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      Público-alvo:


      



      Pessoas que buscam uma alimentação mais saudável sem complicação


      



      Iniciantes na cozinha


      



      Famílias que procuram opções nutritivas para o dia a dia


      



      Pessoas com rotina agitada que querem receitas práticas

    

  


  
    Dedicatória


    
      A minha bela e maravilhosa mãe,


      



      que foi, é e sempre será a melhor cozinheira do mundo.


      



      Com seu tempero inconfundível e amor em cada prato,


      



      você não apenas alimentou corpos, mas também corações.


      



      Este livro é uma pequena homenagem à grandeza da sua cozinha


      



      e à imensidão do seu carinho.

    

  


  
    Capítulo 1


    1 Arroz á Grega Simples


    
      1. Arroz à Grega Simples


      



      Tempo de preparo: 30 minutos


      



      Ingredientes:


      



      1 xícara de arroz


      



      2 xícaras de água quente


      



      1 cenoura pequena cortada em cubinhos


      



      1/2 pimentão vermelho picado


      



      1/2 xícara de ervilha (fresca ou congelada)


      



      2 colheres (sopa) de óleo ou azeite


      



      1 dente de alho picado


      



      1/2 cebola picada


      



      Sal a gosto


      



      Modo de preparo passo a passo:


      



      1. Prepare os ingredientes: Pique todos os vegetais em cubinhos pequenos para que cozinhem de maneira uniforme. Ferva a água e deixe-a reservada.


      



      2. Refogue os temperos: Em uma panela média, aqueça o óleo (ou azeite) em fogo médio. Adicione a cebola picada e refogue por 1 a 2 minutos, até começar a dourar levemente.


      



      3. Adicione o alho: Coloque o alho picado e refogue por mais 30 segundos, mexendo para não queimar.


      



      4. Refogue os legumes: Acrescente a cenoura, o pimentão e a ervilha. Misture tudo e refogue por cerca de 2 a 3 minutos, até os legumes começarem a ficar mais macios.


      



      5. Adicione o arroz: Coloque o arroz cru na panela e misture bem com os legumes. Refogue por 1 minuto para selar o arroz e envolvê-lo no sabor.


      



      6. Cozinhe o arroz: Despeje a água quente e adicione sal a gosto. Mexa bem, aumente o fogo e espere começar a ferver.


      



      7. Tampe e cozinhe: Quando a água estiver quase toda evaporada (cerca de 10 minutos), abaixe o fogo, tampe a panela e deixe cozinhar por mais 10 a 15 minutos, ou até o arroz estar totalmente cozido.


      



      8. Finalize: Desligue o fogo e deixe descansar por 5 minutos antes de servir. Se quiser, polvilhe salsinha picada para dar um toque especial.

    

  


  
    Capítulo 2


    2. Macarrão Cremoso de Frigideira


    
      2. Macarrão Cremoso de Frigideira


      



      Tempo de preparo: 25 minutos


      



      Ingredientes:


      



      250g de macarrão penne ou parafuso


      



      1/2 cebola picada


      



      1 dente de alho picado


      



      1 colher (sopa) de manteiga


      



      1/2 xícara de creme de leite


      



      1/2 xícara de leite


      



      100g de presunto picado


      



      100g de queijo muçarela ralado


      



      Sal, pimenta-do-reino e orégano a gosto


      



      Cheiro-verde picado (opcional)


      



      Modo de preparo passo a passo:


      



      1. Cozinhe o macarrão: Em uma panela com água fervente e sal, cozinhe o macarrão até que fique al dente (firme, mas cozido). Escorra e reserve.


      



      2. Refogue os temperos: Em uma frigideira grande, derreta a manteiga em fogo médio. Acrescente a cebola picada e refogue por 2 minutos, até ficar transparente.


      



      3. Adicione o alho: Coloque o alho picado e refogue por mais 30 segundos, apenas até soltar aroma.


      



      4. Incorpore o presunto: Adicione o presunto picado e misture bem, refogando por 2 minutos para aquecer e liberar sabor.


      



      5. Adicione os líquidos: Coloque o creme de leite e o leite na frigideira. Misture bem até formar um molho homogêneo.


      



      6. Tempere: Acrescente sal, pimenta e orégano a gosto. Se desejar, adicione uma pitada de noz-moscada para dar um toque especial.


      



      7. Misture o macarrão: Junte o macarrão já cozido ao molho e mexa bem até que tudo esteja envolvido pelo creme.


      



      8. Finalize com o queijo: Acrescente a muçarela ralada, mexendo até derreter e deixar o prato bem cremoso.


      



      9. Sirva: Salpique cheiro-verde por cima antes de servir. Sirva quente.
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