retire o arroz, mas com cuidado para nao
tocar no fundo da panela.

» Arroz soltinho: Lave bem o arroz e deixe-o escorrer bem antes de leva-
lo ao fogo. Quanto mais sequinho estiver melhor. Pingue também algumas
gotas de limdo na &gua do cozimento, assim o arroz ficard bem branqui-
nho...

» Como saber se o arroz ja estd pronto? Fdcil! Faca o seguinte: Tire a
panela do fogo, molhe o dedo e encoste no lado de fora da panela, como
se faz com um ferro de passar roupa. Se estalar, significa que a &agua
secou e que o arroz estd pronto. Se ndo estalar, deixe mais um pouco
em fogo brando.

» Vocé pode refogar uma porcgdo de arroz para varios dias de uma vez s6é.
Refogue o arroz com o dobro da quantidade normal de &6leo, tempere com
alho amassado e sal a gosto. Depois guarde na geladeira em um recipi-
ente bem tampado. Retire do recipiente somente a quantidade necesséaria
para o dia e faga o arroz acrescentando somente dgua quente.

» Para fazer um arroz a jato, use a panela de pressdo. E fdcil. Quando a
vadlvula comecar a apitar, deixe no fogo por mais 5 minutos e pronto!

ASPARGOS
» Quando for usar aspargos em lata, ndo jogue a adgua fora. Ela pode ser
usada em sopas ou em molho branco.

BACALHAU
P> Experimente usar um pouco de alecrim para temperar o bacalhau. Fica
diferente e étimo!

BACON
» Antes de fritar, fure as fatias de bacon com um garfo, assim elas néo
encolherdao muito.

BANHO MARIA
» Aproveite a dgua fervendo do banho Maria para cozinhar legumes e eco-
nomize tempo e gas!

BATATA

» Quando descascar batatas, lave-—-as bem antes. Assim vocé poderd fritar
as cascas. Isso mesmo! Cascas de batatas fritas! Sdo deliciosas. Ficam
crocantes e parecidas com batatas fritas de saquinho!

» Escorra as suas batatas fritas dentro de um saco de papel (tipo dos de
padaria) e coloque dentro a quantidade deseja da de sal. Assim vocé
tempera e enxuga as batatas numa sé operacgao.

» N&do é preciso descascar as batatas para fazer puré. Coloque dentro do
espremedor as batatas cozidas com casca. As batatas serdao espremidas
normalmente e as cascas ficam dentro do espremedor.

» Puré de batata fica muito mais gostoso se vocé acrescentar uma clara

batida em neve, uma colher de sopa de queijo ralado, uma pitada de

fermento e levar ao forno forte por 20 minutos. O puré crescerda fican-
do parecido com um suflé.

Deixe as batatas descansando por 20 minutos em &gua com vinagre antes

de fritar. Assim elas ficarao crocantes e sequinhas.

Para que a panela na qual vocé vai cozinhar batatas ndo fique escura,

junte a dgua uma colher de sopa de éleo de soja.

Oleo de soja na dgua do cozimento também evita que as batatas se des-—

manchem ou grudem na panela.

As batatas assardo mais depressa se vocé fervé-las em agua e sal por

10 minutos antes de irem ao forno.

vV v v v



Quando as batatas sdo cozidas demais o puré ficard aguado. Para con-
tornar essa situagdo substitua o leite por leite em pd (sem diluir na
agua) .

Quando for requentar um puré faca-o sempre em banho Maria. Depois de
aquecido, acrescente % colher de sobremesa de margarina e bata bem.
Ele ficard macio como o feito na hora.

Para conseguir rodelas de batata da mesma espessura use um cortador de
ovos.

Se vocé descascar batatas demais, cubra a sobra com Adgua e acrescente
1 colher de ché de vinagre. Dessa forma elas resistirdo até 3 dias na
geladeira.

BATATA DOCE

» Cozinhe sempre as batatas doces com casca. Assim elas ndo perdem sa-
bor.

» Para retirar a cascas das batatas doces com facilidade, depois que
estiver cozida, coloque imediatamente em 4dgua gelada. As cascas saem
praticamente sozinhas.

BETERRABA

» Cozinhe sempre as beterrabas com casca. Assim elas ndo perdem a cor
vermelha.

» Quando for fazer uma salada de maionese com beterraba, sé coloque a
beterraba no momento de servir, do contrdrio, toda sua salada ficaréd
vermelha.

» Se a beterraba manchar algum tecido, cubra o lugar com bastante sal e
deixe por 5 minutos. Depois coloque o tecido manchado sobre o vapor
d'dgua por 5 minutos. Lave a seguir com agua e sabao.

» Para acentuar a cor da beterraba, acrescente 2 ou 3 colheres de sopa
de vinagre na agua do cozimento.

» Faca beterraba como batata frita. Fica original e gostoso!

BERINGELA

P> Nio jogue fora as cascas da beringela. Corte-as em tiras, refogue-as
em azeite, alho e sal e sirva com torradas.

» Antes de guardar a beringela na geladeira, lave-a e seque-a bem. Assim
ela se conservard por mais tempo.

» Fora da geladeira a beringela dura uns 2 ou 3 dias. Na geladeira, den-

tro de um saco pldstico bem fechado, ela se conservard por até 7 dias.

BIFES A MILANESA

» Prepare seus bifes a milanesa usando apenas as claras dos ovos. Assim
os bifes nado ficam com tantas calorias e ao fritar, nao criam aquela
espuma infernal que deixa toda a cozinha imunda!

