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COMO USAR ESTE LIVRO
(O melhor jeito é entrando logo na cozinha para preparar pratos incríveis...)




Folhear

Vire as páginas com um toque e encontre suas receitas sem precisar estar conectado. 


Layout

O livro está configurado na diagramação sugerida pela Editora Panelinha. Mas, se você quiser, pode mudar a fonte e o tamanho do texto. Alguns dispositivos também permitem o modo de leitura noturno – texto branco sobre preto. 


Imagens

No livro digital, todas as imagens podem ser ampliadas. Basta dar dois toques sobre a foto. Alguns dispositivos também permitem o zoom manual, o que facilita a leitura de imagens com textos aplicados. 


Vídeos de receitas

Todo capítulo da versão digital do livro O Que Tem na Geladeira? possui vídeos de receitas hospedados no canal Panelinha no Youtube (o acesso à Internet é necessário para a visualização dos vídeos).





Link

Clicou num link e foi parar no meio do livro? Calma, dá para voltar. No canto inferior esquerdo do seu dispositivo deve aparecer o botão "Voltar à página".


Busca de receitas

O sistema de busca dos livros digitais permite encontrar receitas e textos por palavras-chave. Selecione este ícone [image: search] e digite o ingrediente, receita, técnica ou utensílio que está procurando. 


Destaque receitas e trechos preferidos

Deslize o dedo levemente sobre a palavra ou frase escolhida para sublinhar e acrescentar notas. Quer salvar a página e retomar a leitura de onde parou? Selecione este ícone [image: bookmark]. 



  À Dora e ao Gabriel,


  à Dani e à Gabi.


  E ao Ilan <3
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O QUE TEM NESTE LIVRO?



  A base de uma alimentação saudável é a comida de verdade, feita em casa com ingredientes que vêm da natureza. Mas como é que eu transformo a compra da feira em refeições variadas e saborosas todo santo dia?


  Neste livro, vou ensinar a minha fórmula de criar receitas. Ela é baseada em três variáveis: cortes, métodos de cozimento e combinações de sabor. O segredo é cruzar esses três aspectos em cada alimento. As possibilidades são infinitas. Até o maior desafio, que é transformar legumes, raízes e hortaliças em pratos variados, vai ficar fácil.


  Mais do que receitas, você vai aprender a criar refeições. E não pense que vou dizer que basta usar a criatividade... Não é nada disso. Está tudo esquematizado e ilustrado com (muitas!) receitas. São mais de 200, divididas em 30 capítulos, cada um deles dedicado a um alimento que você encontra na feira ou, se bobear, na geladeira da sua casa. Com este livro, você vai descobrir que preparar comida de verdade todos os dias é muito mais simples do que parece.


  
COMIDA DE VERDADE



  Em mais de vinte anos trabalhando com comida, já vi diversas teorias sobre alimentação, muitas dietas, muito modismo. Mas, no fim de 2014, encontrei uma definição simples e, ao mesmo tempo, transformadora. Foi no Guia Alimentar para a População Brasileira, um documento do Ministério da Saúde coordenado pelo prof. Carlos A. Monteiro. A chave da alimentação saudável está em comer comida de verdade.


  Você não precisa saber o índice glicêmico dos alimentos nem contar calorias, muito menos comprar ingredientes como goji berry, quinoa, chia ou amaranto. Uma alimentação saudável, de verdade, é algo bem mais simples, que passa pela cozinha de casa e usa ingredientes acessíveis, alimentos que vêm da natureza, tanto de fonte animal como vegetal. Em outras palavras: é comer comida variada, sem se preocupar com os nutrientes nem se submeter a dietas da moda, muito menos cair nas pegadinhas da indústria e comprar produtos só porque na embalagem está escrito “caseiro” ou “orgânico”. Aliás, muito cuidado com o consumo de alimentos light, diet, sem glúten e sem lactose — e sem precisar! Alimentação saudável não é dieta.


  Comer frango grelhado com salada de alface todos os dias não é a melhor opção. Pelo contrário: a variação é fundamental. Mas isso é bem diferente de se alimentar com comida feita na fábrica, cheia de aditivos químicos — leia os ingredientes do rótulo que, rapidinho, você descobre o que é comida de verdade e o que é imitação de comida, ou alimento ultraprocessado.


  Por trás desse conceito aparentemente simples da comida de verdade há trinta anos de estudos científicos. Foi o Núcleo de Pesquisas Epidemiológicas em Nutrição e Saúde, da Faculdade de Saúde Pública da Universidade de São Paulo–USP, coordenado pelo prof. Monteiro, que classificou os alimentos em quatro categorias: 1) in natura ou minimamente processados, 2) ingredientes culinários, 3) processados e 4) ultraprocessados. Essa classificação revolucionária apresentada no Guia trouxe a confirmação científica do que muita gente já intuía: o segredo da alimentação saudável é comer comida de verdade.


  CONHEÇA OS QUATRO GRUPOS:


  1) ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS, como frutas, legumes e verduras, carnes (de gado, porco, frango ou peixe), arroz, feijão e outras leguminosas, castanhas, ervas e especiarias, farinhas de mandioca, de milho, de trigo, leite (seja pasteurizado ou em pó, desde que sem adição de açúcar), ovos, chá, café, entre outros. Os alimentos in natura são aqueles obtidos diretamente de plantas ou animais, sem qualquer alteração após deixar a natureza. Já os minimamente processados foram submetidos a algum processo de fracionamento, moagem, secagem, fermentação, pasteurização, refrigeração ou congelamento que não envolva adição de sal, açúcar, gorduras ou outras substâncias.


