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  Para James Thompson


  Agradecimentos


  No início de 1991, recebi uma carta de Louise Haines, da editora Michael Joseph, me perguntando se eu já tinha pensado em escrever um livro. Ela tinha lido um artigo que escrevi para uma revista e queria marcar uma reunião. Lisonjeado, agradeci ao convite, mas expliquei que não me considerava capaz de escrever um livro. Dois dias depois, ela me convenceu a marcar um almoço. Assim nasceu a ideia do meu primeiro livro, Real fast food, publicado no segundo semestre de 1992. Depois de 21 anos, dez livros de culinária, um livro de memórias, uma coletânea de ensaios e uma mudança de editora, Louise continua sendo a minha editora de textos. Serei eternamente grato a ela.


  Louise, este livro é para você.


  Para James Thompson, pela sua infinita inspiração, sabedoria, apoio e amizade. Sem você não haveria livros nem séries de TV, e a minha vida seria muito menos divertida. Muito obrigado por tudo.


  Minha gratidão e amor também vão para Victoria Barnsley, Jonathan Lovekin, Allan Jenkins, Ruaridh Nicoll, Gareth Grundy, Michelle Kane, Georgia Mason, Olly Rowse, Jane Middleton, Annie Lee, David Pearson, Gary Simpson, Araminta Whitley, Rosemary Scoular, Sophie Hughes, Richard Stepney da Fourth Floor, Rob Watson e todo o pessoal da ph9, e Dalton Wong e George Ashwell, da Twenty Two Training. Também sou grato a Jenny Zarins por me deixar usar a foto que ela tirou mim. E um grande abraço para todo o pessoal do Observer e para os meus seguidores no Twitter @nigelslater. Obrigado a todos.


  Introdução


  Às vezes, nós cozinhamos só pelo prazer de cozinhar: nos informamos sobre a procedência dos ingredientes, escolhidos a dedo, e conduzimo-os com ponderação pela jornada da loja ao prato. Buscamos a receita perfeita e relaxamos, preparando o nosso jantar do zero, com amor e carinho. Às vezes, queremos levar a coisa toda ainda mais a sério, fazendo questão de conhecer os produtores ou, se tivermos espaço, cultivando nós mesmos parte dos ingredientes. Queremos refletir, conversar, fotografar e talvez até escrever sobre a comida.


  Mas, às vezes, nós só queremos comer.


  Este livro é para momentos como esses. Aqueles dias em que só temos uma hora para cozinhar. Aqueles dias em que tudo o que queremos é saborear uma comida deliciosa depois de um longo dia de trabalho. É bem verdade que bastaria pegar o telefone e pedir uma pizza, comida chinesa ou indiana. Poderíamos passar por aquele restaurante vietnamita a caminho de casa ou comprar alguma refeição pronta no supermercado e esquentar no micro-ondas. Mas, mesmo que eu adore comida pronta de vez em quando, sempre acho que o jantar contribui mais para minha qualidade de vida quando eu não me limito a abrir uma caixa ou a pegar o telefone. É um grande prazer preparar uma refeição em casa, cozinhar qualquer coisinha para nós mesmos ou para a família e os amigos. É por isso que escrevi este livro: ele é uma coleção de receitas que você pode preparar em menos de uma hora para satisfazer a sua vontade de comer bem sem gastar muito tempo.


  Quando digo “comida rápida”, não me refiro a um alimento preparado de qualquer jeito. Um bife frito à perfeição, com a gordura ligeiramente crocante; um filé de peixe fresquinho crepitando tranquilamente na manteiga; uma batata assada, recheada com purê de batata e pedaços de linguiça defumada picante… são pratos simples e bem preparados que podem ser uma enorme fonte de prazer. Vá um pouquinho mais longe e faça uma frittata dourada e branca com queijo de cabra; um ragu leve de frango, com tomilho e cebolinha; ou um caldinho de costelas de porco com anises-estrelados. Mesmo na sua forma mais complexa, um curry tailandês de vegetais pode ser preparado em questão de minutos, depois de bater no processador de alimentos alguns ingredientes como capim-limão, gengibre, pimenta vermelha, alho e coentro até formar uma pasta verde-amarelada. Pode ser muito fácil e extremamente agradável preparar uma boa refeição para si mesmo e para os outros – e muito mais gratificante do que comer comida de uma caixa.


  Sobre este livro


  Vinte e um anos atrás, eu escrevi meu primeiro livro, Real fast food, uma coletânea de ideias e receitas que podiam ser preparadas em mais ou menos meia hora. Tenho muito orgulho daquele livro, que permanece em catálogo, e quero que ele continue tendo muito sucesso. Mas, olhando para aquelas 350 receitas vinte anos depois, vi que a culinária mudou muito desde então. Vi que ingredientes antes incomuns agora podem ser encontrados em qualquer supermercado; que as nossas receitas atuais são mais aventureiras; que os ingredientes frescos hoje em dia são essenciais; e que atalhos antes malvistos são usados sem qualquer sentimento de culpa. O Real fast food mantém a sua relevância, mas a nossa culinária mudou. O que parecia novo e interessante há duas décadas, agora é comum. As variações dos clássicos se perpetuam, mas muitas receitas daquela época podem parecer um tanto ingênuas atualmente; eu já não gosto tanto de algumas (nossas preferências também mudaram) e, verdade seja dita, eu nunca deveria ter incluído uma ou duas receitas que estão lá.


  Apesar de eu estar longe de ser o mais prolífico dos autores, escrevi uns dez livros desde então, incluindo um ou dois catataus. Já faz um tempo que eu queria voltar ao tema da comida rápida, atualizar aquele livrinho que tanto prezo e alinhar seu conteúdo ao estilo moderno de cozinhar e comer. O resultado é o livro que você tem em mãos. Um livo com receitas contemporâneas diretas, rápidas e fáceis de preparar. Uma coletânea de receitas simples e, espero, divertidas.