BOLO

» Quando vocé estiver assando um bolo, contenha sua curiosidade! Na&o
abra o forno de 1 em 1 minuto para ver se o bolo esta crescendo ou
nao. Abra o forno somente depois de 25 minutos, assim mesmo, bem de-
pressa, para o calor ndo ir todo embora. Caso contrdrio seu lindo bolo
val virar uma 6tima sola de sapato...

» Bolo estard pronto quando vocé enfiar um palito na massa e O mesmo
sair sequinho.

» Cuidado com a quantidade de fermento que vocé coloca no bolo. Ao con-

trdrio do que se pensa, fermento demais ndo vai fazer do seu bolo um
gigante fofao, e sim um anao soladao!



BROCOLIS

>

>

Para que o brdécolis nao desbote ao cozinhar, acrescente uma pitada de
agucar na agua do cozimento.

Nunca tampe a panela na qual cozinha o brdécolis. O vegetal perderd
toda a cor...

CAFE

>

>

Para conservar o sabor e o aroma do pd de café, junte um pouquinho de
aglcar e guarde na geladeira em recipiente bem fechado.

Café nao deve ser requentado. Mas, no caso de ser, fagca-o sempre em
banho Maria.

Quando o café ferve ao ser requentado, perde o sabor e o aroma. Os
tempos, entretanto, nado estao para desperdicios. Por isso, se vocé
deixou o café ferver por descuido fagca o seguinte: Ao tird-lo do fogo
coloque uma colher de sopa de a&gua fria. Deste modo ele ndo fica tao
ruim. Mas nao me ofereca... Eu me recuso a beber café requentado...
Ndo jogue no lixo o pd do café jad usado. Despeje-o em cima da sua lou-—
¢ca suja. O pé desengordura a louga, ficando assim, mais facil de lavar
e ajuda a desentupir a pia.

P6 de café também serve para limpar marmore. Acredite! O marmore fica
branquinho. ..

» Experimente colocar em seu cafezinho % colher de café de chocolate em
rd.

CAMARAO

» Como acontece com o peixe, o camardo quando ndo é absolutamente fresco

pode causar graves intoxicagdes e ser mesmo responsavel por uma chama-
da urgente do pronto-socorro... Os camardes frescos tem a cauda rija,
nao sao moles sob a pressao do dedo. Experimente tirar um pedacinho da
casca. As cascas dos camardes frescos, sdo duras, dificeis de sair.
Quando a casca se solta facilmente, os camardes estdao passados. A0 se-
rem cozidos, os camardes frescos ficam avermelhados. O cheiro caracte-—
ristico, além disso, nunca é forte ou desagraddvel.

Nao frite os camardes sem casca. Eles ficam muito encharcados de gor-
dura.

Antes de fritar os camardes com casca € necessario secda-los. Faca o
seguinte: Jogue-os aos poucos em uma panela grande bem quente e seca
em fogo alto e espere eles ficarem bem rosados e bem secos. Deixe-os
esfriar e frite-os em uma frigideira com azeite e alho.

Aproveite as cascas e as cabegas para fazer um caldo. Lave-as bem e
deixe de molho em uma salmoura fraca por 15 minutos (essa salmoura de-
ve ter mais ou menos o gosto da &gua do mar). Escorra, cubra com &gua
e ferva até o liquido reduzir a metade. Use esse caldo para molho
branco, sopas, recheio de tortas, etc.

CARNE

Antes de comprar a carne € importante saber como se pretende prepard-

la. Compre a carne ideal para sua receita:

- LAGARTO - Parte da coxa do boi, de fibras longas. Utilizada para
assados, rosbife e ensopados de panela.

- COXAO DURO OU CHA DE FORA - Musculo grande, um pouco fibroso. Indi-
cado para sopas, caldos, cozidos, ensopados ou para moer.

- COXAO MOLE OU CHA DE DENTRO - Muasculo do interior da perna do boi,
arredondado, com fibras curtas e consisténcia macia. Bom para assa-
dos, refogados e bifes role.

— PATINHO - Peg¢a menos macia gque a alcatra, mas indicada para assados
ou cozidos de panela. Também é indicada para bolos de carne e al-
mdéndegas por ter pouca gordura.
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- PICANHA - E o "supra sumo" da alcatra. Indicada para churrasco e
grelhados.

- ALCATRA - Uma das carnes mais apreciadas. Muito macia, tem forma
alongada e fibras semelhantes as do coxdo mole. E usada principal-
mente para churrascos e grelhados, mas também é o6tima para assados,
refogados e picadinhos.

- CONTRA-FILE OU FILE DE LOMBO - Carne macia, de forma redonda e sem
gorduras. Fica ao longo da parte externa da coluna vertebral do
boi. Ideal para bifes do tipo steak.

- FILE MIGNON - Peca de aproximadamente 2 quilos. Localiza-se ao lon-
go do dorso do animal. muitissimo macia, é indicada para medalhodes,
turnedos, strogonoff e rosbifes.

- MAMINHA DE ALCATRA - Carne muito macia, indicada para churrasco.

- ABA DE FILE - Corte menos macio que o filé. Serve para hablUrgueres
e croquetes.

- FRALDINHA - Corte de fibras longas. E a parede que forra o abdome
do animal. Na Argentina é conhecida como Matambre. E uma carne du-
ra, mas fica étima em assados feitos em panela de pressao.

