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Caldo de galinha ou de frango 
Ingredientes

3 kg de carcaça de galinha ou de frango 
1 cenoura cortada em fatias 
1 cebola inteira 
1 cravo 
1 alho-porró

6 grãos de pimenta-do-relno lua.....
1 talo de salsão-branco 
4 ramos de salsa 
3 litros de água

Modo de fazer
Coloque todos os ingredientes numa panela grande. Leve ao fogo, deixe abrii fi-iviu.i. .I< .
cozinhando no fogo baixo durante 2 horas. Vá retirando com uma concha a gordura que <>< li » m,« 
à superfície. Coe muito bem e reserve para utilização posterior.
Rendimento: 7 xícaras de chá
NOTA: Pode-se dar uma rápida torrada nas carcaças no forno, antes de preparai • • <.»l< I- • I i. • 

um pouco mais escuro e mais consistente.
Se desejar um caldo de coloração mais intensa, leve as carcaças a tuna assadei.,.-p
para adquirirem uma coloração dourada no forno. Transfira-as enluo pai.» •» pam I............
um pouco de água já medida raspe o fundo, também adicionando e  . se  > »l. I n . i p . m i  I»

Brodo
Ingredientes

3 pedaços de uns 5 cm de osso de boi 
com o tutano
1 carcaça de frango (ou, preferivelmente,
4 asas e 2 pés para ficar mais magro)
2 talos de salsão 
2 ramos de salsa

1 cebola inteira, bem lavada i oin .. i «•,. . 
1 cenoura em rodelas 
3ram osde cebolinha verde 
10 grãos de pimenta do reino linim .
]/ 2  kg de músculo ern pedaços 
3 litros de água

Modo de fazer
Coloque todos os ingredientes numa panela grande e acrescente 3 litros de água ( 'o/inbe 11........
em fogo bem baixo. Vá retirando a gordura que se forma à superlíne Pode seroloini laml.. ... i 
ovo inteiro, com a casca, que vai ajudar a limpar o caldo. Coe numa peneira I )eixe eslnai < 
depois de 2 horas, coe de novo num pedaço de pano.
Rendimento: 7 xícaras de chá
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Nem só de sopa vive o inverno. É verdade que uma sopa 
fumegante, um caldo verde, como no Minho; uma sopa de 
cebola gratinada; a sopa coada do Veneto e a pasta i cecci 
unem o útil ao agradável numa noite de inverno: alimentam 
e esquentam.
Mas pode-se também optar por um prato feito com muita 
paciência no vinho tinto, como o boeuf bourguignon, ou 
pelo zampone com lentilhas, que tem a vantagem de trazer 
sorte, muito dinheiro, de acordo com os italianos, e mesmo o 
ossobucco com risoto à milanesa, que fica mais para 
meia-estação.
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PASTA ICECCI

200 g de grão-de-bico
2 Vi litros de água
3 colheres de sopa de azeite de oliva 
3 dentes de alho, picados
1 ramo de alecrim

Ingredientes
4 colheres de sopa de purê de tomate 
1 tablete de caldo concentrado 
de galinha
200 g de penne seco (com risquinhas) 
Sal e pimenta-do-reino preta a gosto

Modo de fazer
Deixe o grão-de-bico de molho em água de um dia para o outro.
No dia seguinte, jogue fora a água e cozinhe esse grão-de-bico em bastante água. Deve levar 1 
hora na panela de pressão, ou 2h30 na panela comum. Retire o grão-de-bico, deixe esfriar e _ 
reserve a água. Retire as cascas dos grãos-de-bico com as mãos. Coloque o azeite de oliva numa 
panela grande e doure o alho, juntamente com o alecrim. Acrescente o purê de tomate e umas 3 
colheres de sopa de água de cozimento. Deixe no fogo por uns 5 minutos. Junte o grão-de-bico, o 
rabio concentrado de galinha e a água de cozimento do grão-de-bico. Aumente o fogo, deixe abrir 
a  fervura e cozinhe por 15 minutos. Acrescente a massa. Quando ela ficar cozida “al dente”’ em 10 
ou 12 minutos, a sopa estará pronta. Salgue e apimente na hora de servir. Atenção, pois o caldo 
<le gafailia já é salgado.

Rendimento: 4 porções
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ZAMPONE COM LENTILHAS
Ingredientes e utensílio

100 g de toucinho defumado 
(ou originariamente pancettu) roil.nl.. 
em pedaços de 2 cm 
Sal e pimenta-do-reino a gosl<>
1 retalho de morim para enrolm .. m m ....

Modo de fazer
Prepare o zampone. Fure com um garfo de cozinha e deixe de molho na água fria pm I ’ I.....
Enrole no morim e cozinhe em muita água por lh30. Reserve, pois as fatias de /um;» m. , 
colocadas na última hora. Prepare a sopa de lentilhas.
Lave as lentilhas e deixe-as de molho em água durante 2 horas. Cozinhe por um. 10 ml..........
escorra a água Numa panela aqueça a manteiga e o óleo e refogue o toucinho o u . • r r , ,    
a cebola e o alho e doure ligeiramente. Acrescente as lentilhas semicozidas e refogur „ m, ,
minutos. Junte água quente até a altura de 1 dedo acima do nível das lenlilh.r,, com-..il. .......m ,
do-reino. Numa panela tampada, cozinhe em fogo lento até as lentilhas ficarem mu. i.v . . . .  .11..
bem grosso. Verifique o tempero. Corte com muito cuidado o zampone em falia-, de tem . ...... .
sopa. Deixe o zampone esquentar bem e sirva.

Rendimento: 6 porções

Nota: O zampone com lentilhas é o prato tradicional nos almoços do 1" dia do ano, <>u i.mr/l/.... 
no norte da Itália, pois tem fama de dar sorte, de trazer dinheiro O zampone (■ um .-ml.uii.l..

Pe de P?rco e é difícil de ser trabalhado. O mesmo prato pode ser feito com .. ../<•.juim 
P  recheio é o mesmo, mas, em vez de ser embutido no pé de porco, ele feito . <>m ii i>
E mais facil de ser manuseado.

1 zampone (codeguim)
400 g de lentilha
2 colheres de sopa de manteiga 
1 colher de sopa de óleo
1 cebola picada 
1 dente de alho picado
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BOEUF BOURGUIGNON
Ingredientes

720 mi de vinho encorpado 
de boa qualidade 
V2 colher de sopa de sal 
1 pitada de pimenta-do-reino preta 
1 bouquet garni: 6 ramos de salsa,
1 cebolinha-verde, 1 folha de louro,
1 ramo de tomilho ou segurelha 
1 dente de alho descascado, inteiro 
1 xícara de chá de caldo de carne 
(ver caldos básicos - pág. 3-4)

Modo de fazer
Corte a carne em cubos de uns 4 cm e o toucinho em tirinhas de uns 2 cm. Reserve Coloque 
numa panela grande (de barro, de preferência) a manteiga e o óleo. Aqueça e refogue, primem. 
pedaços de toucinho e depois doure as cebolas inteiras ou picadas. Acrescente os coyumel<> 1 , 
eles forem grandes, corte em 4 pedaços) e refogue por mais 3 minutos. Retire da panela as 
cebolas, o toucinho e os cogumelos. Reserve. Coloque os pedaços de carne na panela e reloqur 
muito bem, em fogo alto, de todos os lados. Se não refogar bem, a carne absorve o vinho .• In .1 
avermelhada. Salpique a carne com a farinha. Deixe dourar bem. Esquente o vinho e coloque 1> 
na panela. Coloque o sal e a pimenta. Acrescente o bouquet garni e o dente de alho inteiro 
Aumente o fogo e deixe reduzir durante 15 minutos. Junte o caldo de carne, tampe a panela 
abaixe o fogo e deixe cozinhar 2 horas, mexendo ocasionalmente. Fogo bem baixo. Retorne .»•. 
cebolas, o toucinho e os cogumelos à panela. Deixe no fogo baixo por mais 30 minulos Se iivi 
muito molho, aeixe a panela destampada para secar um pouco. Se desejar engrossar o rnollu > 
antes de servir, dissolva 1 colher de chá de farinha de trigo em um pouco de molho. Junte á 
panela para engrossar. Sirva com arroz branco, ou então com fettuccine cozido na água e -..il
Rendimento: 4 porções

1 kg de músculo
100 g de toucinho defumado
2 colheres de sopa de manteiga
1 colher de sopa de óleo
12 cebolinhas pequenas (cebolinhas 
que são usadas para fazer picles, 
bem miúdas) ou 2 cebolas 
de bom tamanho bem picadas 
200 g de cogumelos frescos
2 colheres de sopa de farinha de trigo
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VICHYSSOISE
Ingredientes - caldo básico de frango ou galinha

2 carcaças de frango ou galinha, 
pesando aproximadamente 1 kg
1 alho-porró, em rodelas de 1 cm
2 cenouras de salsão-branco 
2 tomates, inteiros

*/2 cebola
1 ramo de tomilho (ou 1 pitada 
de tomilho seco)
2 cravos
2 V2 litros de água

Ingredientes - preparaçao da sopa
2 colheres de sopa fartas de manteiga
3 alhos-porrós cortados em fatias 
de 1 cm (só a parte branca)
1 cebola grande, picada
V2 colher de sopa de farinha de trigo
V2 kg de batatas, cozidas

100 ml de creme de leite fresco, espesso 
V2 colher de sopa de farinha 
de trigo peneirada 
V2 colher de sopa de sal
2 colheres de sopa de salsa picada
3 colheres de sopa de cebolinha picada

Modo de fazer
Lave bem as carcaças e coloque-as com os demais ingredientes do caldo básico numa panela 
grande com água. Pode-se substituir as carcaças e a água por 2 litros de caldo de galinha feito com 
tabletes, onde os legumes e temperos do caldo serão cozidos em fogo lento durante 1 hora. Deixe 
descansar um pouco e depois leve ao fogo lento por 2h30 em panela tampada. Coe e reserve. 
Numa outra panela, comece a preparação da sopa. Refogue na manteiga os alhos-porrós e a 
cebola. Refogue bem, mas tome cuidado para que os ingredientes não cheguem a escurecer. 
Junte a farinha, mexendo bem. Tire do fogo, deixe esfriar e reserve. Coloque o caldo no 
liqüidificador. Junte as batatas cozidas e o refogado de alho com cebola. Bata bem e coe. Volte ao 
fogo, acrescente o creme de leite, mais farinha e o sal. Deixe no fogo até esquentar bem e pegar 
consistência. Coloque a salsa e a cebolinha no fundo da sopeira. Despeje a sopa e sirva bem 
quente.