  As receitas


  Tenho todo o respeito pelas receitas tradicionais. Aquelas irrepreensíveis, nas quais cada mínimo detalhe “precisa” ser respeitado. Eu adoro os pratos clássicos e prefiro que eles sejam preparados ao estilo original, em vez de ajustados ou “reinventados”. Apesar isso, eu não desejo cozinhar e comer sempre como se todos os relógios do mundo estivessem parados; a vida é curta demais para tentar atingir a perfeição todos os dias e para nos inibirmos pelas regras alheias. Cozinhar deve ser uma atividade leve e alegre, repleta de inventividade, experimentação, apetite e espírito de aventura.


  As receitas aqui apresentadas são simples e podem ser feitas pela maioria de nós. Gosto de pensar que pessoas que nunca cozinharam nada na vida conseguem preparar muitas delas. Não é um livro de orientações detalhadas, pedantes e obsessivas. As receitas são breves e, espero, também práticas e inspiradoras. A maioria delas está incrementada com ideias, observações, sugestões e receitas narrativas que podem interessar ao leitor. Pense nessas informações como pequenos brindes.


  As receitas em geral são para duas pessoas, mas nada impede que elas sejam dobradas e preparadas para quatro pessoas. Ingredientes mais difíceis de aumentar as quantidades, como gelatina e fermento, não entraram neste livro. Em sua maioria, os produtos indicados são frescos, mas usei alguns insdustrializados, como sardinha em lata, para contornar o longo tempo de cozimento que seria necessário para preparar o peixe; uma ou outra folha de massa folhada congelada; um pote de alguma boa maionese e até, em uma ou outra receita, um molho branco pronto, do tipo que se compra no supermercado. São atalhos que considero úteis para cozinhar no dia a dia.


  O formato das receitas é novo. Escritas como um post do Twitter, elas não incluem instruções inflexíveis, do tipo passos “1-2-3”. Os ingredientes são listados abaixo do título do prato, ao lado de uma foto, para serem consultados rapidamente, e mais detalhados no texto da receita. É um estilo simples e garanto que você vai pegar o jeito em dois palitos.


  Algumas das ideias apresentadas neste livro são receitas atualizadas do Real fast food, outras vieram da minha coluna “Jantares no meio da semana”, na revista dominical do Observer, e ainda outras nasceram de posts que escrevi para os meus seguidores no Twitter. Há também aquelas que foram criadas especialmente para este livro por mim e por James Thompson, ao longo dos últimos dois anos. Trabalhando na cozinha da minha casa, testamos cada receita pelo menos duas vezes e as fotografamos. Nem todas são milagres de trinta minutos. Algumas são jantares para ocasiões especiais, para receber os amigos; e outras, apesar de requerem um tempo de mínimo preparo, ficam uma hora ou mais no forno. Mas a maioria são jantares simples, preparados em mais ou menos meia hora – talvez até menos, depois que você as fizer uma ou duas vezes.


  Não estamos buscando a perfeição aqui. Este livro não passa de uma coletânea de sugestões para os jantares do dia a dia. Pratos simples e gostosos. Para quando nós só queremos comer.