- CAPA DE FILE - Tem textura desigual e muitos nervos. Serve para en-
sopados.
- ACEM - E um pedaco razoavelmente macio. Adequado para bifes de pa-

nela e ensopados.
A carne fresca deve ser firme e compacta. Pressione-a com o dedo; se
os tecidos cederem ao toque e imediatamente voltarem ao normal, a car-
ne é boa.
Sua cor deve ser vermelho brilhante.
A gordura deve ser branca ou amarelo-padlido. Se for muito amarela é
sinal de gque o animal era velho.
Deve ter a aparéncia de enxuta. Se estiver transpirando nao compre.
Evite comprar carne em agougues que tenham luzes em néon vermelho ou
amarelo. Essas luzes enganam seus olhos e dado a carne uma ¢étima falsa
aparéncia.
Ndo compre carne demais. A ndo ser que vocé pretenda congeld-la. Nao
desperdice! Para carnes sem osso (filés) calcule 150g por pessoa. Para

carne com 0sso (costelas, bistecas, etc.) calcule 250g por pessoa. Pa-
ra carnes com muito osso (ossobuco, rabada, etc.) calcule 400g por
pessoa.

Se a sua carne estd no fogo hd séculos e ndao amolece de jeito nenhum,
coloque no molho uma colher de chéd de fermento em pd. Ou entdo coloque
2 colheres de sopa de whisky e deixe cozinhando mais um pouco.

Se da sua carne sobraram uns pedagos mais "feinhos", moa-os e use para
recheios de tortas, alméndegas ou para molho de macarrao.

Quando vocé for congelar, divida a carne em porgdes por refeigdes.
Assim vocé apenas descongelard a porcgdo certa de cada vez.

Antes de levar a carne ao congelador espalhe um pouco de azeite sobre
cada pedaco. A carne ficard com uma aparéncia otima.

Nunca descongele a carne mergulhando-a em dgua, a ndo ser que vocé va
utilizar a carne e a agua para fazer uma sopa.

Muito cuidado ao descongelar carne no microondas. Um descuido sua car-
ne cozinhard 1& dentro.

Ao temperar bifes de carne moida nao exagere no alho e cebola. A carne
moida absorve muito os temperos.

Para que nao espirre muita gordura ao fritar bifes, tempere-o antes e
junte um pouco de d6leo de soja ou azeite de oliva. Quando vocé for
fritar, apenas aquegca a frigideira e coloque os bifes, sem usar mais
6leo.

Nao faca bifes finos demais. Ao fritar, eles ficarao secos. A espessu-
ra ideal para bifes é 2 cm.



CARNEIRO

» Para se preparar carne de carneiro use vinho tinto seco na vinha d'a-
lhos.

» Mostarda é o melhor acompanhamento para as costelas, jd para o pernil
use um molho de hortela.

» Molho de horteld: Refogue em % xicara de chd de manteiga % molho de
horteld bem picadinha.

» Carneiro deve ser sempre temperado de véspera. Caso contrario, ficara
muito seco e sem gosto.

CHA

» Em vez de agucar, coloque no seu chd uma bala de limdo ou de hortela.

CHUCHU

» Para eliminar a gosma do chuchu, antes de descascar, mergulhe-o em
dgua fervendo e deixe-o por 2 minutos.

» Para evitar que a gosma do chuchu grude nas mdos, besunte-as com dleo
antes de descascar.

» Se a gosma do chuchu grudou nas suas mdos, esfregue-as com bastante
sal e depois lave.

CHURRASCO

» Um churrasco de verdade é feito com pecas inteiras de carne: Piranha,
costela, maminha e contrafilé. Churrasco em pedagos pequenos em espe-
tinhos de madeira é uma tristeza... Nao me convide para um churrasco
desses por que eu nao vou!

» Nunca corte fora a gordura da carne. E ela que dd o gosto gostoso do
churrasco e também ndo deixa a carne ficar muito seca.

» Como tempero, use apenas sal grosso. Nada de manteiga com salsa, alho,
cebola ou outras porcarias. Se vocé quiser fazer uma carne assada va
para a cozinha e use o forno, nao a churrasqueira!

» Tempero para churrasco é o bom e velho molho a campanha, para servir a
parte.

» Para acender o fogo, ndo use alcool, querosene ou gasolina. Use carvao
seco sobre jornais amassados e gravetos. Se o fogo demorar para pegar,
coloque pedacos de sebo sobre o carvdo. Assim ndo hd carvdo que ndo
acenda!

» Lembre-se que o churrasco ndo assa sobre as labaredas. A grelha deve
estar sobre as brasas, nunca sobre o fogo.

» Asse a picanha com a gordura para cima, de tal modo que a gordura nao
pingue muito sobre o fogo. Sé vire para baixo uns 10 minutos antes de
servir.

» A carne deve ser assada sempre em pedacos grandes de ndo menos 1lkg
cada.

» Churrasco jamais deve ser requentado, por isso, calcule bem a quanti-
dade a ser usada para nao haver muitas sobras. Compre aproximadamente
500g por homem adulto, 350g por mulher adulta, 400g por adolescente
masculino, 300g por adolescente feminino e 150g por crianga.

» Para calcular aproximadamente o tempo que uma peca leva para assar,
leve em conta que lkg fica ao ponto mais ou menos depois de 45 minu-
tos sobre o calor forte das brasas.