Rendimento: 10 a 12 porções
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VATAPA CAIPIRA
Ingredientes

250 g de camarões secos 
V2 xícara de chá de óleo (o total, 
dividido para várias etapas)
1 kg de frango (somente as coxas e peitos)
1 cebola de tamanho médio, picada
2 dentes de alho, picados 
1 pimenta-vermelha
V« de colher de chá de sal
1 xícara de chá de água
2 tabletes de caldo concentrado 
de galinha

3 litros de água
750 g de camarões frescos, limpos 
700 ml de purê de tomate 
1 ramo de salsa
1 pitada de pimenta-do-reino branca 
5 pãezinhos amanhecidos, do tipo 
francês, sem casca
2 V2 xícaras de chá de leite 
150 ml de leite de coco 
300 g de creme de arroz
2 colheres de sopa de azeite-de-dendê

Modo de fazer
Deixe os camarões secos na água fria durante 2 horas, trocando a água algumas vezes, para 
dessalgar. Reserve. Para preparar o frango, coloque numa panela 3 colheres de sopa de óleo e, no 
fogo, doure bem o frango. Acrescente 1 cebola picada, 1 dente de alho picado, V2  pimenta- 
vermelha e o sal. Junte a água e deixe cozinhar o frango em fogo brando, numa panela tampada, 
mexendo ocasionalmente. Quando o frango estiver macio, retire-o do molho e desfie-o. Reserve o 
molho no qual o frango foi preparado e os ossos. Para preparar o caldo básico do vatapá, num 
caldeirão grande, coloque os ossos do frango, o caldo no qual ele foi cozido, o caldo concentrado e 
a água. Deixe cozinhar por 1 hora. Para preparar os camarões, leve ao fogo uma panela com 3 
colheres de sopa de óleo e 1 dente de alho picado. Deixe dourar. Acrescente 500 ml do purê de 
tomate, a salsa e V2 pimenta-vermelha. Tempere os camarões frescos com pimenta-do-reino e 
acrescente ao molho. Cozinhe por mais 10 minutos. Jogue fora a salsa e reserve esse refogado. 
lemos então os camarões secos, o frango pronto e desfiado, o caldo básico e os camarões frescos 
refogados nesse molho de tomate. Molhe os pães cortados em pedacinhos, no leite, deixe 10 
minutos e bata no liqüidificador. Refogue o frango desfiado com o restante da cebola e do purê de 
tomate. No caldeirão do caldo básico, junte o camarão seco, os pães batidos no liqüidificador e o 
leite de coco. Dissolva o creme de arroz, aos poucos, em 2 xícaras de caldo básico e junte ao 
caldeirão. Cozinhe esta papa, mexendo sempre, por 30 mihutos. Junte o frango desfiado e 
cozinhe por mais 30 minutos, sempre mexendo vigorosamente. Uns 5 minutos antes de servir, 
acrescente o camarão ao molho de tomate e o azeite-de-dendê. Verifique o tempero e sirva bem 
quente.

Rendimento: 12 a 15 porções

NOTA: Trata-se de uma variação bem livre do vatapá baiano. Fica uma sopa bem grossa, ideal 
para as noites frias.
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SOPA DE CEBOLA GRATINADA
Ingredientes e utensílio

6 cebolas, bem grandes pesando 1 kg 
2 colheres de sopa de óleo 
150 g de manteiga
2 colheres de sopa de farinha de trigo 
200 ml de vinho branco seco 
1 xh  litro de caldo de galinha 
(ver caldos básicos - pág. 3-4}
Vi colher de sopa de sal 
1 pitada de pimenta-do-reino branca

4 colheres de sopa de queijo 
tipo gruyère ou parmesão de boa 
qualidade, ralado 
12 torradas finas de pão francês 
10 colheres de sopa de queijo 
parmesão ralado
6 cumbucas de barro, como as usadas 
para feijoada

Modo de fazer
Corte as cebolas em rodelas bem finas. Aqueça o óleo e a manteiga numa panela bem grande .- de 
fundo grosso, e junte as cebolas. Refogue mexendo sempre até que as cebolas comecem .1 dom... 
Polvilhe então a farinha, sempre mexendo. Baixe o fogo e refogue durante uns 20 minuto-. 
Verifique se a parte de baixo nao está queimando, o que daria um gosto amargo à sop,. I .,1 
que fique um pouco marrom mas não deve queimar. Acrescente o vinho, deixe reduzir uns !. 
minutos e junte 0  caldo de galinha. Salgue e apimente. Deixe ferver e cozinhe durante lh.'JO 
Prepare as cumbucas para gratinar. No fundo de cada uma, coloque um pouco de gruyàn- 1 >iv.d.> 
a sopa pelas cumbucas. Na superfície, coloque 1 ou 2 torradas (dependendo do tamanho d.« 
cumbuca) . Finalmente, espalhe sobre essas torradas o parmesão. Leve ao forno para qratinai I ><■ 
preferencia, forno com queimadores superiores para gratinar melhor. Quando o queijo come.... 
ficar escuro e a sopa estiver borbulhando por baixo, estará pronta. Sirva bem quente.
Rendimento: 6 porções
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OSSOBUCCO COM RISOTO A MILANESA
Ingredientes - grêmola

2 colheres de sopa de salsa picada 
1 dente de alho, picado e amassado 
Casca de V2  limão de preferência 
amarelo, bem picadinha (só a casca,

Ingredientes -
4 peças de ossobucco de vitela 
com os tutanos 
Vi de colher de chá de sal 
1 pitada de pimenta-do-reino preta 
Gotas de limão 
4 folhas de sálvia
1 ramo de alecrim
2 colheres de chá de farinha de trigo

mesmo sem a película branca, que dá 
gosto meio amargo)
1 colher de sopa de suco de limão 
Vi de colher de chá de sal

ossobucco
50 g de manteiga
2 colheres de sopa de óleo 
V2 cebola ralada
V2 xícara de chá de vinho branco seco 
' /2  xícara de chá de brodo 
(ver caldos básicos - pág. 3-4)
6 tomates, maduros e firmes, sem peles 
e sementes, bem picados

Ingredientes e
1 pacotinho de açafrão em pó
1 V2 a 2 litros de brodo ou um bom
caldo de galinha (ver caldos básicos - pág. 3-4)
150 g de manteiga
100 g de queijo parmesão ralado
Vi de xícara de chá de óleo

utensílio - risoto
2 colheres de sopa de cebola ralada 
400 g de arroz
1 xícara de chá de vinho branco seco, 
boa qualidade
1 panela de 25 cm de diâmetro

Modo de fazer - grêmola
Prepare o molho, a grêmola, misturando a salsa picada, o alho, a casca e o suco de limão. Salgue
levemente e reserve.

Modo de fazer - ossobucco
Tempere o ossobucco com sal, pimenta e gotas de limão. Pique a sálvia e o alecrim e junte ao 
tempero. Passe as peças de ossobucco pela farinha de trigo nos 2 lados e retire os excessos. 
Aqueça bem a manteiga e o óleo. numa frigideira grande, que comporte as 4 peças e doure 
levemente a cebola ralada. Junte as peças de carne e frite dos 2 lados. Acrescente o vinho e deixe 
reduzir a seco, até todo líquido se evaporar. Junte então o brodo e os tomates e deixe refogar até 
que .i carne fique macia. Deve levar uns 30 minutos. Vire algumas vezes as peças, mas tenha 
cuidado para que os tutanos não se desprendam. Uns 10 minutos antes de servir, cubra as peças 
de ( ame com a grêmola, o tempero preparado antecipadamente e reservado. Tampe a frigideira, 
deixando em fogo lento. Sirva com risoto à milanesa.

Modo de fazer - risoto
I )issolva o açafrão em V2 xícara de chá de brodo. Reserve. Junte outra xícara de brodo. Deixe 
secar de novo. Vá repetindo essa operação até o arroz ficar quase no ponto. Quando estiver quase 
pronto, uns 5 minutos antes, acrescente a xícara de brodo com açafrão. Junte também 4 colheres 
de sopa de manteiga e o parmesão ralado e mexa rapidamente. O risoto deve ficar “al dente", isto 
é. um pouco durinho. Coloque na panela o restante da manteiga e o óleo; doure levemente a 
cebola Junte o arroz. Refogue até ele começar a ficar transparente, mexendo sempre. Acrescente 
o vinho e, sempre mexendo com uma colher de pau, deixe reduzir a seco (atenção, pois não se 
pode parar de mexer durante toda a preparação do prato). Deve levar perto de 30 minutos. 
Coloque uma xícara de chá de brodo quente e deixe secar.
Rendimento: 4 porções
NOTA: Na Itália, o risoto é feito com um arroz peculiar. Aqui, o arroz comum não deve ser 

lavado. O arroz parbolizado, desses vendidos em caixas para preparo rápido, é muito 
bom para a preparação desse prato.
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Nos dias de verão, uma boa salada muitas vezes tem sabor 
de uma refeição completa, seja num almoço no meio de um 
dia de trabalho, seja no fim-de-semana. E verdade que a 
segunda hipótese é bem mais agradável, mas a primeira 
parece ser inevitável. Assim, coragem.
As combinações para se produzir uma salada são 
intermináveis. Assim, estas receitas podem servir como um 
roteiro, uma espécie de guia para cada um inventar seu 
prato.
Os molhos também são incontáveis, mas o vinagrete é uma 
presença constante, quase um lugar-comum. Para os que 
preferem um paladar mais forte, o molho gorgonzola.
Já o golfe acompanha muito bem os camarões e peixes frios, 
além dos vegetais.
As saladas com queijo de cabra e a de atum servem para 
lembrar que elas não se limitam aos vegetais. As 
combinações com queijos, frutos do mar e carne são 
também intermináveis. Um exemplo? O camarão à Angra. 
Mas, quem não quiser ficar com uma salada, pode optar por 
uma sopa fria, como, por exemplo, o gazpacho; ou por uma 
mousse de atum; ou mèsmo por um carpaccio feito em 
casa, e seus variados molhos. A imaginação é o limite.
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CARPACCIO DE CARNE
E SEUS DOIS MOLHOS, O ITALIANO E O COM PARMESÃO 

Ingredientes e utensílio - carpaccio
Vz kg de contrafilé bem limpo (sem nervos e 2 folhas de papel celofane
sem gorduras)

Ingredientes - molho italiano
3 gemas 6 colheres de sopa de brodo
1 colher de sopa de suco de limão (ou caldo de carne - ver receita pág. 3-4)
1 V2 xícara de sopa de azeite de oliva V2 colher de chá de sal
2 colheres de chá de mostarda em pó, Pimenta-do-reino preta, moída na hora,
do tipo inglês a gosto
2 colheres de chá de molho inglês

Ingredientes - molho com parmesão
Sal e pimenta-do-reino preta a gosto 60 alcaparras dessalgadas
1 colher de sopa de suco de limão 8 colheres de sopa de parmesão ralado
4 colheres de sopa de azeite grosso (em lascas)
4 filés de anchova dessalgados (alicci)

Modo de fazer - carpaccio
Congele o contrafilé bem limpo. Corte, com faca elétrica, em fatias bem finas. O ideal é cortar na 
máquina de cortar frios. Pode-se também cortar as fatias finas do contrafilé sem congelar. Depois, 
coloque cada fatia entre 2 folhas de papel celofane e vá batendo bem devagar para afiná-la.