  Nigel Slater


  Londres, setembro de 2013


  www.nigelslater.com
@nigelslater


  Um guia rápido de receitas por ingrediente principal


  PEIXES E FRUTOS DO MAR


  arenque defumado


  Arenque defumado com ervilha e edamame


  Arenque defumado com ovos benedict


  Arenque defumado e vagem


  Arenque defumado grelhado, purê de beterraba e wasabi


  bacalhau


  Bacalhau com limão-siciliano, estragão e crème fraîche


  camarões graúdos


  Baguete vietnamita com camarão graúdo


  Camarão graúdo com manjericão


  Camarão picante com melancia


  Camarão, capim-limão e coco


  caranguejo


  Bolinho de caranguejo


  Salada de caranguejo, melão e manjericão


  cavala


  Cavala com triguilho e tomate


  hadoque


  Bolinho de hadoque defumado com alho-poró


  Hadoque defumado com lentilha


  Sopa condimentada de hadoque


  lula


  Cuscuz, limões, amêndoas, lulas


  Lula recheada com feijão-branco e molho de tomate


  mexilhões


  Mexilhões com vôngole e linguiça


  salmão


  Salmão com alcachofra


  Salmão com alho assado e creme


  Soba, salmão e camarão graúdo


  Torta de salmão e pepino


  sardinhas


  Sardinha, batata e pinoli


  CARNES


  bacon e pancetta


  Bacon à boulangère


  Feijão e bacon


  carne bovina


  Bife com missô


  Bife com missô e wasabi


  Bife com tomate e cebola


  Fraldinha com provolone e talharim


  Guisado de carne ao forno com crosta de rösti de inhame


  Sanduíche de bresaola, Emmental e picles de pepino


  Sanduíche de carne assada


  coelho


  Cozido de coelho com ervas


  cordeiro


  Cordeiro assado, mostarda e migalhas de pão


  Cordeiro com aspargo


  Cordeiro com cenoura e mandioquinha


  Cordeiro com gergelim, pepino e iogurte


  Cordeiro com iogurte e açafrão


  Cordeiro grelhado com queijo feta e hortelã


  Costeleta de cordeiro com mostarda e coco


  Pernil de cordeiro assado


  frango


  Almoço rápido de domingo


  Asinha de frango com chutney de cebola e umeboshi


  Asinha de frango, molho katsu


  Empadão rápido de frango


  Frango aberto, rúcula, cuscuz


  Frango com creme azedo e pepino em conserva


  Frango com geleia


  Frango de panela ao forno, xerez e amêndoa


  Frango e espelta com ras el hanout


  Frango grelhado cítrico e apimentado


  Goujons de frango com páprica e mostarda


  Peito de frango com queijo defumado e pancetta


  Peito de frango com queijo Taleggio


  Pipoca de pele de frango


  Sanduíche de frango, aspargo e abacate


  Satay de coxa de frango


  linguiça


  Bolinho de linguiça com molho cremoso de mostarda


  Hambúrguer de café da manhã


  Hambúrguer de linguiça


  Lasanha de linguiça


  Linguiça calabresa e batata


  Linguiça calabresa e purê de batata-doce


  Linguiça, purê e molho de tomate


  Pão dinamarquês com linguiça


  pato


  Hambúrguer de pato


  Pato com feijão


  porco


  Barriga de porco, pistache e figo


  Bisteca de porco com chutney de ameixa


  Caldo de costelinha de porco com ruibarbo


  Costela de porco rápida com mel e melaço de romã


  Kebab de porco e manga


  Pernil de porco e molho de ervas


  Porco com laranja sanguínea


  Porco e figo


  VEGETAIS


  Leguminosas


  ervilhas


  Ervilha e presunto


  Sopa de ervilha e agrião com camarão graúdo


  favas


  Bife de pernil de porco, fava e semente de mostarda


  Orecchiette com ricota e fava


  Tubérculos


  Bolinho de vegetais com molho de tomate condimentado


  Emaranhado de raízes


  Frittata de raízes bem temperadas


  batata


  Batata assada com couve-flor e molho de queijo


  Batata com avelã e ovo


  Batata com especiarias e espinafre


  Batata com molho de gorgonzola


  Batata de pobre


  Salada de batata com banha bovina


  beterraba


  Beterraba com linguiça e alecrim


  Espelta, tomate e beterraba assada


  Salada de beterraba e bulbo de erva-doce com prosciutto


  cenoura


  Camarão graúdo, macarrão e cenoura


  Cenoura com harissa


  Mingau de cenoura e triguilho


  Sopa de cenoura, feijão-preto e coentro


  inhame


  Inhame e sopa de galinha


  mandioquinha


  Rösti de mandioquinha


  nabo


  Nabo com cogumelos e risoni


  Verduras


  Minestrone verde (mais ou menos) rápido


  Sopa verde de vegetais


  Sopa vietnamita pho com frango assado


  alho-poró


  Frango com erva-doce e alho-poró


  Salmonete assado com erva-doce e alho-poró


  aspargos


  Caldo de galinha, aspargo e macarrão


  Canelone de aspargo


  Cordeiro com aspargo


  brócolis


  Frango salteado com castanha de caju e brócolis


  Salada de batata, prosciutto e brócolis


  couve


  Colcannon de presunto e couve


  Frango e espelta com ras el hanout


  Gratinado de couve e amêndoa


  Rumbledethumps


  repolho


  Repolho roxo com queijo azul e maçã


  E todo o resto


  abobrinha e abóbora


  Abobrinha com gremolata de bacon


  Gratinado de abóbora-moranga


  berinjela


  Arroz assado vegetariano


  Berinjela e grão-de-bico


  Curry de berinjela


  Ervilha com berinjela


  Paneer com berinjela


  cogumelos


  Cogumelos acebolados na massa


  Cogumelos picantes com pão sírio


  milho-verde


  Salada de milho-verde, bacon e salsa


  Torta de milho-verde com crosta crocante


  pepino


  Carne de porco aromática com pepino


  Rolinho refrescante de ervas


  Salada de pepino e atum


  Salada de pepino, bulbo de erva-doce, ricota e abacate


  tomate


  Bruschetta de tomate e alface


  Cereja, tomate e salame


  Focaccia com tomate


  Macarrão com tomate e manjericão


  Tomate com aliche crocante


  Tomate, pepino e aliche


  Vegetais de verão com harissa e cuscuz


  FRUTAS


  banana


  Cheesecake de banana


  framboesa


  Cobertura de chocolate e aveia


  figo


  Figo, triguilho e amora


  Focaccia com figo e queijo de cabra


  Torrada com figo e ricota


  maçã


  Maçã, gengibre e endívia


  manga


  Combinado de manga e maracujá


  morango


  Brioche tostado com morango e mascarpone


  Salada de morango e pepino


  MASSAS, FEIJÃO E CEREAIS


  arroz


  Arroz temperado rápido


  Bolinho de arroz


  Risoto


  feijão e leguminosas


  Alcachofra e feijão-branco


  Bolinho assado de grão-de-bico


  Bolonhesa de lentilha


  Cozido de feijão com cebola


  Hambúrguer de ervas


  Robalo com feijão e estragão


  massas


  Aliche, penne, migalhas de pão


  Camarão, linguine, endro


  Espaguete ao forno


  Macarrão com salmão defumado e pimenta-do-reino verde


  Ragu de frango light


  OVOS E QUEIJO


  mascarpone


  Bagel


  Cookie de aveia e limão


  Torta inglesa rápida com Irish coffee


  muçarela


  Sanduíche de muçarela e linguiça defumada


  Salada de muçarela com migalhas de pancetta


  ovos


  Frittata de queijo de cabra


  Ovos condimentados com abóbora


  Ovos mexidos com especiarias


  Tortilha de batata do James


  ricota


  Bolinho de espelta, manjericão e ricota


  Bolinho de ricota e ervas


  Hambúrguer de ricota


  SOBRAS


  Bolinho de arroz


  Colcannon de presunto e couve


  Cuscuz de peru ou de frango


  Lasanha cremosa de restos de frango e cebola


  Sabores tranquilos e tradicionais com sobras de pernil de porco


  Salada de batata com banha bovina


  Sanduíche de carne assada


  Sanduíche de porco assado de domingo
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  Comer com as mãos sempre envolve certa intimidade, que não se alcança com a frieza do aço do garfo e da faca nem com hashis de madeira. Obtemos essa qualidade tátil comendo um sanduíche ou um wrap: imagine um pão recoberto de farinha; os dedos sujos de pó de carvão de um pedaço quentinho de roti indiano; a sensação úmida e fria de uma massa de papel de arroz. Comer com as mãos é um verdadeiro estilo de vida em algumas culturas, que há muito abraçaram essa arte.