» N&do deixe seus convidados morrendo de fome enquanto o churrasco néo

fica pronto. Ponha para assar junto com a carne: Asas e coragbes de
galinha temperados com alho e cerveja, costelinhas de porco temperadas
com limdo e pimenta do reino e lingliigcas diversas. Ficam prontos em 15
minutos.



>

Para acompanhar o churrasco nao invente pratos mirabolantes. O ideal
testado e aprovado por 102% da populacao brasileira é: Arroz branco,
farofa na manteiga e maionese de batatas com cenouras. Para sobremesa
sorvete ou salada de frutas.

CEBOLA

>

Cebolas. N&o existe um meio termo, hd& os que adoram e os que odeiam.
Eu adoro. Triste é o bafo depois! Para acabar com o hdlito destruidor
de namoros faga o seguinte: Escalde as cebolas em dgua fervendo e dei-
xe—as nessa agua por 2 minutos. Escorra-as, descasque—-as debaixo de
uma torneira de &gua fria e... adeus bafo! Empregue-as em saladas sem
medo!

Toda vez que vocé for usar somente a metade de uma cebola guarde na
geladeira a metade que tem a raiz, pois esta parte nado estraga tao de-
pressa.

CHAMP IGNON

>

>

Nao compre champignons em conserva. Sao carissimos e nao rendem na-
da... Faca os seus em casa. Rendem o triplo pela metade do precgo.

Como fazer: Compre champignons frescos (todos os grandes supermercados
tem). Em uma vasilha de vidro ou pldstico cologque os champignons, suco
de 1 lim&o, 1 litro de &gua gelada e uma bandeja de gelo. Deixe ai por
5 minutos. Depois retire os champignons da 4dgua e cologque-os em uma
panela com &gua com sal que ja& deverd estar fervendo. Deixe fervendo
por 5 minutos. Jogue fora toda aquela dgua com limdo e coloque na va-
silha outro litro de dgua gelada. Retire os champignons com uma escu-
madeira e coloque-os na agua gelada. Deixe-os ai por 5 minutos. Entédo
retire-os e coloque-os em um vidro bem limpo (se possivel com &lcool)
e seco. Espere a dgua da fervura esfriar e encha o vidro cobrindo to-
dos os champignons. Pronto! Champignons em conserva! Igualzinhos aos
industrializados. Sé tem um problema... Eles nao sdo tdo resistentes
quanto os industrializados por nao terem conservantes quimicos. Entao
use-os todos em no maximo 3 dias.

COELHO

>

>

Parece até heresia comer um animal tdo bonitinho... Mas é uma deli-
cia... Seu gosto fica entre o lombo de porco e um frango de boa quali-
dade. Carne muito macia, suculenta e com pouquissima gordura.

Prepare o coelho como se fosse um frango, mas antes, deixe-o descan-
sando numa vinha d'alhos por pelo menos 4 horas.

Cozinhe sempre em forno ou fogo baixo e evite mexer muito, pois a car-
ne é muito tenra e se desmancha facilmente.

Nao compre gato por lebre! Parece brincadeira mas nao é... Essa histé-
ria de se vender gato por lebre é verdade. Entdo preste atencgao: Os
vendedores de boa fé abatem o animal e deixam as patas intactas. Ob-
serve a quantidade de gordura nas patas. Tanto o coelho gquanto a lebre
sdo muito magros e quase nao tem gordura. Jad o gato tem muita gordura.
Se vocé ainda ficar em duvida conte as costelas... Ai ndo hd como er-
rar... O gato tem 13 pares, o coelho e a lebre tem apenas 12.

Nédo se impressione muito! Gato também é uma delicia!

COPOS

>

Experimente guardar seus copos de cerveja e agua dentro da geladeira.
Assim eles nao pegarao poeira e estarao sempre gelatinoso.



COUVE DE BRUXELAS

» Para que o cheiro que se desprende da couve de bruxelas ndo empesteie
toda a sua casa, coloque uma xicara de vinagre sobre o fogdo prdxima a
panela que estiver cozinhando o vegetal.

CREME DE LEITE

» Antes de abrir a lata do creme de leite, certifique-se que ird usa-lo
todo, pois, ele se estraga com muita rapidez. Ele nao dura nem 2 dias
na geladeira.

» Na sua receita de estrogonofe substitua o creme de leite por requeijéo
de copo. Fica muito mais gostoso.

» Se vocé acrescentar ao creme de leite 2 claras em neve, ele ird render
muito mais e ficard muito mais leve. Mas, atencdo! Essa dica sé vale
para receitas que nao vao ao fogo.

ESPINAFRE

» Ao cozinhar espinafre, mantenha sempre a panela destampada. Assim a
verdura ndo perderd a cor. Essa dica também vale para couve, couve-—
flor, taioba e brdcolis.

EXTRATO DE TOMATE

» Quando vocé abrir uma lata de extrato de tomate e notar que ndo vai
uséd-lo todo, fagca o seguinte: Transfira-o para uma copo de vidro e co-
loque um pouco de éleo de soja por cima. assim o extrato ndo secard e
se conservara por muito mais tempo.

FARINHA DE TRIGO

» Para evitar o aparecimento de bichinhos na farinha de trigo, coloque
dentro do pacote uma folha de louro.

FEIJAO

» Se o seu feijdo queimar por descuido, ndo se desespere... Retire-o da
panela com cuidado de nao raspar o fundo, acrescente mais um pouco de
agua, leve ao fogo brando em banho Maria e acrescente uma cebola in-
teira com casca. O cheiro e o gosto de queimado desaparecerao como que
por encanto!