Modo de fazer - molho italiano
Primeiro prepare o molho, tipo maionese, o qual poderá ser feito com batedor normal ou elétrico. 
Numa tijela. ponha as gemas e principie a bater. Acrescente o suco de limão e vá colocando aos 
poucos o azeite, bem devagar, quase gota a gota. Quando já estiver consistente, junte a mostarda, 
o molho inglês e o brodo, batendo sempre. Tempere com sal e pimenta. Disponha o carpaccio no 
prato e sobre o mesmo disponha o molho fazendo tirinhas no fprmato de losangos.

Modo de fazer - molho com parmesão
Disponha as fatias de carpaccio em 4 pratos. Dissolva d  sal e a pimenta no suco de limão e junte 
azeite, batendo com garfo. Tempere as fatias de carpaccio com esse molho, dispondo-o sobre a 
carne com o dorso de uma colher de sopa, para distribuí-lo melhor. Pique bem os filés de anchova 
e espalhe pelos pratos. Distribua também os alcaparras e. finalmente, as lascas de parmesão.
Rendimento: 4 porções

NOTA: O carpaccio foi inventado por Giuseppe Cipriani, do restaurante Harry’s Bar de Veneza, 
para orientar a Condessa Amalia Nani Mocenigo, que não podia comer carne cozida.
O molho original, com a maionese, também é sua invenção. O tempero com parmesão 
parece ser uma invenção dos cozinheiros brasileiros, pois aparece, em muitas variações, 
em quase todos os pratos de carpaccio servidos nos restaurantes de São Paulo.
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TRÊS MOLHOS PARA SALADAS:
GORGONZOLA, GOLFE E VINAGRETE

Ingredientes - molho gorgonzola
150 g de queijo tipo gorgonzola 1 colher de sopa de manteiga derretida
1 xícara de chá de creme de leite, espesso

Ingredientes - molho golfe

l/2  colher de chá de mostarda (opcional) Vi xícara de chá de creme de leite, espesso
Vi xícara de chá de maionese 25 ml de conhaque
Vi xícara de chá de catchup 1 pitada de sal

Ingredientes - molho vinagrete
1 colher de sopa de vinagre branco 1 pitada de pimenta-do-reino branca
V<i de colher de chá de sal 3 colheres de sopa de azeite de oliva

Modo de fazer - molho gorgonzola
Amasse com um garfo ou bata todos os ingredientes no liqüidificador.

Modo de fazer - molho golfe
Misture bem todos os ingredientes, até conseguir uma mistura homogênea e retifique o tempero 
de acordo com o seu paladar.

Modo de fazer - molho vinagrete
Misture o sai e a pimenta ao vinagre e junte o azeite, batendo bem com garfo para misturar.

Variação do vinagrete
Substitua o vinagre por suco de limão e o azeite por creme de leite.

Rendimento: 4 a 6 porções

NOTA: Algumas saladas com peixes, camarões e carnes ficam melhor com molhos à base de
maionese em suas múltiplas variações. Uma delas é a sauce tartare, cujos ingredientes são: 

1 gema de-ovo, cozido 1 colher de sopa defines herbes
1 xícara de chá de maionese (ou salsa picada)
1 colher de sopa de alcaparras escorridas Sal a gosto
(ou dessalgadas) e picadas

Modo de fazer
Desfaça a gema com o garfo e incorpore aos poucos à maionese. Acrescente as alcaparras, as fines 
herbes e tempere com sal de acordo com seu paladar.
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SALADA COM QUEIJO DE CABRA
Ingredientes

V2 pé de alface (só as folhas 
mais tenras do miolo)
Vi de pé de escarola (só as folhas 
mais tenras do miolo)
10 folhas de manjericão picadas com a mão 
1 colher de chá de sal 
V2 colher de café de pimenta- 
do-reino branca

1 colher de sopa de suco de limão 
1 colher de chá de vinagre branco 
4 fatias de 1 cm de queijo de cabia 
(tipo St. Maure) ou similar 
3 colheres de sopa de azeite de < -llva
Pimenta-do-reino branca mofda na I.... .
a gosto

Modo de montar e temperar - salada
Primeiro enrole as fatias de alface e de escarola, faça um “charuto” e depois vá cortando .mu Iam. 
mais finas possíveis. Misture as 2 verduras e disponha no prato. Espalhe sobre elas ., ma.,,, o, . 
INuma tijelinha misture o sal e a pimenta, dissolvidos no suco de limão e vinagre e lempe..- 
üisponha as fatias de queijo de cabra. Na hora de servir, regue por cima o azeite e dí' uma vin.d , 
do moinho de pimenta.

Rendimento: 4 porções

NOTA: Quem tiver forno bem forte, com queimadores na parte superior, poderá dar uma ,..,.,da 
esquentada na salada, colocando-a bem perto do fogo, apenas para derretei ilueimm. m. 
o queijo, sem esquentá-la.
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MOUSSE DE ATUM
Ingredientes e utensílio - mousse

(Prepare com 8 horas de antecedência)

1 pacote de 12 g de gelatina
vermelha, em pó
V2 xícara de chá de água fria
400 g de atum em lata
300 g de creme de leite, espesso
Vá xícara de chá de catchup
1 colher de sopa de cebola, picada

1 xícara de chá de maionese 
1 cubo de caldo de galinha, dissolvido 
em V2 xícara de chá de água quente 
1 colher de sobremesa rasa de sal 
ou a gosto 
Óleo para untar
1 fôrma de 2 litros de capacidade

Ingredientes - molho
1 xícara de chá de creme de leite, espesso Sal a gosto
1 xícara de chá de catchup 1 colher de sopa de suco de limão
V2 xícara de chá de picles bem picadinho Alface picada para enfeitar

Modo de fazer - mousse
Polvilhe a gelatina sobre a água fria, deixe 5 minutos e leve a dissolver, mexendo, em baniu» 
maria. Bata então o restante dos ingredientes da mousse no liqüidificador. Unte a fôrma c om > 1
e nela despeje a mousse. Leve à geladeira para consolidar por 8 horas.

Modo de fazer - molho
Misture o creme de leite, o catchup e os picles. Tempere com sal e suco de limão. Deseníomu- .1 
mousse sobre o prato de servir e enfeite as laterais com alface picada. Sirva o molho ao lado

Rendimento: 8 a 10 porções
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GAZPACHO
Ingredientes - caldo básico

2 kg de tomates maduros, firmes, 
sem peles e sementes, picados 
1 xícara de chá de azeite de oliva
0  miolo de lA pão francês
1 xícara de chá de água
1 colher de sopa de vinagre branco

1 dente de alho inteiro, descascado
% de 1 cebola, pequena
/  de 1 pepino médio, sem sementes,
descascado
Vz colher de sopa de sal

Ingredientes para serem misturados à vontade, segundo 
as preferências, ao caldo básico

3 ovos, cozidos e picados 1 pimentão vermelho, picado
1 pepino, cortado em cubinhos pequenos 1 xícara de chá de pão cortado
1 cebola grande, picada em quadradinhos e torrado, os
1 pimentão verde, picado croutons

Modo de fazer
Misture os tomates, o azeite, o miolo de pão, a água e o vinagre. Leve à geladeira por umas 6 
horas. Na hora de preparar, bata no liqüidificador a mistura que estava na geladeira, 
acrescentando nela o alho, a cebola e o pepino. Salgue. Coloque esse caldo numa sopeira grande 
e leve à mesa. Os acompanhamentos são servidos em pequenas vasilhas ao lado. Cada um 
prepara o gazpacho de acordo com seu gosto. Podem-se colocar cubos de gelo no gazpacho. 
Muitos o apreciam bem gelado.

Rendimento: 6 a 8 porções
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SALADA DE ATUM
Ingredientes - salada

V2 pé de escarola 4 ovos cozidos, cortados em 4
12 colheres de sopa de atum em conserva, 12 azeitonas pretas, sem caroços
escorrido e desfiado e cortadas em lascas
3 cenouras cortadas em rodelas finas 2 colheres de sopa de salsa picada
3 talos de salsão-branco, limpos, 
em rodelas de 1 cm de espessura

Ingredientes - tempero
V2 colher de chá de sal 6 colheres de sopa de azeite de oliva
2 colheres de sopa de suco de limão

Montagem - salada
Monte a salada diretamente no prato individual onde ela será servida. Em cada salad.1. 1 1 do-, 
ingredientes. Primeiro, forreoprato com as folhas de escarola. Depois, coloque o atum nocmlin 
como se fosse uma coroa. Espalhe a cenoura em torno do atum. Sobre essas tirinhas de < .•noimt 
disponha os pedaços de salsão. Coloque os quartos de ovo nos pontos cardeais do prato. I .níuitc 
com azeitonas em lascas e espalhe a salsa por cima. Prepare o tempero. Dissolva o sal no su< o ib  
limão e junte o azeite, batendo com um garfo para misturar bem. Misture os ingredientes do 
tempero e espalhe por cima da salada na hora de servir.

Rendimento: 4 porções
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Cozinha ao ar livre entre nós é praticamente um sinônimo 
de churrasco, quase uma preferência nacional. Mas há muitas 
variações possíveis em torno do tema, em torno da grelha.
Peixes com molhos, frangos picantes, a até uma lagosta 
inteira feitos na brasa podem representar boas opções para 
quem quiser fugir do habitual.

Mas, quem preferir o tradicional, isto é, churrasco à gaúcha 
com cheiro de pampa, é bom que tenha em mente algumas regras 
básicas:

1? - Calcule 500g de carne por pessoa. Isso para um 
churrasco que vai prolongar-se, vai reunir amigos por várias 
horas em torno do fogo.

2o - Ao comprar, prefira carnes gordas. Quem não gosta 
de gordura pode separá-la posteriormente, mas ela é uma 
boa indicação de qualidade, mostra que provavelmente a 
carne veio de um animal sadio, próprio para abate.

3? - Escolha as carnes de acordo com a preferência do 
grupo, mas a picanha e a costela são quase obrigatórias. Uma 
lingüiça não muito gorda é uma opção de aperitivo, para 
esperar o £>rato principal.

4? - Acenda o fogo com bastante antecedência. Só 
coloque os assados na churrasqueira quando o braseiro 
estiver bem formado, mais calmo, quando as brasas já tiverem 
criado uma película branca de cinza. Para acender o fogo 
rapidamente, coloque 2 ou 3 pedaços de pão velho 
embebidos em álcool sob o carvão.

5? - Churrasco é no calor da brasa e nunca no fogo alto.
Evite, portanto, as labaredas. Se a churrasqueira tiver um 
buraco para ventilação, vede da melhor maneira possível.
Esses respiradouros só servem para gastar mais carvão e 
formar labaredas.