  Quando comemos com as mãos, é muito prático envolver os alimentos em algum tipo de massa comestível, para que elas não se queimem nem se sujem. Uma fatia de pão caseiro macio, uma baguete de casca quebradiça, um pão polvilhado de farinha, um wrap bem fininho, uma casquinha de sorvete, um pão sírio maleável, uma fina folha de papel de arroz quase transparente … todos têm a mesma finalidade. Podemos saborear não apenas o recheio, mas também o envoltório, que, em alguns casos, é quentinho e absorve parte da umidade do recheio.


  O sanduíche pode variar de um pequeno triângulo de pão de forma com recheio de pepino até uma enorme ciabatta com bacon transbordando. Combinar o pão com o recheio pode ser uma ciência precisa ou pura questão de sorte. Um sanduíche caseiro, seja ele meticulosamente pensado ou montado meio que de qualquer jeito, raramente deixa a desejar. Patê rústico de carne de porco no pão italiano, queijo de cabra no pão de nozes e tiras de bacon na baguete estão entre os sanduíches que eu levaria a uma ilha deserta e são ingredientes obrigatórios na minha lista de supermercado. A maioria dos sanduíches eu faço de improviso e isso explica por que eu já comi pão italiano recheado com carne em conserva na salmoura e muffin inglês recheado com queijo Caerphilly – um queijo penetrante e azedo, típico do País de Gales. (As duas invenções ficaram uma delícia, por sinal.)


  A minha regra geral é que um recheio macio combina com um envoltório crocante e vice-versa. Por isso os wraps de papel de arroz caem tão bem com um recheio crocante de pepino e cenoura fresca, e salmão defumado e requeijão são ideais para colocar em um bagel macio por dentro e crocante por fora. Isso também pode explicar por que um queijo Brie bem maturado combina tão perfeitamente com uma baguete crocante.


  Os sanduíches precisam de algum tipo de “lubrificante”. Pode ser algo tão improvisado quanto um fio de azeite ou tão exuberante quanto uma maionese de ervas. Pode ser mais picante (mostarda ou wasabi) ou bem suave, como um queijo branco. O “lubrificante” – seja manteiga, homus, creme de abacate, queijo de cabra, maionese, patê de aliche, geleia, mel, pasta de amendoim etc. – precisa combinar com o recheio, mas nada o impede de testar várias combinações diferentes. Eu, por exemplo, curto um bom sanduíche de wasabi com salmão defumado ou de maionese com bacon defumado frito. Faça a combinação que mais lhe agradar. Embora um sanduíche provavelmente não deva ser alvo de muito preciosismo, isso não quer dizer que precisa ser feito de qualquer jeito.


  Não posso deixar de mencionar o hambúrguer. Desde o Big Mac até o hoje onipresente hambúrguer gourmet, a ideia de um pão recheado com um disco de carne moída temperada nunca deixa de ser atraente. O hambúrguer costuma ser de carne suína ou bovina, mas também faço com carne de cordeiro, temperada com cominho e hortelã, ou com carne de linguiça fresca, purê de feijão e verduras picadas e temperadas com sementes de mostarda. A carne pode ser só um pouquinho temperada ou cheia de especiarias, e os dois estilos têm suas vantagens.


  Na sua forma mais simples, um sanduíche é algo que se faz para consumo próprio e não para os outros. Temos a liberdade de escolher o pão e o recheio que quisermos, sem seguir nenhuma regra. O pão amanhecido pode ser torrado; o recheio pode variar de um clássico britânico (Cheddar com chutney, rosbife e wasabi), passando pelo aventureiro (salmão, wasabi e bacon grelhado; queijo de cabra, pêssego e pimenta-do-reino) até chegar ao absolutamente bizarro. O sanduíche pode ser tostado numa sanduicheira ou numa frigideira com um pouco de manteiga. Ele pode ser comido quente, com o queijo derretido queimando a boca, ou frio, com rabanetes gelados e pepino e alface crepitantes.


  O sanduíche aberto tem vantagens e desvantagens. O recheio seduz mais os olhos do que se estivesse contido entre duas fatias de pão, além de poder ser mais generoso. Por outro lado, o sanduíche aberto em geral precisa ser comido com garfo e faca, eliminando o importantíssimo elemento tátil, mas longe de ser essencial. Uma das primeiras receitas que tuitei foi de um sanduíche aberto: alface-manteiga, truta defumada, maionese com endro e pepino em pão de centeio. Ainda é um dos meus almoços favoritos no verão.


  Eu continuo fazendo muitos dos sanduíches que estão no meu primeiro livro, Real fast food: porco assado cortado em fatias finas e temperado com sal marinho, pedacinhos de torresmo e maionese; pão com patê de aliche e Camembert, torrado até o queijo derreter e começar a escorrer para fora do pão; sanduíche de bacon em fatias no pão branco; e até pão sírio recheado com sobras de batata frita temperada com especiarias indianas e vinagrete de manjericão, apesar da fé necessária para degustar essa inovação.


  Todos nós temos nossos favoritos e o sanduíche feito em casa é um amigo que raramente nos decepciona. Segurar a comida com a mão faz do mundo um lugar um pouco melhor. A seguir algumas das minhas receitas favoritas, das mais simples até as mais extravagantes, que continuam salvando minha alma, entra ano e sai ano.