» Cologque no feijdo de molho de véspera, uma colher de café de fermento
em pé. Assim o feijdo ficard muito mais macio.

» S6 coloque sal no feijdo quando ele j& estiver cozido. Assim ele néo
ficard duro.

» Afervente o seu feijdo até que ele cresca. Coloque-o numa garrafa tér-
mica juntamente com a &dgua do cozimento e feche bem. Deixe por uma
noite. No dia seguinte o feijdo estard prontinho e vocé terd feito uma
bela economia de gas!

FEIJOADA

P> Nio deixe que sua feijoada se transforme em um mingau! V& retirando as
carnes do feijdo a mediada que elas vdo cozinhando.

Ficabpo

» Para o figado ficar macio acrescente ao tempero 2 colheres de sopa de
azeite de oliva.



FIGO

>

Antes de comer o figo, lave-o bem, pois o pdézinho branco que se vé na
casca é sulfato de cobre, uma substdncia venenosa usada para prevenir
pragas.

FRANGO

>

>

>

>
>

>

Pincele sempre com manteiga ou éleo, um frango temperado antes de le-

véd-lo ao forno. Assim ele ndo ficard ressecado.

Se a sua receita pede um frango desossado, fagca com os o0ssos e mitdos,

um caldo natural, fervendo-os em 1 litro de &dgua. Guarde-o na geladei-

ra e use para cozinhar arroz, legumes, sopas, molho branco, etc.

Para o frango cozinhar mais depressa acrescente uma xicara de cha de

cerveja no cozimento. O frango fica pronto num instante e fica macio e

suculento.

Vocé pensa que frango é tudo igual? Pois nao é nao! Existem pelo menos

5 variedades no mercado. Compre a ave certa para o que vocé quer fa-

zer:

6) FRANGO DE LEITE OU GALETO - E a ave até os 3 meses de idade, com
cerca de 600g. Tem a carne macia, com cartilagens e ossos moles,
pouca gordura e gosto nao muito forte. Cozinha com bastante rapidez
e as melhores formas de prepard-lo sdo: grelhado, frito ou assado.

7) FRANGO COMUM - Tem entre 3 e 7 meses de idade e chega a pesar mais
de lkg. Em geral sao animais machos, pois as fémeas sdo destinadas
a postura de ovos e sé sdo abatidas com mais de 7 meses. A carne
tem sabor mais acentuado e um pouco de gordura. Os ossos sao firmes
e as cartilagens bem mais duras que as do galeto. O frango pode ser
frito, assado, ensopado ou grelhado.

8) GALO OU GALINHA - S&o as aves adultas com mais de 7 meses de idade
e que pesam mais de 1 e %kg. A carne é bem saborosa e mais dura que
as anteriores. E adequada para ensopados, sopas e canija.

9) FRANGO CAPAO - E o frango castrado para que possa engordar mais.
Geralmente é abatido aos 7 meses e pesa mais do que um galo ou ga-—
linha comuns. A carne é saborosa e tem bastante gordura. Ideal para
assar no forno.

10) CHESTER - Racga especial, desenvolvida geneticamente e que re-—
cebe uma alimentagao especial. Muito grande, chega a pesar 5kg.
Carne macia, suculenta e saborosa. Excelente para assar. O que pega
é o prego...

Nunca use vinha d'alhos em frango defumado.

Uma o6tima forma de temperar frangos é colocar ervas entre a pele e a

carne.

A vinha d'alhos para frango é feita com vinho branco seco, cebola,

alho, sal, pimenta do reino, sal e cebolinha.

FRITURAS

vV VvV VvV VvV VY

Use sempre a frigideira bem seca, do contrdrio, quando o &éleo esquen-—
tar, vai espirrar sujando toda sua cozinha.

Nao aquega demais o d6leo para evitar que solte fumacga.

Para fritar bifes comuns, coloque um pouco de éleo apenas pincelando a
frigideira.

Para fritar batatas nao use frigideira, use uma panela funda, lembran-
do que o 6leo ndo deve ultrapassar 1/3 da capacidade da panela.

Nunca tampe a frigideira enquanto estiver fritando.

Nunca saia da cozinha enquanto o 6leo estiver aquecendo ou fritando.
Se o telefone tocar, nao atenda ou entao desligue o fogo!

Oleo de soja pode ser reutilizado por até 3 vezes, desde que seja
guardado adequadamente: deixe o 6leo esfriar, passe para um vidro lim-



po e seco coando com um filtro descartdvel de café, tampe e guarde na
geladeira.

» A formacdo de espuma € sinal de excesso de reutilizacdo ou entdo de
6leo de péssima qualidade. Jogue esse 6leo fora!

» Para acabar com o cheiro de fritura que ficou pela casa fagca o seguin-
te. Esquente uma frigideira limpa e seca, e em fogo brando, coloque
uma colher de chd de canela em pd.

GELO ESPECIAL

» Escolha frutas bem mitdas (uvas, ameixas, cerejas) e leve-as ao frei-
re, deixando-as até transformarem-se em pedras de gelo. Essas frutas
sdao excelentes para serem colocados no copo de bebidas. Dessa forma as
bebidas nao ficam aguadas.

GELO MILIONARIO

» Vai ai minha sugestdo... Crie coragem, pegue seu whisky preferido,
aquele de USS$ 40,00 a garrafa... Despeje em uma bandeja de fazer gelo
e leve ao freezer. Ponha entdao 2 ou 3 pedras num copo e complete com o
mesmo whisky. O sabor é sensacional! Nos dias mais quentes vocé vera
que delicia é chupar uma dessas pedras... Mas cuidado! Os criados da
casa também sdo dados a extravagdncias... Monte guarda no freire e
proteja seu gelo miliondrio!