  2) INGREDIENTES CULINÁRIOS, como azeite, óleos e outras gorduras, inclusive manteiga, banha de porco, gordura de coco e ainda sal e açúcar. Esses são produtos extraídos de alimentos in natura, usados nas cozinhas de casa (de refeitórios e de restaurantes) para temperar e preparar alimentos.


  3) ALIMENTOS PROCESSADOS, como carnes-secas, sardinha, aliche e atum enlatados, frutas em calda, conservas de pepino, palmito, cenoura, desde que preservados em salmoura com ou sem vinagre, queijos e pães, de preferência caseiros ou comprados a granel. São alimentos fabricados pela indústria com adição de ingredientes culinários, mas sem aditivos químicos.


  4) ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS, como biscoitos, sorvetes, balas que contenham corantes, aromatizantes e outros aditivos químicos, cereais matinais açucarados, pães de fôrma e outros produtos panificados que incluam substâncias como gordura vegetal hidrogenada, açúcar, soro de leite e emulsificantes, misturas prontas para pães e bolos, macarrão instantâneo, caldos, molhos e temperos prontos, refrigerantes e refrescos, produtos congelados prontos para aquecimento, como pizzas, pratos de massas, hambúrgueres, empanados de peixe ou frango, entre outros. São formulações industriais, feitas com substâncias extraídas de alimentos, muitas vezes sintetizadas em laboratório com base em matérias orgânicas, como petróleo e carvão (corantes, aromatizantes, realçadores de sabor etc.).


  
OS MELHORES ALIMENTOS NÃO PRECISAM DE RÓTULO



  Agora que você já sabe quais são os grupos, fica mais fácil fazer as melhores escolhas: consuma prioritariamente o grupo 1, prepare esses alimentos com os itens do grupo 2, consuma com moderação o grupo 3, e risque do cardápio o grupo 4. Exatamente: tire os ultraprocessados da lista de compras, da despensa, da geladeira, do fogão, do forno e das panelas. Comida de verdade é preparada em casa, não na fábrica.


  Arroz e feijão, por exemplo, são minimamente processados: eles foram secos e embalados, sem adição de nenhum outro produto à composição. Por isso, nem precisam de lista de ingredientes no rótulo. O leite, que foi pasteurizado, também é um alimento minimamente processado. Já uma bebida láctea, com aromatizantes e conservantes, é um alimento ultraprocessado (o rótulo entrega tudo!). A transformação no jeito de pensar a lista de compras é rapidíssima: logo você sabe o que pode e deve entrar em casa — e vai descobrir bons truques, como trocar o molho de tomate comprado pronto (ultraprocessado) por uma lata de tomate pelado (minimamente processado). Ah, sim, a indústria também nos oferece bons atalhos na cozinha.


  Entender a teoria não é difícil, mas colocá-la em prática... são outros quinhentos. Este, aliás, é o segredo: uma alimentação saudável depende de saber cozinhar. Principalmente, de saber transformar os legumes, raízes e hortaliças que você compra na feira, no hortifrúti do bairro ou mesmo no supermercado, em refeições variadas e saborosas todos os dias.


  Aqui no Panelinha, site que criei no ano 2000 e que hoje é também editora de livros, produtora de TV e canal no YouTube, nós lidamos todos os dias com as dúvidas do público e ensinamos receitas, técnicas e truques até para quem não sabe ferver água para o café. Nós entendemos de alimentação saudável na prática!


  E AS RECEITAS?


  Este livro é dividido em 30 capítulos. Cada um é dedicado a um alimento, como cenoura, cebola, tomate, berinjela, abobrinha, escarola, mandioca, entre outros. E eles são transformados em mais de 200 receitas, bem variadas. (Tem até doces, como bolo de cenoura, de mandioca, de pamonha; e algumas sobremesas, como doce de abóbora, curau e um incrível sorvete de cenoura indiano – o kulfi.) São preparações pensadas e testadas para facilitar a sua vida no dia a dia, com sabores que surpreendem, apresentam ideias, podem fazer viajar no espaço (vamos ao Marrocos?) e no tempo (humm, aquele bolo que leva à infância).


  Há ainda uma segunda camada de informação: você vai entender a lógica do ingrediente, ficar íntimo dele, até o ponto de começar a criar as suas próprias receitas.


  Não canso de dizer que cozinhar é como ler e escrever: todo mundo deveria saber. Mas ninguém nasce sabendo. Primeiro a gente aprende as letras, depois as sílabas, faz bastante ditado, mas dali a um tempo já está escrevendo as próprias redações, não é? Cozinhar é assim também, e este livro vai dar uma mãozinha nesse processo de aprendizagem.


  APRENDA A CRIAR RECEITAS


  De tanto testar receitas, eu acabei elaborando uma fórmula. Mesmo que pareça um dom, algo instintivo, notei que, quando uma pessoa prepara uma comida sem receita, significa que ela já tem pelo menos três tipos de conhecimento: os cortes, os métodos de cozimento e a combinação de sabores. A cada capítulo deste livro, um ingrediente é esmiuçado, com receitas, claro, mas também com estas informações: quais as formas mais práticas de cortá-lo, como cada método de cozimento o transforma, com o que ele combina. E olha que curioso, quanto mais você cozinha — e varia as receitas — mais referências tem. Com essas ferramentas, você passa a ter autonomia na cozinha. E pode abrir a geladeira no meio da semana, na hora de preparar o jantar, e pá-pum, resolver a refeição com o que tem ali. É uma fórmula de criar receitas!