  Abobrinha assada e queijo feta


  Fatie abobrinhas pequenas no sentido do comprimento – as maiores podem ser cortadas em rodelas – e coloque-as numa assadeira pequena. Tempere com azeite, sal, pimenta e um pouco de alho amassado. Asse as abobrinhas até que fiquem macias e doces. Jogue por cima um pouco de queijo feta esfarelado e sirva entre fatias tostadas de pão ou como um sanduíche aberto e quente.


  Vegetais assados, maionese de alho. A brisa morna e doce do manjericão


  Fatie berinjelas, tomates e abobrinhas, misture com bastante azeite e tempere generosamente com alho, pimenta-do-reino, sal e alecrim bem picadinho. Asse até os vegetais ficarem bem molinhos. Pique um punhado de folhas de manjericão, misture com maionese e inclua parte do caldo que ficou na assadeira. Cuidado para não misturar demais e deixar a maionese coalhar. Passe a maionese de manjericão num pão crocante e coloque os vegetais por cima.


  Carboidratos para aquecer a alma


  Fatie sobras de batatas assadas em rodelas grossas. Frite na manteiga misturada a um pouco de óleo até ficarem ligeiramente crocantes e douradas. Passe uma generosa camada de maionese no pão e coloque as batatas quentes por cima. Eu gosto de incluir endro picado nesta receita.


  O sanduíche italiano


  Prosciutto ou algum outro presunto curado cortado em fatias bem fininhas com algum pão enfarinhado e aerado, como a ciabatta. Eu gosto de incluir uma ou duas folhas de manjericão. Se quiser, você pode pincelar as fatias de pão com azeite, mas note que um patê mais consistente não vai ser absorvido pelos buracos do pão aerado.
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Hambúrguer de café da manhã



  linguiça fresca, bacon defumado, bagel, tomate, queijo


  Retire a pele de 3 linguiças frescas e temperadas com cheiro-verde e coloque o recheio das linguiças numa tigela. Pique em fatias 75 g de bacon defumado, misture com o recheio das linguiças, prove o tempero e faça dois discos achatados e rechonchudos.


  Usando uma panela antiaderente tampada, frite os hambúrgueres com um pouco de óleo em fogo baixo a médio. Vire-os várias vezes durante o cozimento, até eles ficarem pegajosos por fora.


  Fatie e torre alguns bagels, coloque algumas fatias de um tomate grande e maduro na metade inferior dos bagels, acrescente algumas fatias de qualquer queijo da sua preferência e deixe numa chapa quente até o queijo derreter. Cubra com a outra metade dos bagels.


  Para 2 pessoas. Pão macio. Linguiça com ervas. Bacon defumado. Queijo derretido. Um fim de semana feliz.


  
    Sanduíche de bife


    Um bife fino, frito rapidamente. Uma baguete crocante. Mostarda. Maionese. O truque é fatiar o pão e passá-lo na frigideira do bife, pegando todo o caldo com o pão antes de passar a mostarda e a maionese e de recheá-lo com o bife. É o caldinho da frigideira que faz toda a diferença.


    Alho-poró amanteigado e hambúrguer de frango


    Compre frango moído ou, melhor ainda, moa você mesmo, inclusive com a pele. Fatie cebolinhas, refogue em óleo e manteiga, adicione sálvia picada e um pouco de alho e de alho-poró bem picados. Deixe os vegetais amolecerem lentamente na panela tampada até ficarem bem verdinhos, macios e amanteigados. Adicione o frango moído e frite um pouco. Faça discos achatados e frite numa frigideira antiaderente, até ficarem dourados e pegajosos. Passe maionese em fatias de baguete crocante e recheie com os hambúrgueres de frango.
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Hambúrguer de pato



  peito de pato, cebolinha, ameixa, mel, molho de soja, farinha de rosca, alface, pepino, pimenta vermelha


  Coloque 2 peitos de pato (cerca de 200 g no total) num processador de alimentos, adicione 1 cebolinha grande, 1 ameixa fresca sem caroço, 1 colher de sopa de mel e 1 colher de sopa de molho de soja. Bata rapidamente até formar uma massa não muito homogênea e adicione 75 g de farinha de rosca.


  Faça 4 hambúrgueres com a massa. Passe os hambúrgueres em farinha de rosca e frite-os em fogo baixo por 10 minutos cada lado.


  Coloque o hambúrguer sobre 1 folha grande de alface crocante, adicione pepino picado, cebolinha picada e 1 pimenta vermelha cortada em tiras bem fininhas e enrole.


  Para 3 a 4 pessoas. Doce, frutado e crocante.


  
    Hambúrguer de frango com limão-siciliano e estragão


    Eu nunca me canso desse sanduíche, que é uma das minhas receitas favoritas do livro. Coloque 400 g de peito de frango, com pele, num processador de alimentos. Adicione um bom punhado de folhas de estragão, as raspas e o suco de um limão-siciliano pequeno ou médio, um dente de alho, sal, pimenta e 4 colheres de sopa cheias de farinha de rosca (eu uso farinha de tempurá panko). Bata rapidamente até formar uma pasta não muito homogênea e pare antes que a mistura fique pegajosa. Faça cerca de 6 discos achatados, aqueça uma fina camada de azeite numa frigideira antiaderente e frite por 10 minutos, virando com cuidado até dourar.


