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Caldo de galinha ou de frango
Ingredientes

3 kg de carcaga de galinha ou de frango 6 gréos de pimenta-do-relno lua.....
1cenoura cortada em fatias 1talo de salsdo-branco

1cebola inteira 4 ramos de salsa

1 cravo 3 litros de agua

lalho-porré

Modo de fazer
Coloque todos os ingredientes numa panela grande. Leve ao fogo, deixe abrii fi-iviu.i. .k .

cozinhando no fogo baixo durante 2 horas. Varetirando com umaconcha a gordura que  li»m«
a superficie. Coe muito bem e reserve para utilizagao posterior.
Rendimento: 7 xicaras de cha
NOTA: Pode-se dar uma rapida torrada nas carcagas no forno, antes de preparai se<okke |i.
um pouco mais escuro e mais consistente. )
Se desejarum caldo de coloragdo mais intensa, leve as carcagas a tuna assadei.,.-p
para adquirirem uma coloracdo dourada no forno. Transfira-as enluo pai.» »pam I...........
um pouco de agua ja medida raspe o fundo, também adicionandoe .se > s.1n.ip.mi I»

Brodo

Ingredientes
3 pedacos de uns 5 cm de osso de boi 1cebola inteira, bem lavada ioin ..i <, .
com o tutano 1cenouraem rodelas
1 carcaga de frango (ou, preferivelmente, 3ramosde cebolinha verde
4 asas e 2 pés para ficar mais magro) 10 gréos de pimenta do reino linim .
2 talos de salsdo y2 kg de musculo ern pedacos
2 ramos de salsa 3 litros de agua

Modo de fazer

Coloque todos os ingredientes numa panela grande e acrescente 3 litros de agua (‘o’/inbe 11...
em fogo bem baixo. V4 retirando a gordura que se forma a superline 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 pedaco de pano.

Rendimento: 7 xicaras de cha
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Nem s6 de sopa vive o inverno. E verdade que uma sopa
fumegante, um caldo verde, como no Minho; uma sopa de
cebola gratinada; a sopa coada do Veneto e a
unem o Util ao agradavel numa noite de inverno: alimentam
e esquentam.
Mas pode-se também optar por um prato feito com muita
paciéncia no vinho tinto, como o ou
pelo com lentilhas, que tem a vantagem de trazer
sorte, muito dinheiro, de acordo com os italianos, e mesmo o
com risoto a milanesa, que fica mais para
meia-estacéo.
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PASTA ICECCI

Ingredientes

200 g de grdo-de-bico 4 colheres de sopa de puré de tomate
2 Vilitros de 4gua 1tablete de caldo concentrado

3 colheres de sopa de azeite de oliva de galinha o

3 dentes de alho, picados 200 g de seco (com risquinhas)
1 ramo de alecrim Sal e pimenta-do-reino preta a gosto

Modo de fazer

Deixe o grdo-de-bico de molho em agua de um dia para o outro.

No dia seguinte, jogue foraa dgua e cozinhe esse grao-de-bico em bastante agua. Deve levar 1
horana panela de pressdo, ou 2h30 na panela comum. Retire o grdo-de-bico, deixe esfriare _
reserve a agua. Retire as cascas dos graos-de-bico com as maos. Coloque o azeite de olivanuma
panelagrande e doure o alho, juntamente com o alecrim. Acrescente o puré de tomate e umas 3
colheres de sopa de 4gua de cozimento. Deixe no fogo por uns 5 minutos. Junte o grdo-de-bico, o
rabio concentrado de galinha e a 4gua de cozimento do grao-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 estara pronta. Salgue e apimente na hora de servir. Atencdo, pois o caldo
<legafailia ja " salgado.

Rendimento: 4 porgdes



ZAMPONE COM LENTILHAS

Ingredientes e utensilio

1 ho* # 100 g de toucinho defumado

400 g de lentilha ) (ou originariamente #roil.nl..

2 colheres de sopa dg manteiga em pedagos de 2 cm

1colher de sopa de dleo Sal e pimenta-do-reino a gosl<>

1cebola picada 1 retalho de morim paraenrolm . m m ...

1 dente de alho picado
Modo de fazer

Prepare o Fure com um garfo de cozinha e deixe de molho na &gua friapm 1’1I.....
Enrole no morim e cozinhe em muita 4gua por Ih30. Reserve, pois as fatias de /um;» m.
colocadas na Ultima hora. Prepare a sopa de lentilhas.

Lave as lentilhas e deixe-as de molho em 4gua durante 2 horas. Cozinhe por um. 10ml..........
escorra a 4gua Numa panela agqueca a manteiga e o 6leo e refogue o toucinhoou . err,,

a cebola e o alho e doure ligeiramente. Acrescente as lentilhas semicozidas e refogur  ,, m, ,

minutos. Junte 4gua quente até a altura de 1 dedo acima do nivel das lenlilh.r,, com-..il. .....m,

do-reino. Numa panela tampada, cozinhe em fogo lento até as lentilhas ficarem mu. iv .... .11.

bem grosso. Verifique o tempero. Corte com muito cuidado o em falia-, de tem. ...

sopa. Deixe o esquentar bem e sirva.