6? - Sal grosso é o único “tempero” admitido num 
churrasco gaúcho. Pode ser colocado diretamente na carne, 
ou então ser diluído em água. No segundo caso, 2 vezes mais 
água do que sal (1 kg de sal = 2 litros de água).
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O contrafilé tem bom sabor, se adapta bem à grelha.
Mas, atenção, pois ele é dividido em vários cortes. Quem 
gosta de carne mais gorda, pode ficar com a bisteca, que é a 
parte mais redonda da peça. A parte mais “retangular”, mais 
uniforme, é um pouco mais rija, mas tem menos„gordura. O 
filé mignon não se presta muito para churrasco. É realmente 
macio, mas sem muito sabor. Para os apreciadores de filé, 
uma boa opção é o T-Bone steak, no qual ele aparece ao 
lado do contrafilé. No caso, é melhor usar uma grelha, pois é 
difícil espetá-lo.

Nos casos de contrafilés, T-Bones e outros churrascos em 
pequenas peças, é bom que elas sejam cortadas em fatias 
grossas, dois dedos no mínimo e contra os veios da carne. 
Coloque no fogo e, quando começar a aflorar sangue na 
parte de cima, vire o churrasco. Espere chegar ao ponto e 
sirva.
_ Os acompanhamentos tradicionais do churrasco gaúcho 

são a farinha de mandioca crua e, eventualmente, uma 
salada verde. Mas pode-se também servir cebolas .assadas na 
brasa, que combinam bem. Espete as cebolas e leve-as ao 
fogo. Quando elas estiverem “dançando” no espeto, 
movimentando-se quando ele for sacudido, estarão 
prontas.

O sal grosso é o tempero tradicional, mas também pode- 
se servir ao lado de uma vinagrete para os que prefiram 
carne temperada. O lombo e as costelinhas de porco 
admitem um tempero preparado com sal (mais ou menos 
1 colher de sopa por kg de carne), cebola picadinha, alho 
moído, pimenta e suco de limão. Deixe a carne nesse 
tempero durante umas 2 horas e depois leve ao fogo.

35



ÍNDICE
Kafta no espeto........................   37
Frango ao molho inglês.....................................................  38
Robalo na brasa ao tomilho............................................... 39
Linguado no papillote........................................................  40
Lagosta grelhada com alcaparras....................................... 41
Costeletas de porco à americana....................................... 42
Pescada na telha à moda portuguesa................................  45
Kebab grego de cordeiro....................................................  46
Peixe grelhado à moda japonesa....................................... 47
Filé de peixe com molho de gengibre................................  48

36



p�9������ ��2���

��,���������
L88�,����&�����.���!����	�����,���"��	� H�&�!�������������������!�����&���
���������+�&����!&����� 2������:��:��������������,����
7�&�.�!�����&����� A�&�!�����������������0!��
6�&�!�������&�/������!

4���������%��
2�������&�����7� �%�����!���/*"�����������(�4���"��������,���������������������E�&�������-�����
�������.���&�������������)��.����"���������.�������,+���(�C� �������������"������L��������
����$����!�����	�&��"�������"���7�&�������f�����(���!�*"�:��������������.�����������!� ��E�
&�"����*"����(�2���:������.)�	���� �%�������������� +����� ���!�/:!�������������������������(

����������3�L����$'��

����3� ����������&�������� ���������%��� +���� ������(����&���	���%���.�!��������� �%����&��"������
����������0!���.���*"����(

HF



FRANGO AO MOLHO INGLÊS

200 g de manteiga 
350 ml de vinagre de vinho branco 
150 ml de molho inglês 
2 colheres de sopa de sal

Ingredientes
1 pitada de pimenta-do-reino prela
1 cebola bem picada
2 dentes de alho, amassados
2 frangos de 3 kg cada, cortados nas junl.r.

Modo de fazer
Coloque numa panela todos os ingredientes do tempero e leve ao fogo. Retire do fogo quando n 
manteiga derreter. Coloque os pedaços de frango nessa marinada e deixe por 2 horas no mínimo 
Retire os pedaços de frango do tempero e leve diretamente à grelha.

Rendimento: 6 a 8 porções
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ROBALO NA BRASA AO TOMILHO
Ingredientes

1 robalo de IV2 kg, aberto pelas costas, 1 colher de chá de sal
sem a espinha central 1 pitada de pimenta-do-reino branca
1 colher de sopa de manteiga, 4 colheres de sopa de óleo
em temperatura ambiente
1 colher de sopa de tomilho seco
(ou um ramo de tomilho fresco)

Modo de fazer
Limpe bem o peixe, enxugue-o bem por dentro e por fora. Misture a manteiga ao tomilho, sal e 
pimenta e espalhe bem pelo interior do robalo. Esfregue 2 colheres de sopa de óleo no peixe e 2 
na grelha, para evitar que grude. Leve o peixe à grelha. Deixe uns 15 minutos e depois vire de 
lado. Depois de mais 10 minutos deverá estar pronto.

Rendimento: 4 a 6 porções
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LINGUADO NO PAPILLOTE
Ingredientes e utensílio

1 V2 kg de linguado, cortado em 2 filés 
V2 colher de chá de sal 
1 pitada de pimenta-do-reino branca, 
moída na hora

50 g de manteiga, em temperatura ambt.Mil.-
1 colher de chá de fines herbes
2 folhas de papel-alumínio largas, 
com 50 cm de comprimento

Modo de fazer
Tempere os filés com sal e pimenta. Reserve. Prepare a manteiga, misturando com umgaifn ,r. 
fines herbes. Unte generosamente com a manteiga preparada as folhas de papel-alumíni. > n< > 
locais onde vão ser depositados os filés. Coloque os filés. Sobre cada um ponha 4 porçoi". < I. > 
manteiga preparada. Feche bem os papillotes, como se fossem um embrulho, ou um rnvrl. ,| 1. 
Leve à grelha por 15 a 20 minutos. Retire da churrasqueira, abra o papillote e sirva com baiaia 
cozidas, ou assadas diretamente na brasa, envoltas também em papel-alumínio.

Rendimento: 2 porções

NOTA: Em vez das fines herbes pode-se usar também “dill” (endro) fresco, ou então uma mlstuia 
em partes iguais, de salsa e coentro picados.
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COSTELETAS DE PORCO À AMERICANA
Ingredientes

3 colheres de sopa de mostarda 
1/4 de xícara de chá de mel 

branco 2 dentes de alho picados
1 colher de café de molho de pimenta 
1 colher de chá de sal

Modo de fazer
Limpe bem as costeletas, retirando os excessos de gordura e reserve. Misture numa vasilha o-, 
outros ingredientes para fazer o molho. Deixe as costeletas marinando, na geladeira, nesse m< >111< > 
durante umas 2 horas. Tire da geladeira e deixe chegar à temperatura normal, à temperatura 
ambiente. Coloque as costeletas na grelha e vá pincelando com o molho.
Rendimento: 6 porções

2 kg de costeletas de porco 
1 cebola picada
1 xícara de chá de vinagre de vinho 
1 /2  xícara de chá de molho inglês 
3 /4  de xícara de chá de catchup
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Lagosta grelhada 
com alcaparras

Costeleta de porco 
à americana





PESCADA NA TELHA 
À MODA PORTUGUESA

Ingredientes e utensílios
1 pescada de 1 V2 kg 
'A de colher de chá de sal 
I pitada de pimenta-do-reino branca 
d cebolas picadas
1 colher de sopa de colorau
2 colheres de sopa de salsa picada 
200 g de toucinho defumado em fatias

2 colheres de sopa de manteiga 
*A de xícara de chá de suco de limão
1 pitada de pimenta-do-reino branca
2 telhas portuguesas das redondas, e arame 
para amarrá-las e mantê-las juntas 
Papel-alumínio

Modo de fazer
I impe bem a pescada e tempere com sal e pimenta. Reserve. Misture as cebolas, o colorau e a 
salsa Tempere o peixe com essa mistura. Coloque metade das fatias de toucinho numa das telhas 
em sentido transversal para formar um leito sobre o qual vai ser colocado o peixe. Disponha o 
peixe na telha e cubra com as fatias de toucinho que sobraram. Cubra com a segunda telha e as 
amarre com arame, formando uma espécie de canudo. É bom selar as extremidades de telha com 
papel alumínio para evitar que a gordura escorra e venha a incendiar o braseiro. Coloque as telhas 
(llrelamente sobre o braseiro. Depois de 30 minutos, retire-as do fogo usando um pano grosso 
molhado, ou mesmo espetos de churrasco. Ponha sobre uma mesa e vire as telhas com cuidado, 
vi >lle ao fogo por mais 20 minutos, para assar do outro lado. Retire do fogo, disponha o peixe 
numa travessa e acrescente a manteiga misturada ao suco de limão e um pouco de pimenta.
Sliva com batatas cozidas.

Rendimento: 4 porções
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KEBAB GREGO DE CORDEIRO

800 g de paleta de cordeiro 
1 cebola picada
1 colher de sopa de salsa picada 
1 colher de chá de sal 
Pimenta-do-reino preta a gosto 
1 colher de chá de orégano

Ingredientes
6 folhas de louro
3 tomates bem firmes, não muito maduro-. 
200 ml de iogurte 
2 colheres de sopa de folhas 
de hortelã, picadas

Modo de fazer
Corte a carne em cubos de mais ou menos 3 cm. Reserve. Misture os ingredientes do tempero, 
menos as folhas de louro. Coloque a carne nessa marinada e deixe pelo menos 1 hora Corte o?, 
tomates em 8 partes e faça os espetos, intercalando a carne, os pedaços de tomate e as folha-, de 
louro. Dá para 5 ou 6 pedaços de carne por espeto. Leve à churrasqueira e deixe assar durante I' > 
ou 20 minutos. Sirva acompanhado do molho de iogurte e menta (a mistura de iogurte com as 
folhas de hortelã).

Rendimento: 4 a 6 porções
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Um fim-de-semana na praia, a proximidade do mar, podem 
até servir como inspiração, como desculpa, mas a verdade é 
que os frutos do mar, em suas múltiplas versões e 
apresentações, são bons o ano inteiro, em muitas épocas e 
situações.
Se a caldeirada e o polvo ensopado vão bem numa noite de 
frio, a peixada capixaba, a moqueca e a paella não escolhem 
temperatura e são ideais para reuniões familiares, ou com os 
amigos. A lagosta ao uísque e o robalo com uva Itália são 
pratos mais elaborados, que se sentem à vontade em 
ocasiões mais solenes. Já os mexilhões ao creme, e mesmo 
os camarões ao alho e óleo, podem muito bem servir como 
entrada num jantar, ou mesmo acompanhar um bom bate- 
papo no aperitivo.
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PEIXADA CAPIXABA
Ingredientes e utensílio - peixada

V4  de xícara de chá de suco de limão 
1 colher de sopa rasa de sal
1 colher de café de pimenta- 
do-reino branca
2 cebolas de tamanho médio, 
cortadas em rodelas
6 tomates sem peles e sementes

2 colheres de sopa de salsa picada 
1 colher de sopa de coentro picado 
1 kg de robalo em postas 
de uns 2 cm de espessura 
8 colheres de sopa de óleo 
1 panela de barro

Ingredientes - pirão de peixe
2 litros de água 1 tomate, cortado
1 cabeça de robalo 6 ramos de salsa
1 cebola cortada em rodelas 200 g de farinha de mandioca crua
1 pimenta- vermelha Sal a gosto

Modo de fazer - peixada
Misture bem numa vasilha o suco de limão, o sal, a pimenta, as cebolas, os tomates, a snL.i e . ■ 
coentro. Disponha as postas numa vasilha e cubra com esse tempero. Deixe descansar 2 h< >i,.. 
Coloque uma camada desse tempero no fundo de uma panela de barro e regue com 8 colhwie 
de sopa de óleo. Em seguida, junte as postas do peixe e sobre elas o restante do tempero e d< > 
óleo. Leve ao fogo brando por 25 minutos, contados a partir do momento em que começai a aluii 
fervura. Sirva com o pirão de peixe.