  Os principais cortes e métodos de cozimento estão destacados na abertura de cada capítulo. Já as combinações de sabores são tão amplas que estão espalhadas pelo livro todo, nas receitas, nos textinhos de apresentação de cada prato. Você vai começar a prestar mais atenção nisso, seja num restaurante, na casa de amigos, numa viagem. Vai notar combinações de sabores diferentes das que você conhece, e isso vira repertório para você criar outras receitas — além das que proponho aqui. Minha sugestão: anote tudo. E pode ser nas páginas do livro, agora ele é seu!
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APROVEITE AS COMBINAÇÕES DE SABORES



  Aí na foto você vê um canapé de abobrinha, fatiada crua, servida no lugar do pão, com ricota, nozes e hortelã. Essa receita não está no livro, porque quero que você preste atenção em outra coisa, na combinação de sabores. Abobrinha combina superbem com ricota, nozes e hortelã. Ponto. O próximo passo é se perguntar: como posso aproveitar essa combinação em outras preparações?


  A abobrinha cortada ao meio, no sentido do comprimento, vira uma canoa que pode ser recheada e assada com ricota e nozes. Para finalizar, adivinhe: folhas de hortelã. Está pronta mais uma receita.


  Cortada em meia-lua e grelhada, a abobrinha pode ser misturada num belo risoto ou numa massa. No macarrão, a hortelã e as nozes se unem num pesto refrescante, que tempera o prato. Ah, sim, olha a ricota aí no meio, dando um toque de cremosidade! Já no risoto, ela é incorporada ao arroz, junto com a abobrinha, a hortelã e as nozes. Legal, né? Quatro ingredientes, quatro preparos diferentes.


  
E AÍ, O QUE MAIS VOCÊ PREPARARIA COM CADA UMA DELAS?



  OUTRAS COMBINAÇÕES QUE VOCÊ VAI ENCONTRAR EM RECEITAS ESPALHADAS PELO LIVRO:


  RABANETE + BALSÂMICO + NOZES


  BRÓCOLIS + SHOYU + LIMÃO


  QUIABO + COMINHO + FRANGO


  REPOLHO + MAÇÃ + VINAGRE


  Sirvo com o quê, hein? De olho nas receitas extras


  Em várias preparações deste livro, hortaliças, raízes e legumes ganham status de prato principal: tem batata assada recheada com cogumelo, fritata de batata com aspargos, salada de couve com frango e molho de amendoim, ragu de cenoura, polenta mole com espinafre e gorgonzola, torta integral de frango com espinafre, berinjela grelhada com molho mediterrâneo, salada de pimentão grelhado com grão-de-bico e erva-doce, rolinho de acelga e carne com molho de amendoim, espaguete de pupunha com tomate e nozes, torta de palmito, nhoque de mandioquinha… (vou parar, porque isto aqui não é o sumário).


  Mas acompanhamentos não faltam. A não ser que você seja vegetariano, hortaliças, raízes e legumes costumam ser servidos junto com uma carne, um frango, um peixe. É por isso que, em cada capítulo, você vai encontrar pelo menos uma receita extra, de carne, que vale como sugestão de prato principal. No capítulo do milho, a receita extra é o bife rolê com recheio de ameixa. Ele aparece na foto acompanhado do viradinho de milho. Mas a ideia é que você brinque de variar não só as preparações, mas também o cardápio. Não se prenda. Essa carne também combina com o creme de milho e o milho refogado picante, do mesmo capítulo, e com várias outras preparações de outros capítulos, como o purê de batata com alho-poró, o cuscuz de couve-flor, o suflê de cenoura...


  Ih, dá para se divertir bastante, viu? Tem filé de pescada frita, tagine de peixe, coxa de frango assada, peito de frango grelhado, bisteca grelhada, lombo de porco, costelinha, kafta de carne, bife de contrafilé e muito mais. E acompanhamento para eles, como você já sabe, é o que não falta.
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MANUAL DE INSTRUÇÕES



  1. Antes de ler as receitas, leia a apresentação deste livro.


  2. Antes de cozinhar, leia a receita.


  3. A cada receita que preparar, preste atenção no método de cozimento e na combinação de sabores — em pouco tempo, você vai notar que criar pratos com o que você tem na geladeira ficou mais fácil.


  4. Sal: para a água do macarrão, molhos e sopas, em que o sal vai dissolver num líquido, uso sal marinho; para finalizar preparações, ou mesmo para grelhar ou assar alimentos, prefiro a flor de sal, que além de salgar dá textura às preparações. Um truque para deixar a comida mais saborosa: tempere com sal à medida que vai cozinhando, pois ele não serve apenas para salgar, mas também para unir e potencializar os sabores dos alimentos. Deixar para colocar sal no fim estraga o sabor da comida.


  5. Optei por criar receitas com as variedades mais comuns de cada alimento. Por exemplo, os tomates usados são o débora, que é também mais versátil, pois se dá bem tanto em saladas como em molhos. Você pode e deve experimentar as outras variedades.


  6. Ervas frescas: para não errar, use salsinha, coentro, cebolinha, endro e manjericão no fim do preparo. Já alecrim, tomilho e sálvia ficam melhores quando passam por algum tipo de cozimento, seja refogar, assar, grelhar. Mas toda regra tem sua exceção.