Rendimento: 6 porgoes

Nota: O com lentilhas é o prato tradicional nos almogos do 1" dia do ano, <ui.mr/l/....
no norte da Italia, pois tem fama de dar sorte, de trazer dinheiro $ &um .-ml.uii.l..

Pe de P?rco e é dificil de ser trabalhado. O mesmo prato pode ser feito com .. ./<ejuim
P recheio é 0 mesmo, mas, em vez de ser embutido no pé de porco, ele feito . <mii>
E mais facil de ser manuseado.
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BOEUF BOURGUIGNON

Ingredientes

1 kg de misculo 720 mi de vinho encorpado

100 g de toucinho defumado de boa qualidade

2 colheres de sopa dge manteiga . colher de sopa de sal

1colher de sopa de dleo 1 pitada de pimenta-do-reino preta
12 cebolinhas pequenas (cebolinhas 1 / 6 ramos de salsa,
que sdo usadas para fazer picles, 1 cebolinha-verde, 1 folha de louro,
bem mitdas) ou 2 cebolas 1 ramo de tomilho ou segurelha

de bom tamanho bem picadas 1dente de alho descascado, inteiro
200 g de cogumelos frescos _ 1 xicara de ché de caldo de carne

2 colheres de sopa de farinha de trigo (ver caldos bésicos - pag. 3-4)

Modo de fazer

Corte a carne em cubos de uns 4 cm e o toucinho em tirinhas de uns 2 cm. Reserve Cologue
numa panela grande (de barro, de preferéncia) a manteiga e o 6leo. Aqueca e refogue, primem.
pedagos de toucinho e depois doure as cebolas inteiras ou picadas. Acrescente os coyumel<> 1,
eles forem grandes, corte em 4 pedacos) e refogue por mais 3 minutos. Retire da panela as
cebolas, o toucinho e os cogumelos. Reserve. Coloque os pedacos de carne na panela e reloqur
muito bem, em fogo alto, de todos os lados. Se nao 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 0 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 a 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 chéa de farinha de trigo em um pouco de molho. Junte &
panela para engrossar. Sirva com arroz branco, ou entdo com cozido na agua e -.il

Rendimento: 4 porgdes
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VICHYSSOISE

Ingredientes - caldo basico de frango ou galinha

2 carcacas de frango ou galinha, =12 cebola

pesando aproximadamente 1 kg 1ramo de tomilho (ou 1pitada
1 alho-porrd, em rodelas de 1cm de tomilho seco)

2 cenouras de salséo-branco 2 cravos

2 tomates, inteiros 2 \£ litros de 4gua

Ingredientes - preparagao da sopa

2 colheres de sopa fartas de manteiga 100 ml de creme de leite fresco, espesso
3 alhos-porros cortados em fatias V2 colher de sopa de farinha
de 1cm (s6 a parte branca) de trigo peneirada
1 cebola grande, picada V2 colher de sopa de sal
. colher de sopa de farinha de trigo 2 colheres de sopa de salsa picada
\2 kg de batatas, cozidas 3 colheres de sopa de cebolinha picada

Modo de fazer

Lave bem as carcagas e coloque-as com os demais ingredientes do caldo basico numa panela
grande com agua. Pode-se substituir as carcagas e a agua por 2 litros de caldo de galinha feito com
tabletes, onde os legumes e temperos do caldo serdo 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 preparagao da sopa. Refogue na manteiga os alhos-porroés e a
cebola. Refogue bem, mas tome cuidado para que os ingredientes ndo cheguem a escurecer.
Junte a farinha, mexendo bem. Tire do fogo, deixe esfriar e reserve. Coloque o caldo no
ligtiidificador. Junte as batatas cozidas e o refogado de alho com cebola. Batabem e coe. Volte ao
fogo, acrescente o creme de leite, mais farinha e o sal. Deixe no fogo até esquentar bem e pegar
consisténcia. Coloque a salsa e a cebolinha no fundo da sopeira. Despeje a sopa e sirva bem
quente.