    Hambúrguer de Natal


    Use carne crua de peru – misture carne do peito e das coxas ou sobrecoxas incluindo a pele, que deixa o hambúrguer mais suculento – carne de linguiças frescas (eu costumo fazer uma mistura com metade peru e metade linguiça), algumas cranberries ou framboesas picadas, frescas ou congeladas, tomilho fresco, sal e pimenta-do-reino. Bata rapidamente no processador de alimentos, faça pequenos discos achatados e frite lentamente na manteiga com um pouco de óleo. Sirva com molho de cranberry ou com geleia de frutas vermelhas. Se você quiser usar carne cozida de peru, moa bem a carne e adicione uma ou duas gemas de ovo à mistura, para dar liga.

  


  
Baguete vietnamita com camarão graúdo



  camarão graúdo cru, coentro, alho, pimenta vermelha, capim-limão, molho de peixe, vinagre de arroz, gengibre japonês em conserva, cenoura, gengibre, cebolinha, maionese, óleo de gergelim, baguete
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  Coloque 250 g de camarões graúdos descascados e crus num processador de alimentos com 8 caules de coentro, 2 dentes de alho, 1 pimenta vermelha, 1 talo de capim-limão, 1 pedaço de gengibre fresco, 2 colheres de chá de molho de peixe tailandês ou vietnamita* e 2 colheres de chá de vinagre de arroz. Bata rapidamente.


  Rale meia cenoura e 10 g de gengibre japonês em conserva. Fatie 1 cebolinha e junte os três a um pouco de coentro fresco. Misture 2 colheres de chá de óleo de gergelim com 2 colheres de sopa de maionese.


  Coloque os camarões batidos numa frigideira antiaderente e frite, sem óleo, por 4 minutos. Misture com a cenoura temperada. Corte 2 baguetes pequenas ao meio, passe a maionese de gergelim e recheie com a mistura de camarão.


  Para 2 pessoas. Um dos melhores sanduíches. Na minha humilde opinião.


  
    Sanduíche de peixe empanado com maionese de ervas


    Grelhe ou frite 1 peixe empanado até ficar crocante. Mas não frite demais, para mantê-lo bem suculento por dentro. Corte a baguete ao meio. Misture na maionese algumas alcaparras, endro e manjericão picados e passe na baguete. Coloque na baguete uma folha de alface e o peixe empanado bem quentinho, saído da frigideira. Adicione um pouco de suco de limão-siciliano. Crocante. Macio. Verde. Descarado.


    Truta no pãozinho de leite


    Misture farinha e uma boa pitada de páprica defumada** e polvilhe dois filés de truta. Frite com um pouco de manteiga ou óleo e deixe escorrer em papel toalha. Coloque o peixe num pão de leite e esprema um pouco de suco de limão-siciliano.


    Camarão graúdo, bacon, torradas de pão integral


    Frite em um pouquinho de óleo alguns camarões graúdos sem a casca e algumas fatias de bacon. Faça um sanduíche com pão integral quente e torrado e um pouco de chutney de manga.
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Hambúrguer de linguiça



  linguiça defumada, carne de porco moída, ciabatta, salada de folhas


  Retire a pele de 350 g de linguiça defumada. Coloque o recheio numa tigela, adicione 250 g de carne de porco moída e misture bem. A carne de porco dará leveza à linguiça defumada. A quantidade de tempero dependerá da linguiça, já que algumas são mais temperadas que outras. Divida a mistura em 4 e faça discos achatados e grossos, com mais ou menos 7 cm de diâmetro.


  Coloque uma camada bem fina de óleo numa frigideira antiaderente quente e frite os hambúrgueres. Deixe-os fritar até ficarem dourados na parte de baixo, vire-os e frite do outro lado, ajustando o fogo para que fiquem bem cozidos no meio. Manuseie com cuidado para não quebrar os hambúrgueres.


  Abra 4 ciabattas (ou panini) e recheie com a salada de folhas e com o hambúrguer de linguiça defumada.


  Para 4 pessoas. Fumegante, suculento.


  
    Hambúrguer de chouriço. Sangue escuro com pães brancos


    Substitua a linguiça defumada por 350 g de chouriço macio misturado com carne de porco. Divida em 4 e faça discos achatados e grossos. Frite e coloque em fatias de pão branco macio ou de pão italiano.


    Escolha uma linguiça defumada macia em vez de as variedades mais duras. Ela deve ser só um pouco mais firme que uma linguiça fresca.


    Carne de porco e zimbro. Linguicinhas de porco com um toque de zimbro


    Use o recheio de 650 g de boas linguiças de porco frescas, temperadas com cheiro-verde. Moa 6 bagas de zimbro e meia colher de chá de sementes de erva-doce num pilão e misture com a carne das linguiças. Se preferir, inclua algumas ervas como orégano, tomilho ou louro moído. Faça 4 discos achatados e grossos e frite como na receita anterior. Recheie o pão com salada de erva-doce ou vinagrete de tomate com pepino.
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Rolinho refrescante de ervas



  pepino, pimenta vermelha, cenoura, cebolinha, macarrão bifum, massa de papel de arroz, hortelã, manjericão, coentro, cebolinha-francesa, molho ponzu, limão, vinagre de arroz, molho de pimenta


  Corte a metade de 1 pepino no sentido do comprimento, raspe as sementes com uma colher de chá e corte em palitos. Fatie 1 pimenta vermelha não muito forte e corte 1 cenoura média em palitos pequenos. Pique 1 cebolinha.


  Despeje água fervente sobre 50 g de macarrão bifum e deixe de molho por alguns minutos. Hidrate 2 folhas de papel de arroz fresco, abra-as numa superfície e recheie com os vegetais picados e com 6 ou 7 folhas de manjericão, 6 ou 7 folhas de hortelã e 6 ou 7 folhas de coentro em cada uma. Coloque 4 cebolinhas-francesas finas em cada rolinho e feche a massa, formando pacotinhos recheados com os vegetais.