  7. Hortaliças servidas cruas: além de lavar sob água corrente, deixe de molho numa tigela com água e um bactericida da sua preferência. Para cada litro de água, misture 1 colher (sopa) de água sanitária ou 20 gotas de Hidrosteril. Depois de 10 minutos, em vez de simplesmente escorrer a água, retire as folhas — assim, as eventuais sujeirinhas ficam no fundo da tigela. No caso da água sanitária, lave novamente as folhas. No caso dos alimentos que passam por qualquer tipo de cozimento, essa higienização completa não é necessária.


  8. Açúcar: na lista de ingredientes, é sempre o refinado, a não ser que a receita indique outro tipo, como mascavo, demerara, cristal, de confeiteiro.


  9. Panelas: as que usamos para testar as receitas no Estúdio Panelinha são de aço inox, com fundo triplo, mesmo as com camada antiaderente. Em outros tipos de panela, o tempo de cozimento dos alimentos pode variar.


  10. Forno: testamos as receitas em dois fornos diferentes e sempre há uma pequena variação de tempo entre cada um deles. Por isso, considere o tempo de forno uma indicação média. Mas preste atenção nas características do alimento. É ele que diz quando está pronto.


  
    
AS MEDIDAS-PADRÃO



    XÍCARA = 240 ml


    COLHER (SOPA) = 16 ml


    COLHER (CHÁ) = 5 ml


    O que você precisa ter?


    Um jogo de xícaras medidoras ou um medidor que marque pelo menos as seguintes medidas fracionadas: ¼, ⅓, ½.


    Um jogo de colheres medidoras que tenha:


    1 COLHER (SOPA),


    ½ COLHER (SOPA),


    1 COLHER (CHÁ),


    ½ COLHER (CHÁ).

  


  A IMPORTÂNCIA DAS MEDIDAS-PADRÃO


  As receitas deste livro, assim como as do site Panelinha e dos meus outros livros, foram testadas com medidores-padrão — que são utensílios próprios para medição. É diferente de usar uma xícara de tomar chá, que não necessariamente vai comportar exatamente os 240 ml da xícara-medidora. O mesmo vale para o jogo de colheres. O material e o formato não importam. Tenho jogos que simulam xícaras antigas de porcelana, outros, ovais de aço inox...


  Esses medidores-padrão garantem que a proporção entre os ingredientes de cada receita seja exatamente a mesma na minha cozinha de testes e na sua casa. Para isso, outro ponto importante é nivelar os ingredientes secos: nada de colher rasa ou cheia, é sempre nivelada.


  Quase todos os legumes são indicados em unidades: 1 cebola, 3 pimentões, 2 cenouras, 5 dentes de alho. Isso porque a variação de tamanho é pequena, não atrapalha a receita. Já no caso da mandioca, a variação é tão grande que decidi indicar o peso: 500 g, 1 kg. No caso da abóbora japonesa, como sei que muita gente prefere comprar já descascada, as medidas aparecem tanto em unidade, ½ abóbora, como em gramas. Ervilha, cogumelo e quiabo, você não vai ficar contando um por um, certo? Também indico a medida em gramas. Já o milho pode ser usado em espigas ou grãos congelados, por isso as medidas aparecem em unidades e xícaras. Salsão é um caso à parte, ele sempre sobra na geladeira. A primeira dica do capítulo dedicado a ele é picar e congelar — antes de amarelar! Por isso, às vezes é listado em xícaras, quando pode ser o alimento congelado, e outras vezes em talos.


  Líquidos em maiores quantidades, seja água ou caldo, em vez de indicar 6 xícaras, vamos logo para 1,5 litro. A medida da manteiga aparece em peso, a partir de 25 g, pois é fácil de fracionar da embalagem. Mas, para preparar o molho branco, engrossado com roux, o melhor é medir com a colher, pois a farinha tem que ter a mesma medida. E se a receita pede somente 1 colher, não indico o peso.


  O caldo extraído do limão ou da laranja pode ser listado em unidade ou em medida-padrão, dependendo da relevância dele na preparação.


  Para testar as receitas, sempre usamos unidades médias, ou seja, nem a menor nem a maior berinjela. Mas, quando a receita foi feita com um alimento grande ou pequeno, está indicado.



  
cap. 1 ABÓBORA



  Casca dura, 
coração mole
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    Cortar abóbora japonesa crua requer um pouco de habilidade, eu sei. Mas você não precisa ser ninja na cozinha. Um pouco de paciência basta — e uma boa faca também ajuda. É por isso que na feira e no mercado ela costuma ser vendida já descascada, muitas vezes cortada em cubos. Apesar da casca grossa, a abóbora por dentro é, assim... uma manteiga: desmancha rapidinho na panela — e ainda por cima é adocicada. Por isso mesmo combina tão bem com sabores fortes, como o do curry, o da sálvia e do alecrim — harmonizar por contraste é sempre uma boa ideia. Mas a abóbora também brilha quando compõe com sabores semelhantes, mais adocicados. (O clássico doce de abóbora é prova disso!) Para sobremesa, porém, o melhor é contar com os excelentes serviços da abóbora de pescoço. Ela é ideal para o preparo do doce, que não poderia faltar no capítulo dedicado a esse alimento tão saboroso e versátil.

 


  MÉTODOS DE COZIMENTO


  Abóbora a gente não costuma comer crua. Até pode, mas tem que ser fatiada bem fininha, como se fosse carpaccio. Mas ela fica boa mesmo quando passa por algum tipo de cozimento.


  ASSADA, a abóbora japonesa cria uma casquinha tostada e crocante e mantém o interior macio, macio. Dá até para assar com a casca! Cortada em cubos, vira petisco, acompanhamento ou entra em receitas como saladas, risotos ou tortas.