Rendimento: 10 a 12 porgdes
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VATAPA CAIPIRA

Ingredientes

250 g de camardes secos 3 litros de agua )
\% xicara de cha de 6leo (ototal, 750 g de camardes frescos, limpos
dividido para vérias etapas) 700 ml de puré de tomate
1 kg de frango (somente as coxas e peitos) 1ramo de salsa
1 cebola de tamanho médio, picada 1 pitada de pimenta-do-reino branca
2 dentes de alho, picados 5 paezinhos amanhecidos, do tipo
1 pimenta-vermelha francés, sem casca
2 de colher de ché de sal 2\ xicaras de cha de leite
1 xicara de cha de agua 150 ml de leite de coco
2 tabletes de caldo concentrado 300 g de creme de arroz
de galinha 2 colheres de sopa de azeite-de-dendé

Modo de fazer

Deixe os camardes secos na agua friadurante 2 horas, trocando a 4gua algumas vezes, para
dessalgar. Reserve. Para preparar o frango, coloque numa panela 3 colheres de sopa de 6leo e, no
fogo, doure bem o frango. Acrescente 1 cebola picada, 1 dente de alho picado, \2 pimenta-
vermelha e o sal. Junte a agua e deixe cozinhar o frango em fogo brando, numa panela tampada,
mexendo ocasionalmente. Quando o frango estiver macio, retire-o do molho e desfie-0. Reserve o
molho no qual o frango foi preparado e 0s 0ssos. Para preparar o caldo basico do vatapa, num
caldeiréo grande, coloque os ossos do frango, o caldo no qual ele foi cozido, o caldo concentrado e
a agua. Deixe cozinhar por 1hora. Para preparar os camaroes, leve ao fogo uma panela com 3
colheres de sopa de 6leo e 1dente de alho picado. Deixe dourar. Acrescente 500 ml do puré de
tomate, a salsa e \2 pimenta-vermelha. Tempere os camardes frescos com pimenta-do-reino e
acrescente ao molho. Cozinhe por mais 10 minutos. Jogue fora a salsa e reserve esse refogado.
lemos entdo os camardes secos, o frango pronto e desfiado, o caldo basico e os camardes frescos
refogados nesse molho de tomate. Molhe os paes cortados em pedacinhos, no leite, deixe 10
minutos e bata no liquidificador. Refogue o frango desfiado com o restante da cebola e do puré de
tomate. No caldeirdo do caldo bésico, junte o camardo seco, os paes batidos no liguidificadore o
leite de coco. Dissolva o creme de arroz, aos poucos, em 2 xicaras de caldo basico e junte ao
caldeirdo. 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 camaréo ao molho de tomate e o azeite-de-dendé. Verifique o tempero e sirvabem
quente.

Rendimento: 12 a 15 porcoes

NOTA: Trata-se de uma variagao bem livre do vatapa baiano. Ficauma sopa bem grossa, ideal
para as noites frias.
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SOPA DE CEBOLA GRATINADA

Ingredientes e utensilio

6 cebolas, bem grandes pesando 1kg 4 colheres de sopa de queijo

2 colheres de sopa de 6leo tipo gruyére ou parmesdo de boa

150 g de manteiga . ) qualidade, ralado

2 colheres de sopa de farinha de trigo 12 torradas finas de pao francés

200 ml de vinho branco seco 10 colheres de sopa de queijo

10 litro de caldo de galinha parmesao ralado

(ver caldos basicos - pag. 3-4} 6 cumbucas de barro, como as usadas
colher de sopa de sal para feijoada

1 pitada de pimenta-do-reino branca

Modo de fazer

Corte as cebolas em rodelas bem finas. Aquega o 6leo 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 entdo a farinha, sempre mexendo. Baixe o fogo e refogue durante uns 20 minuto-.
Verifique se a parte de baixo nao esta queimando, o que daria um gosto amargo asop,. | .1
que fique um pouco marrom mas néo deve queimar. Acrescente o vinho, deixe reduzir uns !.
minutos e junte o caldo de galinha. Salgue e apimente. Deixe ferver e cozinhe durante Ih.JO
Prepare as cumbucas para gratinar. No fundo de cada uma, coloque um pouco de 13 4 1>vd>
a sopa pelas cumbucas. Na superficie, coloque 1ou 2 torradas (dependendo do tamanho d.«
cumbuca) . Finalmente, espalhe sobre essas torradas o parmesdo. Leve ao forno para gratinai 1>a
preferencia, forno com queimadores superiores para gratinar melhor. Quando o queijo come....
ficar escuro e a sopa estiver borbulhando por baixo, estara pronta. Sirva bem quente.

Rendimento: 6 porgdes
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OSSOBUCCO COM RISOTO A MILANESA

Ingredientes - grémola

2 colheres de sopa de salsa picada mesmo sem a pelicula branca, que da
1dente de alho, picado e amassado gosto meio amargo)
Casca de V2 liméo de preferéncia 1colher de sopa de suco de liméo
amarelo, bem picadinha (s6 a casca, de colher de cha de sal
Ingredientes -
4 pecasde de vitela 50 g de manteiga
com os tutanos 2 colheres de sopa de 6leo
de colher de ché de sal \% cebola ralada
1pitada de pimenta-do-reino preta . xicara de cha de vinho branco seco
Gotas de liméo 12 xicara de ché de brodo
4 folhas de sélvia (ver caldos basicos - pag. 3-4)
lramo de alecrim 6 tomates, maduros e firmes, sem peles
2 colheres de cha de farinha de trigo e sementes, bem picados
Ingredlentes e utensilio - risoto
1pacotinho de agafrdo em p6 2 colheres de sopa de cebola ralada
1\ a 2 litros de brodo ou um bom 400 g de arroz
caldo de galinha (ver caldos basicos - pag. 3-4) 1 xicara de cha de vinho branco seco,
150 g de manteiga boa qualidade
100 g de queijo parmesdo ralado 1panelade 25 cm de diametro

de xicara de cha de 6leo

Modo de fazer - grémola

Prepare o molho, a grémola, misturando a salsa picada, o alho, a casca e o suco de limdo. Salgue
levemente e reserve.