  Faça um molho para acompanhar os rolinhos misturando 1 colher de sopa de molho ponzu*, suco de meio limão, 1 colher de chá de vinagre de arroz e 1 colher de chá de molho de pimenta. Coma os rolinhos cortados ao meio, mergulhando-os no molho.


  Rende 2 rolinhos grandes. Sabor radiante. Picante, crocante e refrescante.


  
    Algumas boas ideias para incluir em seus rolinhos refrescantes, servidos com o mesmo molho da receita


    • Nabo japonês (daikon) ralado em tiras mais ou menos grossas, macarrão bifum, camarões graúdos sem casca, coentro.


    • Pimenta vermelha picada, agrião, brotos de feijão, carne de pato assado em fatias.


    • Salmão grelhado, pepino, couve-chinesa, mirin, soja.


    • Abacate, tomate, agrião, cebolinha, hortelã.
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Bagel



  bagel, mascarpone, vinagre balsâmico, uva-passa escura ou branca


  Coloque 3 colheres de sopa de uvas-passas escuras ou brancas numa tigelinha, despeje 2 colheres de sopa de vinagre balsâmico e 2 colheres de sopa de água morna e deixe as passas absorvendo o líquido por mais ou menos 20 minutos. Escorra, reservando um pouco do líquido. Corte o bagel ao meio no sentido horizontal, toste ligeiramente o interior e pincele com um pouco do líquido das passas.


  Misture 200 g de mascarpone com as uvas-passas e passe uma generosa camada no bagel quente.


  Para 1 pessoa. Doce, quente. Uma dose de bem-estar.


  
    Cream cheese, salmão defumado


    Grossas fatias de salmão defumado, uma generosa camada de cream cheese e um bagel macio e dourado. Puro êxtase. Experimente adicionar ao cream cheese alguns grãos de pimenta-do-reino verde conservada em salmoura; incluir 1 ou 2 fatias de bacon defumado bem tostado; misturar endro ou cebolinha ao cream cheese; tostar o bagel no lado cortado e passar uma fina camada de wasabi antes de adicionar o cream cheese e o salmão; ou substituir o salmão por arenque.


    Patê de linguiça defumada


    Retire a pele de uma linguiça defumada macia e bata rapidamente num processador de alimentos até formar uma pasta, adicionando um pouco de crème fraîche ou de azeite para dar consistência de patê. Passe uma camada generosa em bagels abertos no meio e tostados.
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Hambúrguer de ervas



  feijão-da-china, feijão-manteiga, cebolinha, alho, manjericão, cebolinha-francesa, salsa, tomate, ciabatta, salada de folhas, maionese


  Enxágue e escorra 250 g de feijão-da-china cozido e 250 g de feijão-manteiga cozido. Corte 6 cebolinhas em fatias finas e refogue com uma colher de sopa de óleo, em fogo médio, até amolecerem. Não deixe dourar. Descasque e amasse 2 dentes de alho e misture com um generoso punhado de folhas de manjericão, 8 cebolinhas-francesas picadas e um punhado de salsa picada. Adicione aos feijões e tempere.


  Usando um espremedor de batatas, amasse parcialmente a mistura, deixando alguns pedaços intactos para dar uma textura interessante. Faça discos achatados e grossos com a mistura. Rende cerca de 12 hambúrgueres. Eles se desmancham fácil, então seja cuidadoso. Coloque-os numa assadeira e leve à geladeira por uns 20 minutos.


  Aqueça uma fina camada de óleo numa frigideira antiaderente e coloque alguns hambúrgueres de cada vez, deixando espaço para virá-los. Quando o lado de baixo dourar, vire-os com cuidado e frite do outro lado. Deixe um pouco sobre papel toalha para absorver o excesso de óleo antes de colocá-los nos pães tostados com fatias de tomate, salada e maionese. Para 6 pessoas.
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Bruschetta de tomate e alface



  tomate, alface-romana, ciabatta, alho, gema de ovo, vinagre, mostarda de Dijon


  Corte 400 g de tomate ao meio e coloque os pedaços, com o lado cortado para cima, numa chapa ou assadeira. Corte 2 alfaces-romanas também ao meio e disponha os pedaços entre os tomates. Tempere, pingue um pouco de óleo por cima e deixe grelhar por alguns minutos, até a alface começar a corar e os tomates ficarem macios.


  Para fazer o molho, descasque 2 dentes de alho e bata no liquidificador. Adicione 1 gema de ovo, 1 colher de sopa de vinagre de vinho branco, 1 colher de sopa de mostarda de Dijon e 4 colheres de sopa de azeite. Bata no liquidificador até obter um molho espesso e homogêneo. Você também pode fazer o molho à mão, como quem faz uma maionese, misturando vigorosamente com um batedor de arame. Prove o tempero.


  Corte uma ciabatta grande e toste as fatias nos lados cortados. Coloque-a numa tábua, pingue uma quantidade generosa de azeite e cubra com os tomates e a alface. Regue com o molho e saboreie imediatamente, enquanto os tomates ainda estão quentes e o pão está crocante.


  Para 4 pessoas. Crocante, doce, sedutor.
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Sanduíche de carne assada



  sobra de molho, tomate-cereja, sobras de carne assada, wasabi, maionese, pãozinho francês


  Aqueça em fogo médio o caldo que sobrou da carne assada de domingo, incluindo quaisquer crostas e pedaços deliciosos que sobraram na assadeira. Quando começar a borbulhar, acrescente um punhado de tomates-cereja cortados ao meio e deixe cozinhar até pegar um pouco de cor. Esmague os tomates no molho com um garfo.


  Misture um pouquinho de wasabi e um pouco de maionese. Corte pãezinhos franceses ao meio, no sentido do comprimento, passe uma generosa camada da maionese com wasabi e recheie com fatias frias de carne assada. Sirva o molho quente e mergulhe os pãezinhos no molho para comer.