  COZIDA com açúcar, bem lentamente, a abóbora de pescoço vira doce. Nesse processo, ela solta seus líquidos, que se misturam com o açúcar e formam uma calda.


  COZIDA, na versão salgada, a abóbora fica tão macia que se desmancha, vira purê! E também fica suculenta.


  GRELHADA em formato de meia-lua, impressiona que é uma maravilha! Mas, além do visual lindo, ganha um sabor tostado especial e mantém sua estrutura, sem desmanchar.


  REFOGADA, absorve os sabores do alho, do azeite e da cebola enquanto cozinha. É um método que também deixa a abóbora macia e úmida.


  CORTES


  O corte em MEIA-LUA é lindo e ideal para grelhar e também para assar. CUBOS pequenos ou médios podem ser assados ou refogados. Vai preparar um purê? Pode cortar em PEDAÇOS grandes, pois eles desmancham rapidinho. PROCESSADA, vira sopa!
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  [ clique aqui para visualizar ]





  RECEITAS

SOPA DE ABÓBORA


PURÊ RÚSTICO DE ABÓBORA


RAGU DE CARNE COM PURÊ RÚSTICO DE ABÓBORA




DIP DE ABÓBORA COM TAHINE



SALADA DE ABÓBORA ASSADA COM AGRIÃO
E LASCAS DE PARMESÃO

ABÓBORA GRELHADA COM CASTANHA-DE-CAJU
E PIMENTA BIQUINHO

DOCE DE ABÓBORA EM PASTA




  
SOPA DE ABÓBORA
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  SERVE


  4 pessoas


  TEMPO DE PREPARO


  40 minutos


  A sopa de abóbora japonesa é naturalmente cremosa — até aveludada. E é baba de preparar! Dá até tempo de fazer firula: as folhas de sálvia fritas em azeite fazem a maior figura na apresentação, mas também cumprem nobre papel: dão um sabor especial ao prato.


  ½ abóbora japonesa (500 g se for comprar já descascada)


  1 cebola


  1 cenoura


  1 talo de salsão sem as folhas


  1 dente de alho


  1 litro de água (ou caldo caseiro)


  1 colher (sopa) de manteiga


  1 colher (sopa) de azeite


  1 folha de louro


  2 cravos-da-índia


  6 folhas de sálvia


  sementes de abóbora torradas a gosto para servir


  sal e pimenta-do-reino moída na hora a gosto


  1. Faça o pré-preparo: descasque, descarte as sementes e corte a abóbora em pedaços grandes; descasque e rale a cenoura; corte o salsão em 3 pedaços; corte ao meio e descasque a cebola; numa das metades prenda a folha de louro espetando com os cravos, pique fino a outra metade; descasque e pique fino o alho.


  2. Coloque a manteiga numa panela média e leve ao fogo médio. Quando derreter, acrescente a cebola picada e a cenoura ralada. Tempere com uma pitada de sal e pimenta-do-reino e refogue até murchar. Junte o alho e misture bem. Acrescente a abóbora, a cebola cravejada e os pedaços de salsão. Regue com a água e, quando ferver, diminua o fogo e deixe cozinhar com a tampa semiaberta por mais 15 minutos.


  3. Enquanto isso, leve uma frigideira com o azeite ao fogo médio. Quando aquecer, com uma escumadeira coloque as folhas de sálvia por alguns segundos, até ficar crocante. Transfira para um prato com papel toalha e reserve.


  4. Desligue o fogo e, com uma pinça, retire e descarte os pedaços de salsão e a cebola cravejada. Transfira o caldo com os pedaços de abóbora para o liquidificador e bata até ficar liso. Atenção: segure a tampa do liquidificador com um pano de prato para evitar que o vapor empurre e abra a tampa. Sirva a sopa com as folhas de sálvia crocantes e sementes de abóbora torradas.


  
PURÊ RÚSTICO DE ABÓBORA
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  SERVE


  3 pessoas


  TEMPO DE PREPARO


  40 minutos


  Abóbora cozinha rapidinho. Os cubos entram na panela com azeite e, à medida que vão cozinhando, a gente vai amassando com a colher. Em questão de minutos, a abóbora vira um purê rústico! Mas a receita não para por aí: sementes de abóbora ou folhas de coentro dão um quê de sofisticação ao acompanhamento, que vai muito bem com carnes escuras.


  ½ abóbora japonesa (500 g se for comprar já descascada)


  3 colheres (sopa) de azeite


  2 ½ colheres (sopa) de manteiga (25 g)


  sal e pimenta-do-reino moída na hora a gosto


  1. Descasque, descarte as sementes e corte a abóbora em cubos médios de 3 cm.


  2. Leve uma panela média ao fogo médio. Quando aquecer, regue com o azeite, junte a abóbora e tempere com o sal. Deixe a abóbora cozinhar com a panela tampada por cerca de 20 minutos, mexendo de vez em quando. À medida que a abóbora for cozinhando, amasse os cubos com a espátula, até formar um purê rústico.


  3. Desligue o fogo, adicione a manteiga e misture até incorporar. Prove e ajuste o sal e a pimenta-do-reino. Transfira para uma tigela, regue com um fio de azeite e sirva a seguir.


  
RAGU DE CARNE



  RECEITA EXTRA
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  SERVE


  6 pessoas


  TEMPO DE PREPARO


  30 minutos + 50 minutos na pressão


  Ragu é daquelas receitas que não podem faltar no congelador. É um curingão! Combina com polenta, com macarrão, mas que tal servir com purê de abóbora? Faça no fim de semana, congele em porções e transforme em jantares rapidíssimos para o dia a dia — se bem que não faz feio no almoço entre amigos...