Modo de fazer -

Tempere o com sal, pimenta e gotas de limdo. Pique a salvia e o alecrim e junte ao
tempero. Passe as pecas de pela farinha de trigo nos 2 lados e retire 0s excessos.
Aqueca bem a manteiga e o 6leo. numa frigideira grande, que comporte as 4 pegas e doure
levemente a cebola ralada. Junte as pecas de carne e frite dos 2 lados. Acrescente o vinho e deixe
reduzir a seco, até todo liquido se evaporar. Junte entdo o brodo e os tomates e deixe refogar até
que .i carne fique macia. Deve levar uns 30 minutos. Vire algumas vezes as pegas, mas tenha
cuidado para que os tutanos nédo se desprendam. Uns 10 minutos antes de servir, cubra as pecas
de (ame com a grémola, o tempero preparado antecipadamente e reservado. Tampe a frigideira,
deixando em fogo lento. Sirva com risoto a milanesa.

Modo de fazer - risoto

l)issolva o acafrdo em V2 xicara de cha de brodo. Reserve. Junte outra xicara de brodo. Deixe
secar de novo. VA repetindo essa operagéo até o arroz ficar quase no ponto. Quando estiver quase
pronto, uns 5 minutos antes, acrescente a xicara de brodo com agafrdo. Junte também 4 colheres
de sopa de manteiga e o parmesdo ralado e mexa rapidamente. O risoto deve ficar “al dente", isto
€. um pouco durinho. Coloque na panela o restante da manteiga e o dleo; doure levemente a
cebola Junte o arroz. Refogue até ele comecar a ficar transparente, mexendo sempre. Acrescente
o vinho e, sempre mexendo com uma colher de pau, deixe reduzir a seco (atencéo, pois néo se
pode parar de mexer durante toda a preparagdo do prato). Deve levar perto de 30 minutos.
Coloque uma xicara de cha de brodo quente e deixe secar.

Rendimento: 4 porgdes
NOTA: Na Itélia, o risoto é feito com um arroz peculiar. Aqui, o arrozcomum -

" O arroz parbolizado, desses vendidos em caixas para preparo rapido, é muito
bom para a preparagéo desse prato.

17
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Nos dias de verdo, uma boa salada muitas vezestem sabor
de uma refeicdo completa, sejanum almoco no meio de um
dia de trabalho, seja no fim-de-semana. E verdade que a
segunda hipotese € bem mais agradavel, mas a primeira
parece ser inevitavel. Assim, coragem.
As combinagdes para se produzir uma salada sdo
interminaveis. Assim, estas receitas podem servir como um
roteiro, uma espécie de guia para cada um inventar seu
prato.
Os molhos também sdo incontaveis, mas o vinagrete € uma
presenca constante, quase um lugar-comum. Para os que
preferem um paladar mais forte, 0 molho gorgonzola.
Ja o golfe acompanha muito bem os camardes e peixes frios,
além dos vegetalis.
As saladas com queijo de cabra e a de atum servem para
lembrar que elas ndo se limitam aos vegetais. As
combinacgdes com queijos, frutos do mar e carne séo
também interminaveis. Um exemplo? O camardo a Angra.
Mas, quem ndo quiser ficar com uma salada, pode optar por
uma sopa fria, como, por exemplo, o ; OU por uma
de atum; ou mésmo por um feitoem
casa, e seus variados molhos. A imaginacéo é o limite.

19
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CARPACCIO DE CARNE
E SEUS DOIS MOLHOS, O ITALIANO E O COM PARMESAO

Ingredientes e utensilio -

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 limao (ou caldo de carne - ver receita pag. 3-4)
1\% xicara de sopa de azeite de oliva \2 colher de ché de sal

2 colheres de cha de mostarda em pd, Pimenta-do-reino preta, moida na hora,
do tipo inglés a gosto

2 colheres de ché de molho inglés

Ingredientes - molho com parmeséao

Sal e pimenta-do-reino preta a gosto 60 alcaparras dessalgadas
1 colher de sopa de suco de limao 8 colheres de sopa de parmesao ralado
4 colheres de sopa de azeite grosso (em lascas)

4 filés de anchova dessalgados ( )

Modo de fazer -

Congele o contrafilé bem limpo. Corte, com faca elétrica, em fatias bem finas. O ideal é cortar na
maquina 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 va batendo bem devagar para afina-la.