Modo de fazer - pirão de peixe
Leve uma panela ao fogo com água. Acrescente todos os ingredientes, com exceção da farinha <■ 
do sal e deixe cozinhando durante 1 hora. Coe o caldo, descarte os sólidos. Volte o caldo a< > foge > •• 
vá acrescentando a farinha bem devagar e mexendo com uma colher de pau por mais 10 inliuili >. 
Salgue e sirva com a peixada.

Rendimento: 4 a 6 porções

NOTA: Se o pirão começar a encaroçar, bata no liqüidificador e retorne ao fogo.
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CALDEIRADA
Ingredientes e utensílio

800 g de cação
800 g de badejo
800 g de pintado
'/2  colher de sopa de sal
1 pitada de pimenta-do-reino branca
3 cebolas grandes cortadas
em rodelas finas
'I pimentões-vermelhos de tamanho médio 
em rodelas
3 pimentões-verdes de tamanho médio 
em rodelas
6 tomates sem peles e sementes, 
picados miúdos

2 dentes de alho picados 
2 pimentas malaguetas verdes (opcional) 
1 colher de sopa de páprica 
6 cravos
Bouquet garni: 6 ramos de salsa, 1 ramo 
de tomilho, 1 folha de louro 
e 1 cebolinha-verde 
1 xícara de chá de vinho branco seco 
xh  xícara de chá de azeite de oliva 
V4 de xícara de chá de vermute 
branco seco
1 panela de barro de fundo largo

Modo de fazer
(:<>rte os peixes em pedaços espessos, de uns 3 cm para que não se desmanchem. Tempere com o 

e a pimenta, deixando descansar por 1 hora. Forre a panela de barro com uma camada de 
‘ tíbola para evitar 9ue °  P®lxe queime. Misture a cebola restante com os 2 tipos de pimentões os 
tomates, e tempere com alho picado, a malagueta, a páprica e os cravos, como se estivesse 
iazendo uma salada. Disponha na panela uma camada de cação, que é o peixe mais rijo. Depois 
mna camada dessa mistura de pimentões, a terceira de badejo e assim sucessivamente. Por cima’ 
.l.sponha °  bouquet garni e junte o vinho, o azeite e o vermute. Leve ao fogo brando. Depois de '

, <de ‘°9°- comece a verificar o ponto e o tempero, juntando mais sal se necessário. O prato 
• ••.tara pronto quando o peixe estiver bem macio, quase se desfazendo. Retire o bouquet qarni Sirva 
bem quente, de preferência em pratos fundos. Podem-se colocar fatias de pão nos pratos e depois 
servir a caldeirada por cima. H

Rendimento: 8 a 10 porções

N() IA: É preferível comer como se fosse uma bouillabaisse, isto é, primeiro o caldo e depois os 
peixes com pão embebido no molho.

53



POLVO ENSOPADO
Ingredientes e utensílios

1 V2 kg de polvo, limpo
V4 de xícara de chá de óleo
*/» de xícara de chá de azeite de oliva
2 cebolas, bem picadas
4 dentes de alho, bem picados 
6 tomates maduros, firmes, sem peles 
e sem sementes

1 folha de louro
10 raminhos de salsa
1 xícara de chá de vinho branco seco
1 colher de chá de sal
1 moinho de pimenta-do-reino preta
1 panela de 20 cm de diâmetro

Modo de fazer
Lave bem o polvo, deixando de molho em água fria por 15 minutos, para soltar toda areia que fl< ,1 
nas ventosas. Corte em bocados. Na panela aqueça o óleo e o azeite e doure as cebolas e o alh< > 
ligeiramente, sem deixar escurecer. Junte os tomates, o louro e a salsa, 1/2 xícara de chá de vlriliú . 
deixe cozinhar em fogo brando, numa panela tampada por aproximadamente 20 minutos, ate 
desmanchar a polpa dos tomates. Junte o polvo e o restante do vinho e deixe cozinhar em (< ><{<, 
brando, numa panela tampada por aproximadamente 30 minutos, até o polvo ficar macio. Jiinle . 
sal e deixe o molho apurar, em panela destampada, uns 10 minutos. Retire a salsa e o louro e slrv.. 
bem quente, espalhando salsa bem picada por cima. Passe o moinho de pimenta-preta para que 
cada um se sirva a gosto. Sirva acompanhado de batatas cozidas ou arroz.
Rendimento: 3 a 4 porções
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PAELLA DE FRUTOS DO MAR
Ingredientes e utensílios

1 pimentão-vermelho 
4 colheres de sopa de azeite de oliva 
para refogar o pimentão e mais 
1 '/2  xícara de chá para fazer a paella 
1 kg de lulas, em rodelas finas 
600 g de camarões com as cascas 
200 g de peito de frango cortado 
em pequenos cubos 
100 g de filé de badejo cortado 
em pequenos cubos 
I colher de chá de alho picado 
1 ‘/2  xícara de chá de cebola picada 
I colher de sopa de pimentão- 
vermelho picado 

200 g de arroz

1 tomate, sem pele e sem sementes, 
picado em cubinhos 
1 pacote de açafrão (3 g)
1 colher de café de colorau (ou páprica)
400 ml de caldo de peixe
(ver caldos básicos - pág. 3-4)
ou de camarão, de preferência
100 g de ervilhas, de preferência frescas,
ligeiramente aferventadas em água com sal
Sal a gosto
300 g de mexilhões em casca 
100 g de vongoli
1 “paellera” (ou frigideira de uns 30 cm 
de diâmetro e bordas relativamente altas) 
Papel absorvente e papel alumínio

Modo de fazer
I ’rimeiro tire as sementes do pimentão e corte-o em tiras de 1 cm. Refogue numa colher de azeite. 
Reserve. As tiras servirão para decorar a paella. Depois coloque na “paellera” ou frigideira a xícara
■ le azeite e refogue as lulas (que devem estar bem sequinhas, enxutas em papel absorvente), os
■ amarões, o frango e o peixe. Quando começar a dourar, retire os camarões, reservando-os para 
i !«’(•<>ração. Junte o alho, a cebola e o pimentão picado e refogue até começar a dourar a cebola.
■ Iimlr então o arroz e frite rapidamente de 2 a 3 minutos. Junte o tomate e deixe secar um pouco.
I >iv.olv,i > > açafrão e o colorau no caldo de peixe e acrescente à paella. Junte também as ervilhas. 
Qii.nxlc mm nldo começar a ferver, verifique o sal e junte mais de acordo com seu paladar, adicione 
1 >'• mexilhões c- o vongoli e mexa bem para que os ingredientes fiquem bem distribuídos. Baixe o 
logo o deixe cozinhando por perto de 30 minutos, até o arroz ficar no ponto. Fogo baixo. Como o
!< >qa<. a gás doméstico não queima por igual todas as partes da paella, mude a frigideira de lugar a 
' aria í> minutos. Se começar a secar demais o líquido, adicionè mais caldo de peixe. Quando o 
.irro/ estiver no ponto, macio e saboroso, disponha os camarões e as fatias de pimentão de forma 
decorativa, cubra a “paellera” com papel-alumínio e leve ao forno mínimo (ou recém - apagado, 
m.\s ainda quente) para descansar durante 5 minutos. Pode-se também colocar a “paellera” sobre 
uma chapa de metal quente. Esse descanso é importante.

Rendimento: 8 a 10 porções
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LULAS RECHEADAS
Ingredientes - lulas e recheio

12 lulas pequenas, limpas
10 colheres de sopa de pão amanhecido,
ralado
1 xícara de chá de queijo parmesão, ralado 
3 colheres de chá de salsa picada
3 colheres de sopa de azeite de oliva
2 colheres de sopa de cebola, picada

Ingredientes
V2 xícara de chá de azeite de oliva 
V2 xícara de chá de óleo
4 cebolas picadas

1 dente de alho, picado 
1 xícara de chá de vinho branco see < 1 
4 filés de anchovas (alicci) dessalqadí >■. 
e picados 
Sal a gosto
1 pitada de pimenta-do-reino branca

utensílio - molho
V2 xícara de chá de vinho branco suo > 
1 panela de 25 cm de diâmetro

Modo de fazer - lulas e recheio
Corte as perninhas das lulas. Reserve. Misture o pão, o parmesão e a salsa. Reserve também 
Pique as perninhas das lulas em pedacinhos. Aqueça o azeite e frite as perninhas picadas Junte.. 
cebola e o alho e deixe dourar. Junte o vinho e o alicci e deixe cozinhar 30 minutos, em l> ><j<> 
brando. Acrescente esse refogado à mistura de pão, parmesão e salsa. Amasse bem até obl.-i uma 
massa homogênea. Se ficar muito seca, adicione mais azeite. Tempere com sal e pimenta, de 
acordo com seu paladar. Recheie as lulas sem forçar. Se colocar muito recheio, as lulas podem 
romper no fogo.