JAVALI

» Para se fazer javali use qualquer receita de leitdo e aumente um pouco
os temperos verdes e o alho, pois sua carne é um pouco adocicada.

LAGOSTA

» Como tratar: Inicialmente, mergulhe-as inteiras em &gua fervente com
sal. Deixe—as esfriarem na prépria dgua. Tire a cabeca e a cauda, que
se descolam facilmente. Retire as patinhas. Segure o corpo com cuidado
e enfie um garfo no lugar onde tirou a cauda. Force o garfo para den-
tro e gire delicadamente no sentido hordrio e anti hordrio, o que vai
facilitar e desprender a carne da carapacga sem quebrd-la. Depois faca
uma ligeira pressao no garfo na direcdo da cabega e pronto! A carne
sai intervinha...

LARANJA

» A casca da laranja seca ao sol ou no forno é Otima para aromatizar
omeletes e suflés.

» Para que a membrana branca da laranja saia com facilidade, deixe a
frita de molho em &gua fervente por 5 minutos.

LICOR

» Velho hdbito de servir um licorzinho as visitas ja passou de moda.
Entao inove! Sirva licor "on the rocks" em copos de whisky.

LIMAO

» Os limdes quando mergulhados em &gua fervendo por 5 minutos e cortados
em seguida dardao muito mais suco.

» Se sobrar limdo j& cortado, ndo o guarde na geladeira, pois, ele se
estraga muito rapidamente, além de perder toda sua vitamina C. Facga
uma limonada!

» Se vocé for usar apenas umas poucas gotas de limdo, ndo desperdice a
fruta. Faga um buraquinho com um palito de dente e esprema a quantida-
de necessdria. Depois guarde o limdo na geladeira usando o mesmo pali-
to como tampa.



» Apds ter espremido um limdo para usar seu suco, embrulhe a casca em
papel aluminio e congele. Use-a em receitas que pedem casca de liméao
ralada.

» Quando for ralar a casca do lim&o, tome cuidado para ndo ralar a parte
branca, pois ela amargard sua receita.

LiNGua

» Como limpar: Lave bem em &gua corrente até sair toda a gosma. Ponha
para ferver em panela de pressdo durante 1 hora com 1 litro de &agua, 1
cebola inteira, % xicara de chd de cheiros verdes, 1 folha de louro, 1
colher de sopa de pimenta do reino em grdos e sal a gosto. Depois re-
tire a pele e prepare como quiser.

» Sugestdo: Sirva a lingua fria com um molho feito de maionese e mostar-
da em partes iguais. E uma delicia!

» N&o jogue fora a agua usada para aferventar a lingua. Use-a para fazer
arroz, sopas, cozinhar legumes, etc.

LULA
» Muita gente ndo compra lulas por que ndo sabe como prepard-las. E mais
fdcil cuidar de lulas do que descascar camardes... H& quem goste de

deixar a pele fininha cor de violeta das lulas. Eu prefiro tirar...
Para cuidar mais facilmente, mergulhe-as por 10 minutos em &gua gelada
com suco de 1 limdo. Escorra a &agua, corte as cabecas, mas conserve 0sS
tentdculos. Tire as barbatanas e tire também um "ossinho" fininho que
tem dentro da lula. Corte-as em rodelas e aplique-as em qualquer re-
ceita de camarao.

MACARRAO
» Habitue-se a gastar mais e somente comprar macarrdo italiano. E 3 ve-
zes mais caro que o nacional, mas é 20 vezes mais gostoso...

MAGA

» Para que a mac¢ad descascada ndo escureca, deixe-a de molho em dgua ge-
lada com um pouco de sal.

» Use as cascas da macd nos chds e mate. Fica uma delicia.

MAIONESE

» Aquele restinho de maionese que fica no fundo do vidro pode ser reti-
rado com o suco de 1 limdo. A mistura dd um 6timo molho para saladas
ou peixes.

MEL

» Mantenha o mel sempre bem longe da luz do sol para que ele ndo crista-
lize.

» Muita gente acha que o mel quando cristaliza é por que é um mel de
baixa qualidade... E justamente o contrdrio. O mel puro cristaliza fa-
cilmente, j& a garapa de aclUcar ndo cristaliza nunca.

MELANCIA

» Polvilhada com um pouco de agucar a melancia ndo fica indigesta.

» Aproveite a parte branca das cascas de melancia e faca um doce. Prepa-
re da mesma forma que o doce de mamdo verde. Acredite... E muito gos-
toso.

MILHO VERDE

» Ao fazer milho cozido, n&do coloque sal na &gua. O sal endurece o mi-
lho.



Milho verde fresco fica pronto em 10 minutos quando cozido em panela
de pressao.

» Para aproveitar a espiga que Jj& estiver um pouco passada, coloque-a na
panela apenas quando a agua ja& estiver fervendo.

MOLUSCOS

» Nio € fdacil comprar moluscos. Ostras, vdngoles e mexilhbdes costumam
ser vendidos nas conchas e sé sdao perfeitos quando estdao hermeticamen-—
te fechados.

» S6 devemos comprar moluscos fora das conchas quando temos absoluta
certeza de sua boa procedéncia.