Modo de fazer - molho italiano

Primeiro prepare o molho, tipo maionese, o qual poderéa ser feito com batedor normal ou elétrico.
Numa tijela. ponha as gemas e principie a bater. Acrescente o suco de lim&o e va colocando aos
poucos o azeite, bem devagar, quase gota a gota. Quando ja estiver consistente, junte a mostarda,
0 molho inglés e o brodo, batendo semFre Tempere com sal e pimenta. Disponha o no
prato e sobre o mesmo disponha o molho fazendo tirinhas no fprmato de losangos.

Modo de fazer - molho com parmeséo

Disponha as fatias de em 4 pratos. Dissolva * sal e a pimenta no suco de lim&o e junte
azeite, batendo com garfo. Tempere as fatias de com esse molho, dispondo-o sobre a
carne com o dorso de uma colher de sopa, para distribui-lo melhor. Pique bem os filés de anchova
e espalhe pelos pratos. Distribua também os alcaparras e. finalmente, as lascas de parmeséo.

Rendimento: 4 porgdes

NOTA: O foi inventado por Giuseppe Cipriani, do restaurante Harrys Bar de Veneza,
para orientar a Condessa Amalia Nani Mocenigo que ndo podia comer carne cozida.
O molho original, com a maionese, também € sua invencdo. O tempero com parmeséo
parece ser uma invencéo dos cozinheiros brasileiros, pois aparece, em muitas variagdes,
em quase todos os pratos de servidos nos restaurantes de Sao Paulo.
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TRES MOLHOS PARA SALADAS:
GORGONZOLA, GOLFE E VINAGRETE

Ingredientes - molho gorgonzola

150 g de queijo tipo gorgonzola 1 colher de sopa de manteiga derretida
1xicara de cha de creme de leite, espesso

Ingredientes - molho golfe

v2 colher de cha de mostarda (opcional) xicara de cha de creme de leite, espesso
xicara de cha de maionese 25 ml de conhaque
xicara de cha de 1pitada de sal

Ingredientes - molho vinagrete

1colher de sopa de vinagre branco 1pitada de pimenta-do-reino branca
\A de colher de chade sal 3 colheres de sopa de azeite de oliva

Modo de fazer - molho gorgonzola

Amasse com um garfo ou bata todos os ingredientes no liglidificador.

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

Misture o0 sai e a pimenta ao vinagre e junte o azeite, batendo bem com garfo para misturar.

Variacdo do vinagrete
Substitua o vinagre por suco de liméo e o azeite por creme de leite.
Rendimento: 4 a 6 porgdes

NOTA: Algumas saladas com peixes, camar@es e carnes ficam melhor com molhos a base de

maionese em suas multiplas variagdes. Uma delas é a cujos ingredientes séo:
1gema de-ovo, cozido 1colher de sopa *
1xicara de cha de maionese (ou salsa picada)
1colher de sopa de alcaparras escorridas Sal agosto

(ou dessalgadas) e picadas

Modo de fazer

Desfaca a gema com o garfo e incorpore aos poucos a maionese. Acrescente as alcaparras, as
tempere com sal de acordo com seu paladar.
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SALADA COM QUEIJO DE CABRA

Ingredientes

- pé de alface (s0 as folhas 1 colher de sopa de suco de liméo
mais tenras do miolo) 1 colher de cha de vinagre branco
de pé de escarola (s6 as folhas 4 fatias de 1cm de queijo de cabia
mais tenras do miolo) y (tipo8 7  )ou similar
10 folhas de manjericdo picadas com a méo 3 colheres de sopa de azeite de <lhva
Lcolher de cha de sal Pimenta-do-reino branca mofda na I.....
. colher de café de pimenta- a gosto

do-reino branca

Modo de montar e temperar - salada

Primeiro enrole as fatias de alface e de escarola, faga um ‘tharuto”e depois vé cortando .mu lam.
mais finas possiveis. Misture as 2 verduras e disponha no prato. Espalhe sobre elas ., ma.,,, 0,
INuma tijelinha misture o sal e a pimenta, dissolvidos no suco de liméo e vinagre e lempe..-
iisponha as fatias de queijo de cabra. Na hora de servir, regue por cima o azeite e di' uma vin.d ,
do moinho de pimenta.

Rendimento: 4 porcoes

NOTA: Quem tiver forno bem forte, com queimadores na parte superior, podera dar uma ,..,.,da
esquentada na salada, colocando-a bem perto do fogo, apenas para derretei ilueimm. m.
0 queijo, sem esquenta-la.