Modo de fazer - molho
Na panela, leve o azeite e o óleo a aquecer. Junte as cebolas e doure-as ligeiramente. Acrescente < ■ 
vinho e deixe cozinhar no fogo brando, em panela tampada por uns 15 minutos. Disponha as 
lulas, uma ao lado da outra, nesse molho. Cozinhe aproximadamente por 20 minutos, em panela 
com tampa, virando de vez em quando. Verifique o grau de cozimento e sirva imediatamente

Rendimento: 4 porções
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MOQUECA DE PEIXE COM CAMARAO
Ingredientes

7. kg de badejo (ou cação)
( iotas de limão
'/z colher de chá de sa!
I ’imenta do-reino branca a qosto 
1 k(| de camarões de tamanho médio, frescos, 
temperados com V2 colher de chá de sal 
>■ I pitada de pimenta-do-reino branca 
8 pimentões - vermelhos cortados em rodelas, 
sem sementes
I kg ile tomates maduros e firmes,

1 orlados em rodelas

e utensílio
5 cebolas de tamanho médio, cortadas 
em rodelas
2 colheres de sopa de coentro picado 
2 colheres de sopa de salsa picada 
2 colheres de sopa de cebolinha picada 
Pimenta-de-cheiro a gosto- 
1 xícara de chá de óleo 
250 ml de leite de coco (1 vidro pequeno) 
5 colheres de sopa de azeite-de-dendê 
1 moquequeira de barro

Modo de fazer
< "il<-1 > peixe em postas grossas (uns 2 dedos) e tempere com limão, sal e pimenta-do-reino. Deixe 
11*"'' ansar na geladeira por 1 hora. Também tempere e reserve os camarões. Numa tijela, misture 
1 1 ilmentões com os tomates e as cebolas. Acrescente o coentro, a salsa, a cebolinha e a pimenta- 
1 !*• cheiro. Misture bem, como se estivesse fazendo uma salada. Coloque uma camada desta 
mistura, no fundo da moquequeira. Se não tiver moquequeira, faça o prato em panela de barro,
1 mesmo numa panela comum, de diâmetro grande para que não se acumulem muitas
• mind.V. (’oloque então uma camada de peixe e camarões e outra da salada. Assim
■■ui essiv.imente. Termine com os vegetais. Regue com óleo e leve ao fogo lento por 30 minutos.
I tesliijuc �  fogo, tampe bem a moquequeira e deixe descansar por umas 2 horas. Volte a 
nu 'iitieqiu’lra ao fogo e, quando abrir fervura, adicione o leite de coco e o dendê. Deixe no fogo 
mais I!') minutos. Verifique se o peixe está no ponto e sirva com arroz branco.

Rendimento: 8 a 10 porções
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MEXILHÕES AO CREME
Ingredientes e utensílio

1 kg de mexilhões, com casca
2 colheres de sopa de manteiga
2 colheres de sopa de cebola picada 
1 colher de sopa de salsa picada 
1 colher de sopa de estragão 
1 colher de sopa de fines herbes (opcional)

1 colher de sopa rasa de sal 
720 ml de vinho branco seco 
1 colher de café de farinha de trigo 
300 g de creme de leite 
1 panela de 25 cm de diâmetro

Modo de fazer
Limpe bem as conchas. Primeiro raspe com uma faca e depois esfrègue bem sob água corrente 
com uma escova de cerdas bem duras. Reserve. Na panela, aqueça a manteiga e refogue 
ugeiramente a cebola. Junte a salsa, o estragão, as fines herbes e o sal. Acrescente o vinho hiam ■ - 
Ouando abrir fervura, coloque as conchas. Com a panela tampada, em fogo lento, deixe rn/lnha. 
uns b minutos, ate que as conchas se abram. Retire os mexilhões, descarte os que não se .ibrlt.nn 
Ueixe o vinho reduzir uns 10 minutos no fogo forte. Dissolva a farinha no creme de leite e ,ull< i. „„ 
a mistura da panela, em fogo baixo, mexendo. Retorne os mexilhões à panela, deixe cozinha, mais 
uns b minutos e sirva.

Rendimento: 4 porções
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CAMARÕES AO ALHO E ÓLEO
Ingredientes e utensílios

< nmarões grandes, limpos, com as cascas 6 dentes de alho picados, não muito finos
1 colher de chá de sal 1 colher de sopa de salsa picada
1 i olhcr de café de pimenta- vermelha seca 1 panela de 25 cm de diâmetro
I xícara de chá de azeite de oliva

Modo de fazer
l*'in|irrc <>•, camarões com o sal e a pimenta e deixe descansar 1 hora. Na panela leve o azeite a 
• a|iic< ci hem e frite os dentes de alho. Quando o alho dourar, retire-os e reserve. Frite então os 

mi.irõcs cin etapas. Deixe o azeite ficar bem quente e coloque 4 camarões. Frite durante 4 
mlmilo'. e retire. Ferva de novo o azeite e repita a operação até fritar todos os camarões. Disponha 

' .imnrões no prato de servir e reserve na estufa. Volte o alho para o azeite e esquente bem.
I ,| i.ilhc .".se azeite sobre os camarões e enfeite com a salsa picada.

Rendimento 4 a 6 porções
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LAGOSTA AO UÍSQUE
ingredientes - lagosta

V2 litro de leite
2 kg de lagosta (só a carne, sem carcaças)

V2 xícara de chá de uísque para flambar

Ingredientes - molho
1 cenoura pequena 
1 alho-porró (só a parte branca)
1 talo de salsão-branco, limpo, sem fios 
1 cebola
100 g de manteiga

2 colheres de sopa de farinha de trigo 
1 V2 xícara de chá de leite 
1 V2 xícara de chá de creme de leite 
1/2 colher de chá de sal 
1 pitada de pimenta-do-reino branc.i

Modo de fazer - lagosta

Modo de fazer - molho
Pique os legumes (a cenoura, o alho, o salsâo e a cebola) em quadradinhos pequenos. Golomi.- 
numa paneia metade da manteiga e refogue os legumes até que fiquem dourados. Cubr.i c o i n  
agua e cozinhe em panela tampada, em fogo baixo durante 1 hora. À parte, numa panela, n.iur, ., 
o restante da manteiga e junte em fogo lento a farinha, mexendo. Reserve 1 colher de café - Ir 
tannha para a etapa posterior. Vá mexendo com a colher de pau até dourar bem. Desligue <> (< ,g,, 
e, mexendo, acrescente o leite aos poucos e depois o refogado de legumes. Leve de volta a .. f. „ ,, 
e, mexendo sempre, deixe reduzir uns 10 minutos. Dissolva a colher de café de farinha m „ 
mexem/ acrescente ao rno^°- Junte o sal e a pimenta e deixe reduzir um pouco, sempre

Montagem do prato
Coloque numa panela os pedaços de lagosta e leve ao fogo. Flambe no uísque. Junte o  m . >|h. 1 a 
agosta e deixe no fogo mais uns 3 minutos para que o molho se incorpore um p o u c o  á lag. -Ma 
Veritique o tempero. Sirva numa sopeira com arroz branco ao lado.
Rendimento: 8 porções
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Numa panela leve o leite a aquecer e nele cozinhe as lagostas, por uns 5 minutos. Escorra e 
estufa 6 °  6lte' COrte ^  aS° StaS em Peda?os de uns 3 cm- Reserve em lugar quente, numa



O fato de se estar sozinho não é necessariamente uma 
desculpa para não comer bem. Com um pouco de capricho 
e imaginação, um corriqueiro omelete pode ganhar nova 
vida com recheio de fígado ao Madeira, ou um contrafilé 
grelhado pode-se transformar rapidamente num steak 
bordelaise.
São receitas relativamente simples, sem ingredientes muito 
sofisticados, ou difíceis de serem encontratos e que podem 
melhorar um jantar em muitas ocasiões. Ao lado das receitas 
que servem para todos os dias, algumas que se adaptam 
mais às noites de frio, como o contrafilé ao vinho tinto, o 
galeto sauce diable, o lombo de San Luca e o spaghetti 
putanesca, criado justamente para enfrentar nas ruas as 
baixas temperaturas.
Outras, como o steak tartare e a berinjela com sardinha, vão 
melhor numa noite de verão, ou mesmo num dia de sol, 
com uma bebida bem gelada.
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CONTRAFILE AO VINHO TINTO
Ingredientes - molho

I xícara de chá de vinho tinto, 
encorpado, de boa qualidade 
•' i olheres de sopa fartas de cebola picada 
I raminho de tomilho fresco (ou 1 colher 

di‘ r nfé de tomilho seco)

1 pitada de noz-moscada ralada na hora 
lA  de colher de chá de sal 
Pimenta-do-reino preta a gosto 
1 colher de sopa de manteiga, 
em temperatura ambiente

Ingredientes - filé
I hili1 de contrafilé de 2 0 0  g 
Manteiga ou óleo para untar

V4 de colher de chá de sal 
Pimenta-do-reino preta a gosto

Modo de fazer
■ '■ pelo molho. Numa panela pequena, aqueça o vinho, leve à ebulição e junte a cebola, o 

l< millln i <■ ,i noz-moscada, sal e pimenta moída na hora. Deixe reduzir bastante, até obter x/ \  do 
'"lume inicial. Retire do fogo e, mexendo vigorosamente com acolher de pau, incorpore a 

m.mlfiga aos poucos, em pequenas porções. Reserve.

Modo de fazer - filé
1 D l v '' hiial de preparação do prato, leve o bife de contrafilé a grelhar dos 2  lados numa chapa 
uni ida < mil um pouco de manteiga ou óleo. Atingido o ponto desejado de cozimento, junte o sale 
a pimenta do reino, mantendo-o quente. Na hora de servir, leve o molho ao fogo, para esquentar, 
mu . iimlin . uidado para evitar que ele ferva. Guarneça o contrafilé com esse molho e sirva.

N( MAS: Nos molhos com vinhos, use bebida de boa qualidade. De preferência o mesmo vinho 
que acompanhar o prato à mesa. Este molho é uma variação do clássico bordelaise. 
Quem quiser ficar com a tradição, acrescente, na hora de servir, 20 g ou uma colher de 
sopa de tutano cozido e cortado em pedacinhos.
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GALETO SAUCE DIABLE
Ingredientes - galeto

1 galeto inteiro
y% colher de chá de sal
1 pitada de pimenta-do-reino branca

1 cebola média inteira, sem casca 
1 colher de sopa de manteiga

Ingredientes - molho
1 colher de sopa de manteiga
2  colheres de sopa de cebolinha picada 
2  colheres de sopa de estragão
2  colheres de sopa de vinho branco 
2  colheres de sopa de vinagre branco

2  xícaras de chá de caldo de carne 
(ver caldos básicos - pág. 3-4)
1 colher de sopa de mostarda 
Sal e pimenta-do-reino preta a gosto

Modo de fazer - galeto
Limpe bem o frango, enxugue-o bem, por dentro e por fora. Tempere com sal e pimenta <• 
coloque a cebola na cavidade. Unte bem com a manteiga e leve ao forno moderado, 
pré-aquecido, para assar. Quando o galeto estiver pronto, tire-o do forno, retire a cebola *• < < m !•■ < ■ 
galeto e a cebola em pedaços. Disponha os pedaços do galeto e da cebola em uma traves .,i ■ 
guarneça com o molho.

Quando o galeto estiver quase pronto, prepare o molho. Numa frigideira pequena, leve 1 V i ■ 
de sopa de manteiga a aquecer, junte a cebolinha para dourar, acrescente o estragão, o vinlu > 
branco e o vinagre, deixando no fogo moderado até que o liqüido se evapore. Junte o cald<> < U- 
carne e deixe reduzir mais 10 minutos no fogo moderado. No último momento, acrescente ,i 
mostarda e o restante da manteiga e bata, ainda no fogo, com uma colher de pau até o molln > II' ■» 
consistente. Verifique o sal e a pimenta. Reserve.

NOTA: Esse molho vai bem com carnes grelhadas em geral.