  1,5 kg de peito bovino, em peça, sem osso


  1 cebola


  1 cenoura


  2 talos de salsão


  3 dentes de alho


  70 g de bacon em cubinhos


  1 lata de tomate pelado em cubos (com o líquido)


  1 colher (sopa) de extrato de tomate


  ⅓ de xícara (chá) de azeitona preta sem caroço


  1 xícara (chá) de vinho tinto


  1 litro de água


  1 folha de louro


  1 colher (chá) de orégano seco


  2 colheres (sopa) de azeite


  sal e pimenta-do-reino moída na hora a gosto


  1. Corte e descarte o excesso de gordura da peça de carne — mantenha a gordura entremeada, pois ela agrega sabor ao ragu. Corte a carne em cubos grandes de cerca de 5 cm. Transfira para uma tigela e mantenha em temperatura ambiente — a carne não pode estar gelada na hora de dourar. Enquanto isso, prepare os outros ingredientes.


  2. Descasque e pique fino a cebola e os dentes de alho; lave, descasque e corte a cenoura em cubinhos; lave, descarte as folhas e corte os talos de salsão em cubinhos. Corte as azeitonas em 4 partes e reserve.


  3. Leve a panela de pressão ao fogo médio. Quando aquecer, regue com ½ colher (sopa) de azeite e doure os cubos de carne aos poucos — se colocar todos ao mesmo tempo, vão soltar o próprio líquido e cozinhar no vapor em vez de selar e dourar. Tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto e vire com uma pinça para dourar todos os lados por igual. Transfira para uma tigela e doure o restante, regando a panela com azeite a cada nova leva.


  4. Depois de dourar toda a carne, mantenha a panela em fogo médio e adicione o bacon. Mexa por 1 minuto, até começar a dourar — cuidado para não queimar —, junte a cebola e refogue, raspando bem o fundo da panela, até murchar — os queimadinhos da carne são essenciais para dar sabor ao preparo.


  5. Acrescente a cenoura, o salsão e o louro. Refogue por cerca de 5 minutos, mexendo de vez em quando, até os legumes ficarem macios. Tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto.


  6. Adicione o extrato de tomate, o alho e o orégano. Mexa por apenas 1 minuto. Junte o tomate pelado (com o líquido) e misture bem. Regue com a água e o vinho, misture e aumente o fogo.


  7. Assim que começar a ferver, volte os cubos de carne dourados para a panela, tampe e deixe cozinhar em fogo médio. Quando apitar, diminua o fogo e cozinhe por mais 50 minutos.


  8. Desligue o fogo e espere toda a pressão sair antes de abrir a panela. Transfira a carne para uma tábua e desfie com 2 garfos. Volte a carne desfiada para a panela, misture as azeitonas e acerte o sal e a pimenta-do-reino. Sirva a seguir.


  
DIP DE ABÓBORA COM TAHINE
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  SERVE


  6 pessoas


  TEMPO DE PREPARO


  30 minutos


  Tem tahine na cozinha? Misture esta pastinha árabe de gergelim com abóbora cozida. Como fica? Uma versão mais suave de homus. É aperitivo saudável e nada comum. Perfeito para quem tem festa marcada em casa e quer fazer bonito.


  ½ abóbora japonesa em cubos (500 g se for comprar já descascada)


  1 dente de alho


  1 ½ colher (sopa) de tahine


  caldo de ½ limão


  1 colher (chá) de sal


  água filtrada a gosto


  1. Numa panela média, coloque os cubos de abóbora e cubra com água. Leve ao fogo médio e, assim que começar a ferver, diminua o fogo e deixe cozinhar por cerca de 10 minutos, com a tampa fechada, até os cubos ficarem macios.


  2. Enquanto isso, descasque e pique grosseiramente o dente de alho. Assim que a abóbora estiver cozida, escorra e reserve a água do cozimento.


  3. Transfira os cubos para o liquidificador (ou processador de alimentos) e junte o dente de alho, o tahine, o caldo de limão e o sal. Bata no modo pulsar até formar uma pastinha. Regue com a água do cozimento aos poucos, até dar o ponto desejado — quando esfriar completamente vai ficar mais firme. Transfira para uma tigela e sirva a seguir com torradas.


  
SALADA DE ABÓBORA ASSADA COM AGRIÃO E LASCAS DE PARMESÃO
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  SERVE


  4 pessoas


  TEMPO DE PREPARO


  40 minutos


  Quem gosta de salada-refeição vai adorar esta receita. Combinada com miniagrião, azeite, salsinha e queijo parmesão em lascas, a abóbora fica mais que irresistível. Festiva, colorida, anima qualquer mesa!


  ½ abóbora japonesa (500 g se for comprar já descascada)


  1 maço de miniagrião


  ½ maço de salsinha


  1 colher (sopa) de vinagre de vinho tinto a gosto


  3 colheres (sopa) de azeite


  lascas de parmesão a gosto


  sal e pimenta-do-reino moída na hora a gosto


  1. Preaqueça o forno a 240 ºC (temperatura alta).


  2. Descasque, descarte as sementes e corte a abóbora em cubos médios de 3 cm. Espalhe os cubos numa assadeira — quanto mais espaço entre eles, mais crocantes ficam. Regue com 2 colheres (sopa) de azeite e tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto. Misture com as mãos para untar bem cada pedaço.


  3. Leve ao forno para assar por aproximadamente 25 minutos, até dourar — na metade do tempo vire os cubos com uma espátula para dourar por igual.