  
    Sanduíche de bife e couve amanteigada


    Aqueça uma frigideira antiaderente em fogo médio, coloque 1 bife de contrafilé temperado com sal e pimenta e deixe dourar por alguns minutos, sem qualquer óleo ou gordura. Vire para fritar do outro lado e volte a virar algumas vezes. Coloque com cuidado 3 colheres de sopa de manteiga debaixo do bife – a manteiga derreterá imediatamente – e deixe a carne absorver parte da gordura. Vire o bife, controlando o fogo para não queimar. Retire e deixe descansar por uns bons 5 minutos. Derreta um pouco mais de manteiga na frigideira, coloque um punhadinho de couve bem picada e refogue até ela ficar macia e bem verdinha. Fatie uma baguete, corte o bife em tiras grossas e recheie o pão com a carne e a couve quente e amanteigada.


    E um picadinho rústico de carne assada


    Rale 1 batata, com casca e tudo (não precisa caprichar), refogue com um pouco de banha bovina e com 1 cebola bem picada, até pegar cor. Adicione um pouco de salsa e tomilho picados. Despeje parte do caldo de carne assada, acrescente algumas fatias crocantes de carne, pedaços de gordura e quaisquer crostas deliciosas deixadas para trás depois que o assado foi retirado da assadeira. Quando tudo estiver crepitante, recheie pãezinhos franceses.
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Sanduíche de bresaola, Emmental e picles de pepino



  pão italiano, bresaola, queijo Emmental, açúcar, pepino, vinagre de vinho branco, mostarda de Dijon


  Descasque meio pepino, corte ao meio no sentido do comprimento, raspe e descarte as sementes. Corte em tiras longas e finas, como um macarrão pappardelle. Coloque 3 colheres de sopa de vinagre de vinho branco, 1 colher de sopa de mostarda de Dijon, 1 colher de chá de açúcar e um pouco de pimenta numa tigela e acrescente o pepino. Deixe por 10 minutos.


  Frite na manteiga 4 fatias bem finas de pão italiano – dos dois lados até torrar um pouco, e deixe sobre um papel toalha para absorver o excesso de gordura. Faça um sanduíche com queijo Emmental cortado em fatias finas, o pepino que ficou de molho, um pouco de sal e algumas fatias finas de bresaola.


  Para 2 pessoas. De abrir o apetite.


  
    Muçarela e manjericão


    Corte 1 ciabatta ao meio, no sentido do comprimento. Toste ligeiramente os lados cortados e passe pesto de manjericão. Cubra com fatias de muçarela de búfala. Misture mais azeite no pesto e despeje sobre o queijo. Grelhe até o queijo derreter, mas não deixe corar.


    Cebola, marmelada e queijo azul


    Corte 1 cebola grande em fatias finas, refogue com um pouco de manteiga até dourar e misture 1 ou 2 colheres de sopa de marmelada. Quando começar a borbulhar, coloque a mistura em fatias de pão italiano e cubra com queijo azul.


    Coalhada seca e hortelã no pão sírio


    Aqueça alguns pães sírios no forno ou no forno elétrico e recheie com coalhada seca, queijo feta (esfarelado com um pouco de iogurte e orégano seco) ou coalhada de leite de cabra, além de algumas folhas de hortelã e um generoso fio de azeite.


    Patê de aliche e Camembert


    Passe patê de aliche em fatias finas de pão italiano. Coloque pedaços de Camembert ou outro queijo meio macio e cubra com uma segunda fatia de pão com patê de aliche. Esquente numa chapa ou frigideira com um pouco de manteiga e óleo bem quentes, pressionando o sanduíche dos dois lados até dourar.
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Sanduíche de frango, aspargo e abacate



  frango, manjericão, estragão, endro, maionese, aspargo, abacate, alface, pão italiano


  Cozinhe 8 aspargos pequenos em bastante água, tire da fervura assim que ficarem macios (eles precisam continuar um pouco crocantes para esta receita) e escorra. Corte-os ao meio, no sentido do comprimento, e reserve. Rasgue 2 folhas crocantes de alface americana. Descasque e fatie 1 abacate pequeno. Fatie 1 peito de frango cozido ou use lascas da carne assada de domingo.


  Coloque 4 colheres de sopa cheias de maionese numa tigela, misture 1 colher de sopa de manjericão, estragão e endro picados e tempere com um pouco de sal. Toste 4 fatias de pão italiano e passe a maionese de ervas. Cubra 2 fatias com a alface, os aspargos e o abacate. Coloque o frango por cima e feche os sanduíches com outra fatia de pão.


  Rende 2 sanduíches grandes. Pão italiano tostado, maionese de ervas, frango frio, alface crocante e abacate. Um dos meus sanduíches favoritos.


  
    Frango com bacon e maionese de pimenta vermelha com coentro


    Frite na chapa algumas fatias de bacon defumado até ficarem bem crocantes. Pique uma pequena pimenta vermelha e retire as sementes. Refogue em um pouco de óleo e coloque 4 ou 5 colheres de sopa de maionese e um punhado de coentro picado. Misture um pouco de frango assado desfiado frio com a maionese de pimenta vermelha e coentro. Recheie sanduíches com a mistura e com o bacon crocante.


    Maionese de ervas, rabanetes, pepinos


    Descasque alguns pepinos, retire as sementes e pique em cubos. Retire as pontas das folhas de alguns rabanetes e corte-os ao meio, no sentido do comprimento. Adicione os vegetais e um pouco de frango assado desfiado em pedaços irregulares à maionese de ervas da receita principal. Coloque sobre uma fatia de pão de centeio escuro, de preferência por cima de uma folha crocante de alface.
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