Modo de fazer - molho
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TRUITE AUX AMANDES
Ingredientes e utensílio

I fruta 2  colheres de sopa de manteiga
A de colher de chá de sal 1 colher de chá de amêndoas bem
I pitada de pimenta-do-reino branca cortadas em lâminas finas
1 colher de sopa de farinha de trigo Papel absorvente

Modo de fazer
I impe bem a truta e seque-a bem, por dentro e por fora. Tempere com sal e pimenta. Passe pela 
farinha e bata com cuidado para retirar os excessos. Na frigideira, coloque 1 colher de sopa de 
manteiga, aqueça bem e nela frite a truta dos 2 lados, uns 5 minutos de cada lado. Retire a truta da 
frigideira e reserve em local quente. Coloque a outra colher de manteiga na frigideira, esquente 
'"■m e acrescente as lâminas de amêndoas (apenas para dourar, evitando que elas escureçam 
' lemais) e coloque o molho sobre a truta. Sirva com batatas cozidas. Para pelar as amêndoas, ferva 
um pouco de água, apague o fogo e jogue-as dentro. Depois de 10 minutos, solte as peles com as 
pontas dos dedos. Enxugue com papel absorvente e com uma faca afiada corte-as em lâminas 
finas.
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SPAGHETTI 
AO MOLHO RÁPIDO DE TOMATE

Ingredientes - spaghetti
125 g de spaghetti 1 colher de sopa de queijo
6  folhas de manjericão picadas parmesão ralado

Ingredientes - molho
1 colher de sopa de óleo 3 tomates picados, sem peles e sementes
1 dente de alho inteiro Sal e pimenta-do-reino branca a gosto

Modo de fazer - spaghetti
Cozinhe o spaghetti em bastante água fervente com sal, até ficar “al dente”, ou seja, meio (IiiiIiiIh . 
Escorra bem o spaghetti e junte ao molho na frigideira, mexendo bem para que a massa e o tnollio 
se incorporem homogeneamente. Disponha num prato previamente aquecido, espalhe .v. I< >lh.r. 
de manjericão e o queijo ralado. Sirva imediatamente.

Modo de fazer - molho
Enquanto o spaghetti estiver cozinhando, prepare o molho. Numa frigideira aqueça o óleo c o 
dente de alho. Junte os tomates picados, refogue rapidamente em fogo alto durante uns 
3 minutos. Coloque sal e pimenta. Retire o alho. Utilize.
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STEAK TARTARE

250 g de filé mignon, ou alcatra 
sem nenhuma gordura ou nervos 
1 gema de ovo
1 colher de sopa de mostarda 
I colher de sopa de azeite de oliva 
I colher de café de catchup

Ingredientes
1 colher de sopa de cebola bem picada 
V2 colher de sopa de alcaparra picada 
1 colher de sopa de salsa picada 
>/2 colher de café de molho inglês 
Sal e pimenta-do-reino preta 
moída na hora a gosto

Modo de fazer
Pique bem a carne, reduzindo-a a bifes finos e depois vá cortando até tudo ficar picadinho (bem 
miúdo). O ideal é picar na faca e não na máquina. Ponha a carne picada em um prato, junte a 
gema, misturando muito bem. Acrescente os demais temperos, um a um, sempre misturando 
muito bem. Sirva imediatamente.
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SPAGHETTI PUTANESCA
Ingredientes

125 g de �����	���  125 g de molho de tomate
Sal a gosto 25 g de azeitonas pretas picadas
25 ml de azeite de oliva 1 colher de chá de alcaparras
01� dente de alho 1 colher de chá de extrato de tomate
25 g de ������  1 colher de chá de salsa picada
1 pimenta-vermelha picada

Modo de fazer
Cozinhe o �����	���  em bastante água fervente e sal, até ficar “al dente” isto é, ainda um pouco 
durinho. Enquanto isso, prepare o molho numa frigideira não muito grande. Aqueça o nzclle �& iiil> 
o alho até ficar escuro. Junte o �������	  amasse com o garfo para que se dissolva. Junte a pimenta, 
o molho de tomate, as azeitonas e alcaparras. Continue mexendo com uma colher de pau 
Acrescente o extrato de tomate e continue mexendo até ficar escuro e picante. Verifique o \nl. 
coloque um pouco, se necessário. Escorra bem o �����	����	  coloque na frigideira. Misluie <> L m 
com o molho e acrescente a salsa. Sirva em um prato fundo, previamente aquecido.

NOTA: Não use parmesão no �����	����
Essa mesma receita, com 50 g de ��������  é uma boa variação do tradicional �����	���  .>■ ■ 
��������
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BERINJELA COM SARDINHA
Ingredientes

I berinjela de tamanho médio 
' Inmates, sem pelesesem sementes, 

hem picados 
pimentões vermelhos 

H íllés de sardinha

1 colher de sopa de salsa picada 
2A  de colher de chá de sal
1 pitada de pimenta-do-reino preta
2  colheres de sopa de azeite de oliva

Modo de fazer
1 '"'I m e ivegetais. Corte a berinjela de comprido, em fatias bem finas. Reserve. Retire as peles e 
'.■■menles dos tomates e pique bem as polpas. Coloque os pimentões espetados em um garfo 
1 llieiamente na chama do fogo até ficarem pretos. Leve à torneira e vá passando a mão até retirar a 
l"'li' escurecida. Retire as sementes e corte em fatias de uns 2 dedos de largura.

Montagem do prato
i i 'im'ii11 disponha numa frigideira que vá ao forno, com 2  alças, as fatias de berinjela, como se 
1 m | lélni.i'. de uma flor. Depois os filés de sardinha. Sobre eles, espalhe o tomate picadinho.
I Innlmerite, < ubra com as fatias de pimentão. Espalhe a salsa picada sobre o prato. Tempere com 
■ il e plmenla, regue como azeite de oliva e leve ao fogo por uns 5 minutos, apenas para dar uma 
Ini uln leve, para a berinjela dourar um pouco. Em seguida leve a frigideira ao forno, por uns 30 
" 111,111" • Verifique, de tempo em tempo, se a berinjela já amoleceu. Quando a berinjela estiver 
hem inullnha, mas não se desfazendo, sirva bem quente, n^ própria frigideira.
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HAMBÚRGUER COM COGUMELOS
Ingredientes

2 0 0  g de alcatra, bem limpos e sem nervos ��  de colher de chá de sal
50 g de cogumelos frescos 1 pitada de pimenta-do-reino preta
4 colheres de chá de manteiga 2 colheres de sopa de vinho Madeira
V2 colher de sopa de cebola picada 2  colheres de sopa de caldo de carne
1 dente de alho, bem picado (ver caldos básicos - pág. 3 -4 )
1 colher de chá de salsa picada

Modo de fazer
Com uma faca, pique bem a carne. Primeiro corte-a em bifes finos e depois pique tudo multo 
bem. Reserve. Pique os cogumelos e, numa frigideira pequena, refogue durante uns 5 minuto» 
numa colher de chá de manteiga. Junte a cebola, o alho, a salsa, o sal e a pimenta. Deixe no I. >q. 
mais uns 3 minutos, até que a cebola comece a murchar. Tire do fogo e deixe esfriar. Misture n 
carne picada a esse tempero e forme o hambúrguer. Coloque uma colher de chá de mantelg.i 
numa frigideira pequena e frite o hambúrguer dos 2 lados. Mantenha-o quente. Na mesma 
frigideira junte o vinho Madeira e o caldo de carne. Deixe reduzir um pouco e, batendo com nina 
colher de pau, incorpore as 2 colheres de chá e manteiga restantes. Verifique e retifique o 
tempero, cubra com ele o hambúrguer e sirva com batatas fritas.
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OMELETE DE FÍGADO AO MADEIRA
Ingredientes e utensílios - recheio de fígado

1 0 0  9  de fígado de galinha 
‘A i le colher de sopa de sal 
I ’Irnenta do-reino branca a gosto 
I (< »lher de sopa de óleo 
I colher de sopa de manteiga

1 colher de sopa de cebola picada 
XA  de xícara de chá de vinho Madeira, 
ou Porto
1 colher de chá de salsa picada 
Papel absorvente

Ingredientes - omelete
1 i ■ >lher de sopa de manteiga XA  de colher de chá de sal

2  ovos

Modo de fazer - recheio de fígado
I Impe bem o fígado, retirando películas e veias. Lave e deixe escorrer por 10 minutos numa 
I "'in’li.1. Tempere com sal e pimenta. Numa frigideira pequena, leve óleo a esquentar bem e 
" T " |ue os pedaços de fígado rapidamente em fogo forte durante uns 2 minutos. Retire o fígado e 
' "  |ue «obre papel absorvente e reserve. Numa panela pequena para molho, derreta a  colher de 

manteiga e refogue a cebola, rapidamente, apenas para murchar e não pegar cor. Junte o vinho 
Mmlelin <• reduza à metade. Acrescente os pedaços de fígado e a salsa e misture bem, mexendo 
i om uma colher de pau.

Modo de fazer - omelete
Numa frigideira, ou omeleteira, leve a manteiga a aquecer. Bata os ovos, tempere com sal e ponha 
na frigideira, espalhando bem. Quando estiver endurecendo, coloque o recheio no centro, enrole 
a omelete e sirva imediatamente.

N< > IA l .sse recheio de omelete serve também como molho para bifes grelhados em geral.
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LOMBO DE PORCO DE SAN LUCA
Ingredientes e utensílio

1 0 0  g de lombo de porco 1 fatia de presunto cozido
1/ iu j  sa 2  fatias finas de queijo tipo prato
/ 2  colher de sopa de suco de limão 2  colheres de sopa de parmesão ralado
z colheres de sopa de farinha de rosca V» de xícara de chá de creme de leite
i ? vo , Papel absorventeüleo para fritar 
V2 xícara de chá de brodo 
(ver caldos básicos - pág. 3-4)

Modo de fazer
Corte o lombo ern bifes finos e com o lado liso do martelo de carne bata bem para que fiquem 
mais finos ainda. Tempere com sal e limão. Passe pela farinha, apertando bem, e depois pelo ovo 
ligen-amente batido. Volte a passar pela farinha, apertando bem. Retire os excessos. Numa 
tngideira trite os bifes em óleo bem quente, disponha em papel absorvente e reserve. Leve o brodo 
a aquecer numa frigideira pequena e junte os bifinhos, cobrindo com a fatia de presunto e por 
ultimo,com as fatias de queijo. Polvilhe com o parmesão e leve ao fogo bem forte. Quando o brodo 
estiver bem quente, coloque o creme de leite e tampe a frigideira. O prato estará pronto qunn,Io o 
queijo estiver derretido. Com cuidado, retire os bifinhos com a escumadeira, cubra com o molho 
que ticou na frigideira.