24



1

.
6&!
21
6,

4 %

&
7&! 1> ?
1 & >& I?
H8 & f
7 &(
2 "

Lo(2 & &It
. 11(C5 & 6

1

BE (
N RVAR ) !
e,

. (%

S COR

& (

(9%

( !
)
&
G
&.!
H8 "
/(=
%

(2



MOUSSE DE ATUM

Ingredientes e utensilio -
(Prepare com 8 horas de antecedéncia)

1pacote de 12 g de gelatina 1xicara de cha de maionese
vermelha, em po 1 cubo de caldo de galinha, dissolvido
V> xicara de cha de agua fria em \2 xicara de cha de agua quente
400 g de atum em lata 1 colher de sobremesa rasa de sal

300 g de creme de leite, espesso ou a gosto

Véxicara de cha de Oleo para untar

1 colher de sopa de cebola, picada 1 férmade 2 litros de capacidade

Ingredientes - molho

1 xicara de cha de creme de leite, espesso Sal a gosto )
1 xicara de cha de 1 colher de sopa de suco de limao
\2 xicara de cha de picles bem picadinho Alface picada para enfeitar

Modo de fazer -
Polvilhe a gelatina sobre a 4gua fria, deixe 5 minutos e leve a dissolver, mexendo, em baniu»
maria. Bata entdo o restante dos ingredientes da no liqlidificador. Unte a forma com > 1
e nela despeje a Leve a geladeira para consolidar por 8 horas.

Modo de fazer - molho

Misture o creme de leite, 0 _ picles. Tempere com sal e suco de liméo. Deseniomu- 1
sobre o prato de servir e enfeite as laterais com alface picada. Sirva 0 molho ao lado

Rendimento: 8 a 10 porgdes
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GAZPACHO

Ingredientes - caldo basico

2 kg de tomates maduros, firmes, 1dente de alho inteiro, descascado
sem peles e sementes, picados de 1cebola, pequena

1 xicara de cha de azeite de oliva 1 de 1pepino médio, sem sementes,
0 miolo de 9 péo francés descascado

1 xicara de cha de agua colher de sopa de sal

1 colher de sopa de vinagre branco

Ingredientes para serem misturados a vontade, segundo
as preferéncias, ao caldo basico

3 ovos, cozidos e picados 1 pimentdo vermelho, picado
1 pepino, cortado em cubinhos pequenos 1 xicarade cha de pao cortado
1 cebola grande, picada em quadradinhos e torrado, 0s

1 pimentdo verde, picado

Modo de fazer

Misture os tomates, o azeite, 0 miolo de pdo, a agua e o vinagre. Leve a geladeira por umas 6
horas. Na hora de preparar, bata no liglidificador a mistura que estava na geladeira,
acrescentando nela o alho, a cebola e o pepino. Salgue. Coloque esse caldo numa sopeira grande
e leve a mesa. Os acompanhamentos sao servidos em pequenas vasilhas ao lado. Cada um
prepara o de acordo com seu gosto. Podem-se colocar cubos de gelo no

Muitos o apreciam bem gelado.

Rendimento: 6 a 8 porgdes
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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 carocos
escorrido e desfiado e cortadas em lascas

3 cenouras cortadas em rodelas finas 2 colheres de sopa de salsa picada

3 talos de salsdo-branco, limpos,
em rodelas de 1 cm de espessura

Ingredientes - tempero

. colher de ché de sal ) 6 colheres de sopa de azeite de oliva
2 colheres de sopa de suco de liméo

Montagem - salada

Monte a salada diretamente no prato individual onde ela sera servida. Em cada salad.1. 11 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 <enoimt
disponha os pedacos de salsdo. Coloque os quartos de ovo nos pontos cardeais do prato. l.niuitc
com azeitonas em lascas e espalhe a salsa por cima. Prepare o tempero. Dissolva o sal no s<oib
liméo 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 porcdes
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Cozinha ao ar livre entre nos é praticamente um sinénimo
de churrasco, quase uma preferéncia nacional. Mas ha muitas
variagdes possiveis em torno do tema, em torno da grelha.
Peixes com molhos, frangos picantes, a até uma lagosta
inteira feitos na brasa podem representar boas opgoes para
quem quiser fugir do habitual.

Mas, quem preferir o tradicional, isto é, churrasco a galcha

com cheiro de pampa, é bom que tenha em mente algumas regras

bésicas:

1? - Calcule 5009 de carne por pessoa. Isso para um
churrasco que vai prolongar-se, vai reunir amigos por varias
horas em torno do fogo.

20 - Ao comprar, prefira carnes gordas. Quem néo gosta
de gordura pode separa-la posteriormente, mas ela é uma
boa indicacdo de qualidade, mostra que provavelmente a
carne veio de um animal sadio, préprio para abate.

<=4 Escolha as carnes de acordo com a preferéncia do
grupo, mas apicanha e a costela sdo quase obrigatérias. Uma
lingliica ndo muito gorda é uma opgao de aperitivo, para
esperar o £>rato principal.