MORANGOS

» Guarde os seus morangos dentro da geladeira, em uma peneira. Assim o
ar circula mais fdcil entre eles. Nao os guarde em recipientes tampa-
dos.

» Morango sé deve ser lavado no momento em que vali ser consumido.

OSTRAS

» Como sabored-las: Pingue limdo, pimenta branca e sal.

» Aquele garfinho de 3 dentes que vocé desconhecia até ontem, serve para
levar a ostra a boca. Pegue a concha com a mdo esquerda e com a direi-
ta o tal garfinho, usando-o para desprender o molusco da concha e le-
véd-lo a boca.

» Vinho branco bem geladinho é a bebida certa para acompanhar ostras.

ORGANIZAGAO

» Leia a receita escolhida do comegco ao fim e sé comece o trabalho quan-
do tiver certeza de ter compreendido cada item da mesma.

» Tenha todos os ingredientes a mdo jad separados nas quantidades exatas.
Este cuidado evitard que vocé esqueca algum deles.

» Além dos ingredientes, todos os utensilios necessdrios j& deverdo es-
tar & mdo limpos e secos. N&do existe nada pior do que nossa fritura
queimando na frigideira e ndés nao conseguimos achar a droga da escuma-
deira...

» Evite acumular muita lougca suja. Se possivel, va lavando o que utili-
zar a medida que for preparando a receita. Quando vocé terminar o pra-
to, verd que sua cozinha estard toda arrumada.

» Se a sua receita vai ao forno, aqueca-o antecipadamente.

Oovos

» Para verificar se os ovos estdo bons, coloque-os dentro de uma vasilha
com dgua. Os ovos frescos mergulham horizontalmente, ficam "deitados".
Os que bdéiam ou ficam "em pé" estdao estragados.

» Se ao quebrar um ovo, a clara aparece liquida em vez de gelatinosa, é
sinal de que o ovo nao é fresco.

P Retire os ovos da geladeira um pouco antes de utilizd-los para que
fiquem a temperatura ambiente.

» Nio lave os ovos antes de guardd-los na geladeira.

» Quebre sempre o ovo em uma xicara antes de juntd-lo a outros ingredi-
entes. Com essa precaugdo, se 0 ovo estiver estragado, vocé nao perde-
rd o restante da receita.

» Logo depois de cozidos, coloque-os em &gua fria durante 10 minutos.
Poderdao assim ser descascados com mais facilidade. Além disso, as cla-
ras nao ficardo com cor amarelada.

» Para cozinhar um ovo com a casca trincada, esfregue o lugar trincado

com um pouco de vinagre. Depois coloque-o cuidadosamente na agua com o
auxilio de uma colher.



>

Nunca bata as claras em neve em recipientes de metal. As claras fica-
rdo escuras e ndo crescerdo tanto. Prefiras as tigelas de plédstico ou
vidro.

PAO

>

Fazer um gostoso pdo caseiro ndo é tédo fédcil quanto se pensa... Mas
também ndo é tdo dificil guanto se imagina... O sucesso do seu pao de-—
pende de varios fatores: A qualidade os ingredientes, a temperatura
ambiente, o tipo do seu forno, sua paciéncia... Portanto nado desista
no primeiro fracasso. Tente analisar onde vocé errou. Com certeza seu
pdo em breve serd motivo de muitos elogios.

» Erros mais freqilientes:
1. Farinha demais, o pao fica duro.
2. Gordura demais, o pao fica quebradicgo.
3. Agua demais, o pdo fica pesado e umido.
4. Fermento demais, o pao fica amargo.

» A massa de pdo crescerd mais depressa se vocé colocd-la para descansar
dentro do forno desligado perto de uma panela de dgua quente. O calor
umido fard a massa crescer num instante...

PEPINO

» N&o descasque o pepino. Use-o sempre com casca. Assim fica menos indi-
gesto.

» Para tirar o "amarguinho" do pepino, fag¢a o seguinte: Corte as pontas
do pepino. Esfregue essa ponta na parte que foi cortada até formar uma
espuma branca. Repita a operagao na outra ponta do pepino. Lave bem em
adgua corrente e empregue-o como quiser. O amargo foi embora...

PERU

» Em vez de um peru grande, compre dois pequenos. Além de assar em menos
tempo, vocé tem duas vezes o0s melhores pedacgos. Parece 6bvio; e é!

» Enquanto assa, experimente regar o peru com coca-cola. Fica agridoce e
muito gostoso

PEIXES

» Peixe deteriorado contém ptomaina, um veneno mortal. Quando nédo é
fresco, pode causar gravissimas intoxicacgdes.

» Peixe fresco, acredite, ndo tem cheiro de peixe! Tem cheiro de mar!
Nao o mar de Copacabana, mas de mar limpo como BuUzios ou Angra. Se ©
peixe tiver cheiro de peixe, deixe-o na peixaria!

» Um outro teste consiste em mergulhar o peixe em dgua fria: Se flutuar
nao serve.

» Quando o peixe tem as guelras escuras, escamas sem brilho e dificeis
de sair, a carne flacida que deixa marca do dedo ao ser apalpada e os
olhos melancdélicos de quem sente saudades do mar de onde saiu ha muito
tempo... Rejeite o peixe! Nao serve.

» Toda atencdo € pouca ao comprar peixe. Muitos peixeiros utilizam o
truque de passar glicerina nos olhos e sangue nas guelras para embru-
lhar o fregués.