NOTA: Ao fritar os escalopes empanados, coloque no óleo um dente de alho inteiro para evitai 
que a farinha de rosca queime.
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Um jantar a dois, em qualquer época do ano, sugere pratos 
que possam  ser preparados com  algum a antecedência e 
rapidam ente com pletados um  pouco antes de  servi-los. 
Afinal, ninguém  quer ficar enfiado na  cozinha, deixando o 
único convidado esperando na sala. A carne desfiada com 
broto de feijão, o saltimbocca à  rom ana e o filé de linguado 
frio com  sauce uerte se enquadram  perfeitamente nessas 
exigências. Só na hora do jantar, uns poucos minutos antes, 
é  necessário ir para a cozinha. E assim m esm o rapidam ente. 
O utra solução é  optar por pratos que  podem  ser 
“esquecidos” na panela por certo tem po, com o o coq au 
riesling. O perigo é se entreter dem ais na  convesa a  dois e 
< squecer o  refogado na panela. Mas o mais prático (e 
tam bém romântico) é optar por um  prato preparado no 
rechaud na sala, com o os cam arões flambados, o sukiyaki e  
o  filé ao  curry.
Já  a fo n d u e  é  quase um capítulo à  parte,.nem  é  necessário 
explicar a  razão. Basta imaginar um  tête-ã-tête num a noite 
<le inverno, em  torno de  um fogareiro com o queijo 
derretido, para ter a  resposta.
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BOEUF STROGANOFF
ingredientes e utensílio

< 0 0  d de filé mignon, limpo 
7 colheres de sopa de manteiga 
7 colheres de sopa de óleo 
'• i cholas i le bom tamanho muito bem picadas 
1 1, -males sem peles e sementes, bem picados 
I xírm.i de chá de caldo de carne 
(vci caldos básicos - pág. 3-4)

1  lh  colher de chá de sal
1 pitada de pimenta-do-reino branca
2  colheres de chá de páprica
Vz xícara de creme de leite, fresco 
1  panela de 2 0  cm de diâmetro

Modo de fazer
"ii< - a i arne em bifes finos e depois em tiras de uns 2 cm de comprimento. Na panela leve a 

11mi ilel'|.i e o óleo a aquecer bem e doure metade da carne, retire e repita a operação. Na mesma 
11.111* *1.1, doure -is cebolas até ficarem transparentes, junte a carne, os tomates e deixe em fogo 
In.tiniu tampado por 15 minutos. Junte o caldo de carne, sempre em fogo lento, deixando 
- - - iuli-» 111.lis 45 minutos. Junte o sal, a pimenta e a páprica. Pouco antes de servir, junte o creme 
d. Icili-, e verifique novamente o tempero.
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SALTIMBOCCA À ROMANA
Ingredientes

6  bifes de filé mignon bem finos, de 0 , 5  cm 
de espessura, sem (escalopes)
72 colher de chá de sal 
' colher de café de pimenta-do-reino preta, 

de preferência moída na hora

6  folhas de sálvia, frescas 
6  fatias de presunto cru, do mesmo 
tamanho dos bifes 
1 colher de sopa de manteiga

Modo de fazer

T UC0 de Sai 8 pimen£a- CoK ue Uma foIha de sálvia cen.r,2  Z “ f Í T *  P a í  escal°Pe com Pres^nto cru e prenda (como se fosse alfinete) com .....
Íní ?  , á‘- A ?á Vl? flC; J e,nTre 0  Presunto e o bife. Frite os escalopes na manteiga duram,
uns 2 minutos ae cada lado. Coloque no prato de servir, retire rapidamente os palitos e cubrn com 
a manteiga queimada, oirva com purê de batata e flores de brócoli cozidas ao vapor
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CAMARÕES FLAMBADOS NO RECHAUD

l''m| >*•«<" os camarões com sal e algumas gotas de limão. Coloque a manteiga na frigideira do 
"•( ���'�  aqueça e doure a cebola ligeiramente, juntando em seguida os cogumelos e refogue por 
mis i ,1 !> minutos. Coloque os camarões e passe dos dois lados, 3 minutos de cada lado. Flambe 
• * >in ili .que, retire os camarões e reserve ao lado. Dissolva a gema no creme de leite e junte o fum 
> !>' peixe, i) molho inglês, o sal e a pimenta. Deixe o molho reduzir uns 5 minutos, até ficar 
' 1 ii r.lslenie Volte os camarões à frigideira e deixe esquentar bem. Sirva com arroz branco, 
mbtuinndo o ao molho rapidamente aquecido.

Ingredientes e utensílio
1?.. amarões graúdos e limpos 
)1IJ colher de chá de sal 
I collier de café de suco de limão 
I colhei ile sopa rasa de manteiga 
I ci ilher de chá de cebola picada 
h() g de cogumelos frescos fatiados 
'/i <íe xícara de chá de uísque 
I gema

2  xícaras de chá de creme de leite, fresco 
4 colheres de sopa de fumê de peixe 
(ver caldos básicos - pág. 3-4)
1  colher de café de molho inglês 
1  colher de chá de sal 
1  pitada de pimenta-do-reino branca 
1 �	����'

Modo de fazer
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STEAK DIANA
Ingredientes e utensílio - molho

2 0 0  g de aparas de filé mignon 
1 colher de sopa de manteiga 
1 colher de sopa rasa de farinha 
de trigo
1 cenoura, em rodelas
1 cebola pequena, em rodelas
2  tomates de tamanho médio, picados
1 alho-porró (parte branca), em rodelas

Ingredientes - para
2 bifes de 250 g cada de filé mignon 
1 colher de chá de sal 
1 pitada de pimenta-do-reino branca
1 dente de alho amassado
2  colheres de sopa de óleo para 
fritar os bifes

1 xícara de chá de vinho branco sen >
1 talo de salsão 
Vá litro de água 
1 folha de louro 
1 cravo
V» colher de chá de sal
1 panela tamanho médio, de 25 cm d.■
diâmetro

1 colher de chá de molho inglês 
2 0 0  g de arroz branco cozido e pront. . 
1 colher de chá de salsa picada

preparar os steaks e  montar o prato

Modo de fazer - molho
S K S Í S  filé' Frite bem,fssa® aparasTna manteiga. Junte a farinha e deixe no f i n . n l .  
duran?P ? h S Í T h ÍOF' ° m,uma,colhercd e Pau-/unte os demais ingredientes e deixe cozinha,,, |. 
durante ZhoO a 3h. Fogo bem baixo. Retire, esfrie, coe e reserve.

Modo de fazer - steaks e montar o prato
?,ata° !  bifes; Sue devem fj_cf  be™ finos. Tempere com sal, pimenta e um pouco d- alho ( \ ,|. 
oleo na frigideira e frite os bifes. Disponha no prato de servir e reserve na estufa Jogue I. -m ,
gordura que sobrou na frigideira. Junte o molho inglês na frigideira e,em fogo lento .........

Para ? roveitar 6  teW ro do bife- Junte °  molho e deixe esquentar!3 ,. 
enfe ^rom  ,  LkS,qUen?  °  u ?  en? 1banho-maria. Disponha a metade do molho s.,l.,v , bil, , 
enfeite com a salsa picada. Misture bem a outra metade do molho ao arroz e sirva ao lad..
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SUKIYAKI
Ingredientes e utensílio - molho

Vz xícara de chá de shoyu (molho de soja) V2 xícara de chá de água
'A de xícara de chá de saquê mirim, mais doce 1 rechaud de 30 cm de diâmetro e 10 cm de
'/<i de xícara de chá de saquê comum altura, de ferro, de preferência
3 colheres de sopa de açúcar

Ingredientes - para serem cozidos no molho
2  fatias de gordura pura de boi 
1 0 0  g de harusame, uma espécie de 
macarrão japonês, transparente e 
gelatinoso
200 g de ío/u, queijo de soja, em 
quadradinhos de uns 2  cm 
12  folhas de acelga cortadas em pedaços de 
uns 1 0  cm
10  talos de cebolinha-verde, ou 2  alhos- 
porrós, cortados em fatias de uns 2  cm

2  cogumelos orientais grandes 
15 cogumelos-de-Paris (o cogumelo branco, 
mais comum)
2  xícaras de chá de folhas de agrião 
400 g de contrafilé com uma pequena 
camada de gordura, cortado em fatias bem 
finas, como se tivessem sido passadas em 
máquinas de cortar frios.

Modo de fazer
I ’nmeiro prepare o molho, misturando numa tijela o shoyu, o mirim, o saquê, o açúcar e a água. 
Misture bem e reserve. Disponha todos os ingredientes separados numa vasilha que deve ficar ao 
lado do rechaud. Acenda o rechaud. Primeiro, untebem a panela com a gordura do boi na ponta 
(le um garfo. Descarte a gordura que sobrou. Coloque a metade do molho na panela. Junte 
metade do harusame e do tofu, que soltam muita água. Depois de uns 2 minutos vá juntando a 
metade da acelga, das ceboiinhas, dos cogumelos orientais e de Paris, do agrião e da carne. Cada 
ingrediente em seu lugar. Eles ficam separados na panela e não misturados. Vá comendo aos 
poucos, completando os ingredientes e o molho na panela. Se o molho ficar muito forte, junte um 
pouco de água quente.

NOTA: Esse prato pode ser preparado na cozinha e depois levado à mesa. E costume também
passar os ingredientes cozidos pelo ovo cru, que deve ser batido (1 por pessoa) e colocado 
em vasilhas individuais ao lado dos pratos.
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CARNE DESFIADA 
COM BROTO DE FEIJÃO

Ingredientes
300 g de alcatra, bem limpa, sem gordura 
V2 colher de café de maisena 
V2 colher de chá de óleo de soja 
1 colher de chá de sal
1 clara de ovo
2  xícaras e mais 2  colheres de sopa 
de óleo de soja
2 0 0  g de broto de feijão, de preferência 
sem raízes (para não ficar amargo)

2  colheres de sopa de molho ���!�  
(molho de soja)
Sal a gosto 
1 pitada de açúcar 
1 colher de café de óleo gergelim 
1 colher de café de maisena dissolvida 
em 1 colher de sopa de água

Modo de fazer
Primeiro corte a carne em bifes e depois em tirinhas de uns 5 cm de comprimento. Tempere com 
maisena, o óleo de soja, o sal e a clara de ovo. Misture tudo bem com as mãos e deixe na 
geladeira, coberto por 1 hora. Na hora de fazer o prato, numa frigideira grande, esquente multo 
bem as 2 xícaras de óleo de soja. Refogue a carne rapidamente, por 2 ou 3 minutos em fogo mul!<. 
forte. Retire a carne com a escumadeira, levando-a a um escorredor ou peneira. Numa outra 
frigideira, coloque 1 colher de óleo de soja, esquente muito bem e refogue rapidamente os broto-, 
de feijão, mexendo sempre com uma colher de pau. Junte a carne, misture bem, sempre em foge > 
bem alto. Acrescente o shoyu, o sal e o açúcar. Deixe no fogo por mais 3 minutos. Pouco antes '<!.• 
servir, verifique o tempero, juntando mais sal se necessário. Junte óleo de gergelim, para dar brilho 
ao prato, e, aos poucos, a maisena. Em seguida junte mais 1 colher de óleo de soja, misture hem . 
sirva com arroz branco.
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