47 - Acenda o fogo com bastante antecedéncia. S6
coloque os assados na churrasqueira quando o braseiro
estiver bem formado, mais calmo, quando as brasas ja tiverem
criado uma pelicula branca de cinza. Para acender o fogo
rapidamente, coloque 2 ou 3 pedagos de pdo velho
embebidos em élcool sob o carvéo.

5? - Churrasco é no calor da brasa e nunca no fogo alto.
Evite, portanto, as labaredas. Se a churrasqueira tiver um
buraco para ventilacdo, vede da melhor maneira possivel.
Esses respiradouros s6 servem para gastar mais carvao e
formar labaredas.

>= 4 Sal grosso é o Unico ‘tempero”admitido num
churrasco gatcho. Pode ser colocado diretamente na carne,
ou entdo ser diluido em agua. No segundo caso, 2 vezes mais
aguado que sal (1 kg de sal = 2 litros de agua).
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O contrafilé tem bom sabor, se adapta bem a grelha.

Mas, atencdo, pois ele é dividido em varios cortes. Quem
gosta de carne mais gorda, pode ficar com a bisteca, que € a
parte mais redonda da peca. A parte mais ‘“retangular’; mais
uniforme, € um pouco mais rija, mas tem menos,,gordura. O
filé ndo se presta muito para churrasco. E realmente
macio, mas sem muito sabor. Para os apreciadores de filg,
uma boa opcdo é o ;4 +, no qual ele aparece ao
lado do contrafilé. No caso, é melhor usar uma grelha, pois é
dificil espeta-lo.

Nos casos de contrafilés, ;4 outros churrascos em
pequenas pecas, é bom que elas sejam cortadas em fatias
grossas, dois dedos no minimo e contra os veios da carne.
Coloque no fogo e, quando comegar a aflorar sangue na
parte de cima, vire o churrasco. Espere chegar ao ponto e
sirva.

_Os acompanhamentos tradicionais do churrasco gatcho
séo 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 ‘dangando” no espeto,
movimentando-se quando ele for sacudido, estardo
prontas.

0] 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
moido, pimenta e suco de limdo. Deixe a carne nesse
tempero durante umas 2 horas e depois leve ao fogo.
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FRANGO AO MOLHO INGLES

Ingredientes

200 g de manteiga ) 1 pitada de pimenta-do-reino prela

350 ml de vinagre de vinho branco 1 cebola bem picada

150 ml de molho inglés 2 dentes de alho, amassados

2 colheres de sopa de sal 2 frangos de 3 kg cada, cortados nas junl.r.

Modo de fazer
Cologue numa panela todos os ingredientes do tempero e leve ao fogo. Retire do fogo quando n
manteiga derreter. Coloque os pedagos de frango nessa marinada e deixe por 2 horas no minimo
Retire os pedacos de frango do tempero e leve diretamente a grelha.

Rendimento: 6 a 8 porcdes
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ROBALO NA BRASA AO TOMILHO

Ingredientes

1robalo de 1V2 kg, aberto pelas costas, 1colherde chéade sal
sem a espinha central 1 pitada de pimenta-do-reino branca
1colher de sopa de manteiga, 4 colheres de sopa de 6leo

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 6leo no peixe e 2
na grelha, para evitar que grude. Leve o peixe a grelha. Deixe uns 15 minutos e depois vire de
lado. Depois de mais 10 minutos devera estar pronto.

Rendimento: 4 a 6 porgdes
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LINGUADO NO PAPILLOTE

Ingredientes e utensilio

1\~ kg de linguado, cortado em 2 filés 50 g de manteiga, em temperatura ambt.Mil.-
\% colher de cha de sal 1colher de cha de

1pitada de pimenta-do-reino branca, 2 folhas de papel-aluminio largas,

moida na hora com 50 cm de comprimento

Modo de fazer

Tempere os filés com sal e pimenta. Reserve. Prepare a manteiga, misturando com umgaifn ,r.

Unte generosamente com a manteiga preparada as folhas de papel-alumini. >
locais onde véo ser depositados os filés. Coloque os filés. Sobre cada um ponha 4 porgoi*. 4.>
manteiga preparada. Feche bem os como se fossem um embrulho, ou um rnvrl. |1
Leve a grelha por 15 a 20 minutos. Retire da churrasqueira, abra o e sirvacom baiaia
cozidas, ou assadas diretamente na brasa, envoltas também em papel-aluminio.

Rendimento: 2 porcdes

NOTA: Em vez das pode-se usar também ‘dill” (endro) fresco, ou entdo uma mlstuia
em partes iguais, de salsa e coentro picados.
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COSTELETAS DE PORCO A AMERICANA

Ingredientes

2 kg de costeletas de porco 3 colheres de sopa de mostarda
lcebola picada ) 1/4 de xicara de cha de mel

1xicara de cha de vinagre de vinho pranco 2 dentes de alho picados

1/2 xicara de cha de molho inglés 1 colher de café de molho de pimenta
3/4 de xicara de cha de 1colherde cha 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 nxk>t<>
durante umas 2 horas. Tire da geladeira e deixe chegar a temperatura normal, a temperatura
ambiente. Coloque as costeletas na grelha e va pincelando com o molho.