  4. Enquanto isso, lave as folhas sob água corrente, transfira para uma tigela com 1 litro de água e um bactericida da sua escolha. Deixe de molho por 15 minutos. Retire as folhas da água em vez de escorrer — assim as sujeirinhas ficam no fundo da tigela. Enxague sob água corrente e deixe escorrer bem.


  5. Retire as abóboras do forno. Numa tigela, misture as folhas de agrião e a salsinha, tempere com 1 colher (sopa) de azeite, vinagre, sal e pimenta-do-reino a gosto. Misture os cubos de abóbora assados, cubra com lascas de parmesão a gosto e sirva a seguir. Se quiser servir a salada fria, deixe os cubos amornarem antes de levar à geladeira.


  
ABÓBORA GRELHADA COM CASTANHA-DE-CAJU E PIMENTA BIQUINHO
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  SERVE


  4 pessoas


  TEMPO DE PREPARO


  25 minutos


  O corte em meia-lua é lindo e ideal para grelhar, mas a frigideira tem que estar bem quente, hein? Se você tiver uma bistequeira, use, pois as fatias ficam mais charmosas quando marcadas pelas listras. Castanha-de-caju picada e pimenta biquinho adicionam sabor e textura ao acompanhamento.


  ½ abóbora japonesa cortada na vertical


  ⅓ de xícara (chá) de castanha-de-caju picada grosseiramente


  pimenta biquinho a gosto


  azeite a gosto


  sal e pimenta-do-reino moída na hora a gosto


  1. Com uma escovinha para legumes, lave bem a casca da abóbora sob água corrente. Com uma colher, raspe e descarte as sementes. Apoie a parte plana da abóbora na tábua e corte em fatias de 1 cm, formando meias-luas.


  2. Leve uma bistequeira (ou frigideira antiaderente) ao fogo médio. Quando estiver bem quente, regue com 1 colher (chá) de azeite e coloque as fatias de abóbora, uma ao lado da outra. Tempere com sal e pimenta-do-reino e deixe dourar por cerca de 2 minutos de cada lado, até ficar macia e tostada.


  3. Transfira para uma travessa e regue com mais um fio de azeite. Decore com a castanha-de-caju picada e as pimentas biquinho. Sirva a seguir.


  
DOCE DE ABÓBORA EM PASTA
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  SERVE


  6 pessoas


  TEMPO DE PREPARO


  10 minutos + 1 hora e 10 minutos para cozinhar


  A abóbora de pescoço é a ideal para fazer o delicioso, tradicional, inigualável, doce de abóbora em pasta. O preparo não poderia ser mais simples: abóbora, cravo, canela e açúcar vão juntos para a panela. O açúcar demerara dá um brilho especial e também um sabor mais elegante. Não tem? Vai de açúcar refinado, mesmo. Na geladeira, dura até 20 dias. (Mas du-vi-de-o-dó que o doce que fique esse tempo todo por lá.)


  1 kg de abóbora de pescoço descascada e cortada em cubos


  2 xícaras (chá) de açúcar demerara


  5 cravos-da-índia


  1 canela em rama


  1. Leve uma panela grande ao fogo baixo com os cubos de abóbora, o açúcar, os cravos e a canela em rama. Misture, tampe e deixe cozinhar por 30 minutos, até que a abóbora fique macia e solte água para formar uma calda. Mexa de vez em quando com uma espátula para não grudar no fundo.


  2. Após os 30 minutos iniciais, abra a panela e mantenha em fogo baixo. Deixe cozinhar por mais 40 minutos, mexendo de vez em quando e pressionando os cubos com a espátula, até formar uma pasta. Atenção: no fim do cozimento o doce ainda deve estar bem úmido — ao esfriar, ele absorve a calda e fica mais firme.


  3. Transfira o doce para um pote de vidro (ou compoteira) e deixe amornar. Conserve em geladeira. Sirva puro ou acompanhado de queijo branco.


  DICA: Conserve na geladeira por até 20 dias, num pote com fechamento hermético.



  
cap. 2 ABOBRINHA



  Tá com pressa? Come crua!
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    É, nem todo mundo sabe, mas até crua a abobrinha é um sucesso. Cortada em fatias bem finas, com um descascador ou mandolin (fatiador de legumes), vira salada caprichada — você já vai ver. Com uns minutinhos a mais, ela vai para a frigideira e está pronto o acompanhamento para o grelhado de frango (o peixe frito, a bisteca grelhada, o bife bem ou malpassado). Tem mais tempo? Ah, então vamos viajar pelos sabores do Oriente Médio com a abobrinha recheada com carne moída. Ela combina com diferentes tipos de cozinhas e temperos, aceita vários métodos de cozimento e vai do petisco ao prato principal. Que generosa é a abobrinha!

  



  MÉTODOS DE COZIMENTO


  CRUA, ela funciona não apenas para salada: em rodelas, vira base de um canapé saudável e delicioso, substituindo o pão. O que mais?


  GRELHADA, pode ser em meia-lua, em rodelas e até mesmo em metades, como se fosse um bifão de abobrinha. A vantagem da meia-lua é que é mais rápida!


  REFOGADA, fica melhor em cubos, meias-luas e até ralada. Doure bem a cebola antes, depois junte a abobrinha. O segredo para essa técnica é escolher tipos de corte pequenos.