» Verifique o cheiro. O que os peixeiros chamam de "maresia" ou afirmam
ser o efeito da lua nova é a mais pura conversa fiada! Nao acredite.
Mude imediatamente de peixaria.

PIMENTAO

» Evite comer pimentdes no jantar. Sdo altamente indigestos. Provavel-

mente vocé acordard as 2 da madrugada morrendo de azia!



POLVO

» Para comecar a cuidar do polvo, que € escorregadio, deixe-o de molho
durante 15 minutos em dgua com suco de 1 limdo. Retire-o por cima, nao
escorra a agua. Assim a areia fica no fundo da vasilha. Tire as peles
escuras que o envolvem e uma bolsa de tinta que hd no animal. Enxdglie—
o0 bem procurando tirar qualquer restinho de areia. Esfregue suco de
outro limdo para retirar qualquer gosma que tenha ficado. Enxaglie-o
novamente. Corte o polvo em pedagos ou afervente inteiro, juntando 1
cebola grande cortada em 4 sem separar as partes. Leva 15 minutos a-
ferventando. Depois prepare como em qualquer receita de camarao.

» Para que o polvo cozinha mais depressa coloque uma rolha no molho onde
estd sendo cozido.

» Ao comprar prefira os polvos menores. Sdo mais macios.

» Evite preparar o polvo com molhos muito fortes, pois eles acabam alte-
rando seu sabor delicado.

PORCO

» Para o couro do porco ficar "pururuca", deixe-o de molho em &gua com
um pouco de sal durante 1 hora. Escorra e leve ao forno para secar bem
antes de fritar.

» Para que o torresmo fique bem sequinho, antes de retird-lo da gordura,
junte 1 colher de sopa de &gua fria e tampe imediatamente, pois vai
espirrar gordura. Quando a agua secar, retire os torresmos com uma es-—
cumadeira.

» Tempere o toucinho para torresmo com um pouco de cachaca antes de fri-
tar. Ele vai fritar mais depressa e ficar mais crocante e sequinho.

PUDIM

» Os pudins de pacote ndo ficardo com aquela casquinha seca se vocé pol-
vilhar aglcar logo depois de pronto.

QUIABO
» Para retirar a baba do quiabo, acrescente 1 colher de sopa de vinagre
a sua receita.

REPOLHO

» Ao comprar repolho, escolha 2 do mesmo tamanho. Coloque um em cada mio
e verifique o peso. Fique com o mais pesado.

» Ao contrdrio do que se pensa o repolho quando comido cru ndo causa
gases. S6 o cozido...

» Se vocé ndo vai usar o repolho todo, ndo o parta no meio. Retire as
folhas que precisa e guarde na geladeira dentro de um saco plastico
bem fechado. Assim ele se conservard por até 10 dias.

TEQUILA

» Beba tequila como os mexicanos: Um punhadinho de sal nas costas da méo
esquerda, um limd&o cortado ao meio e um cdlice de tequila. Lingua no
sal, uma chupada no limdo e o cédlice de tequila virado de uma sé vez.
E uma delicia! Sobe direto para os neurdnios!

TOMATE

» Para retirar mais facilmente a pele dos tomates ponha-os em &dgua fer-—
vendo por 3 minutos, em seguida mergulhe-os em agua fria.

» N&do deixe o seu molho de tomate ficar &dcido... Coloque 1 colher de
café de aguUcar. A acidez desaparece na hora.

P> Nio perca tempo tentando congelar tomates. Eles ficam horriveis...
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Cure sua ressaca em 5 minutos: Bata no liqiiidificador 2 tomates, %
xicara de cha de &gua gelada, suco de » limdo, uma pitada de sal e 2
aspirinas esfareladas. Tome coragem e beba! E tiro e queda!

TORTAS

» Para conseguir uma massa quebradica, deixe por 1 hora na geladeira a
farinha e a gordura a serem utilizadas na sua receita.

» A dgua também deve ser gelada.

» Deixe sempre a massa descansar antes de ser aberta.

» A massa enrolada dentro de um saco plastico poderd ser guardada na
geladeira por até 5 dias.

» Procure usar gordura vegetal hidrogenada no lugar de margarina ou man-
teiga. A massa ficard bem mais leve.

P Nunca use 6leo de soja no lugar da gordura vegetal. E azia na certa!

P» Se a sua receita pede a massa de torta ja assada, deixe-a esfriar an-
tes de colocar o recheio.

» Recheie as suas tortas com as sogras do jantar do dia anterior. Legu-

mes cozidos, frango assado desfiado, carne assada, peixe, etc. Todos
incrementados com molho branco.

VELAS

S6 use velas no jantar. Isso se pretender acendé-las. Caso contrdario,
deixe—-as na gaveta.

» Se pretende decorar uma mesa faca-o com flores ou frutas, nunca com
velas apagadas.

P N&do use a iluminacgdo elétrica se as velas estiverem acesas. Se as ve-
las nao forem suficientes, acenda um abajur posicionado num canto da
sala, nunca a iluminac¢ao principal.

VINHO

» N&do seja idiota ao ponto de comprar um vinho barato para cozinhar...
Seu prato ficard vagabundo também... Gaste um pouco mais. Compre um
bom vinho e vocé verd como sua receita fica muito mais gostosa.

VITELA

» Nunca use pimenta para temperar vitela. A carne ficard amarga.

» Ao fazer bifes de vitela, tome cuidado com o tempo. A vitela resseca
com muita facilidade.

» Nunca faca vitela grelhada. Fica seca e dura como sola de sapato.