  ASSADA, ganha um sabor adocicado, típico do método de cozimento. Quanto menores os pedaços, menos tempo levam para assar. O segredo para que fiquem crocantes é deixar que haja espaço entre cada pedaço, para o ar circular e besuntar com azeite. Recheada (e assada) vira prato principal. Aqui você vai ver a versão com carne, mas com ricota também vai muito bem.


  COZIDA num molho de tomate, faz as vezes de carne. O truque é não cozinhar demais para que fique crocante.


  FRITA, em rodelinhas finas, fica bom demais!


  CORTES


  Em LÂMINAS FINAS vira salada, em LÂMINAS GROSSAS pode ser grelhada e usada para fazer rolinhos recheados; faz ótimas RODELAS: FINAS para fritar, MÉDIAS para grelhar, GROSSAS para assar; em TOLETES, fica no tamanho certo para cozinhar no molho; MEIAS-LUAS grelhadas arrasam como acompanhamento; RALADA, pode virar salada ou um refogado, por exemplo; em CUBOS pode? Pode. Mas fica menos saborosa porque os centrais ficam sem a casca; em METADES pode ser recheada e assada e também grelhada sem recheio, como se fosse um bifão.
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  [ clique aqui para visualizar ]


  RECEITAS


SALADA DE ABOBRINHA COM SALSINHA E LASCAS DE PARMESÃO

ABOBRINHA ASSADA COM ALECRIM, CEBOLA E PIMENTA DEDO‑‑DE‑‑MOÇA

ABOBRINHA GRELHADA COM ALHO E MOLHO DE AZEITONAS VERDES

PEITO DE FRANGO GRELHADO

CUSCUZ MARROQUINO COM CASTANHA‑‑DE‑‑CAJU E SALSINHA

ABOBRINHA COZIDA NO MOLHO DE TOMATE COM TOMILHO

ABOBRINHA RECHEADA COM CARNE

CLAFOUTIS DE ABOBRINHA COM TOMATE E QUEIJO MINAS






  
SALADA DE ABOBRINHA COM SALSINHA E LASCAS DE PARMESÃO
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  SERVE


  4 pessoas


  TEMPO DE PREPARO


  5 minutos


  A jato, contemporânea, saborosa. Tá bom, né? Em vez de salsinha, use manjericão. Gosta de coentro, de hortelã? Também pode usar. Se você tem uma hortinha em casa, pode colocar todas essas ervas!


  2 abobrinhas italianas


  caldo de 1 limão


  3 colheres (sopa) de azeite


  folhas de salsinha a gosto


  sal e pimenta-do-reino moída na hora a gosto


  lascas de parmesão para servir


  1. Lave e seque a abobrinha e as folhas de salsinha. Com um descascador de legumes, corte a abobrinha em fatias finas no sentido do comprimento sobre uma travessa. Tem um mandolin? Pode usar, mas cuidado com os dedos.


  2. Na hora de servir, regue com o azeite e o caldo de limão. Tempere com sal, pimenta-do-reino moída na hora e decore com as folhas de salsinha. Sirva a seguir com lascas de parmesão.


  
ABOBRINHA ASSADA COM ALECRIM, CEBOLA E PIMENTA DEDO-DE-MOÇA
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  SERVE


  4 pessoas


  TEMPO DE PREPARO


  30 minutos


  Se você tem outros pratos para preparar no forno, aproveite para levar a abobrinha. Inteligência doméstica, bem! E já que vai assar a abobrinha, coloque uma cebola também. Para temperar, além de sal e pimenta-do-reino, vai alecrim. Tem sálvia? Pode juntar. Ah, lembre-se de untar bem as folhas das ervas com azeite para não queimar. Quer dar uma sacudida neste prato? Coloque pimenta dedo-de-moça fatiada bem fininho. Acompanhamento perfeito para uma carne!

OEBPS/Images/ABOBORA_VIDEO.jpg





OEBPS/Images/img139.jpg






OEBPS/Images/ABOBRINHA.jpg





OEBPS/Images/search.jpg





OEBPS/Fonts/Fakt-BlondItalic.otf


OEBPS/Images/bookmark.jpg





OEBPS/Images/img228.jpg





OEBPS/Images/img123.jpg





OEBPS/Images/ABOBORA.jpg





OEBPS/Fonts/Fakt-BoldItalic.otf


OEBPS/Fonts/Fakt-Blond.otf


OEBPS/Images/PAGINA8_GELADEIRA.jpg





OEBPS/Fonts/Fakt-Normal.otf


OEBPS/Images/cover.jpg
RITA LOBO

Ue femna
QElddElTs?

30 LEGUMES E VERDURAS EM MAIS DE
200 RECEITAS PARA VARIAR O CARDAPIO







OEBPS/Images/img126.jpg





OEBPS/Fonts/Fakt-Bold.otf


OEBPS/Images/geladeira_1.jpg
i B T
ESCAROLA + ALHO + ALICHE MANDIOQUINHA + PARMESAO + SALVIA

; .d{ "b :v‘\.'»'.‘,v :

W

—
-

@il i
BERINJELA + TOMATE + PAPRICA PALMITO + NOZES + MANJERICAO





OEBPS/Images/img055.jpg
=4





OEBPS/Images/img127.jpg





OEBPS/Images/geladeira_2.jpg
ESPINAFRE + PARMESAO + NOZES BETERRABA + ENDRO + SARDINHA





OEBPS/Images/ABOBRINHA_VIDEO.jpg





OEBPS/Fonts/BrandonText-Regular.otf


OEBPS/Images/img132.jpg





OEBPS/Images/PAGINA22_GELADEIRA.jpg





OEBPS/Images/img054.jpg





OEBPS/Images/img151.jpg