Rendimento: 6 porcdes
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PESCADA NA TELHA
A MODA PORTUGUESA

Ingredientes e utensilios

lpescadade 1V2 kg 2 colheres de sopa de manteiga

'A de colher de cha de sal *Ade xicara de ché de suco de liméo

| pitada de pimenta-do-reino branca 1pitada de pimenta-do-reino branca

d cebolas picadas 2 telhas portuguesas das redondas, e arame
1colher de sopa de colorau para amarra-las e manté-las juntas

2 colheres de sopa de salsa picada Papel-aluminio

200 g de toucinho defumado em fatias

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. E bom selar as extremidades de telha com
papel aluminio para evitar que a gordura escorra e venhaa incendiar o braseiro. Coloque as telhas
(Ilrelamente 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 liméo e um pouco de pimenta.

Sliva com batatas cozidas.

Rendimento: 4 por¢des
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KEBAB GREGO DE CORDEIRO

Ingredientes
800 g de paleta de cordeiro 6 folhas de louro
1 cebola picada 3 tomates bem firmes, ndo muito maduro-.
1colher de sopa de salsa picada 200 ml de iogurte
1 colher de cha de sal 2 colheres de sopa de folhas
Pimenta-do-reino preta a gosto de horteld, picadas

1colher de cha de orégano

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 1hora Corte @,
tomates em 8 partes e faga 0s espetos, intercalando a carne, os pedacos de tomate e as folha-, de
louro. D& para 5 ou 6 pedacos de carne por espeto. Leve a churrasqueira e deixe assar durante 1'>
ou 20 minutos. Sirva acompanhado do molho de iogurte e menta (a mistura de iogurte com as
folhas de horteld).

Rendimento: 4 a 6 porc¢des
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Um fim-de-semana na praia, a proximidade do mar, podem
até servir como inspiragdo, como desculpa, mas a verdade é
que os frutos do mar, em suas multiplas versées e
apresentacdes, sdo bons o ano inteiro, em muitas épocas e
situacgdes.

Se a caldeirada e o polvo ensopado vdo bem numa noite de
frio, a peixada capixaba, a moqueca e a ndo escolhem
temperatura e sdo ideais para reunides familiares, ou com os
amigos. A lagosta ao uisque e o robalo com uva ltalia sdo
pratos mais elaborados, que se sentem a vontade em
ocasifes mais solenes. Ja os mexilhGes ao creme, e mesmo
os camardes ao alho e 6leo, 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 utensilio - peixada

¢ de xicara de ché de suco de limao 2 colheres de sopa de salsa picada
1 colher de sopa rasa de sal 1 colher de sopa de coentro picado
1colher de café de pimenta- 1kg de robalo em postas
do-reino branca de uns2cmde espessura
2 cebolas de tamanho médio, 8 colheres de sopa de 6leo
cortadas em rodelas 1panela de barro

6 tomates sem peles e sementes

Ingredientes - pirdo de peixe

2 litros de 4gua 1 tomate, cortado

1 cabe(l;a 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 limdo, o sal, a pimenta, as cebolas, ostomates, asnL.ie .m
coentro. Disponha as postas numa vasilha e cubra com esse tempero. Deixe descansar 2 h<>i,..
Cologue uma camada desse tempero no fundo de uma panela de barro e regue com 8 colhwie
de sopa de dleo. Em seguida, junte as postas do peixe e sobre elas o restante do tempero e &>
6leo. Leve ao fogo brando por 25 minutos, contados a partir do momento em que comegai a aluii
fervura. Sirva com o pirdo de peixe.

Modo de fazer - pirdo de peixe

Leve uma panela ao fogo com &gua. Acrescente todos os ingredientes, com excecéo da farinha @
do sal e deixe cozinhando durante 1 hora. Coe o caldo, descarte os s6lidos. Volte o caldo a< >w
va acrescentando a farinha bem devagar e mexendo com uma colher de pau por mais 10 inliuili >
Salgue e sirvacom a peixada.

Rendimento: 4 a 6 porgdes

NOTA: Se o pirdo comecar a encarogar, bata no liglidificador e retorne ao fogo.
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CALDEIRADA

Ingredientes e utensilio

800 g de cagdo 2 dentes de alho picados

800 g de badejo 2 pimentas malaguetas verdes (opcional)
800 g de pintado 1 colher de sopa de paprica

12 colher de sopa de sal 6 cravos

1pitada de pimenta-do-reino branca / 6 ramos de salsa, 1ramo
3 cebolas grandes cortadas de tomilho, 1 folha de louro

em rodelas finas . e 1cebolinha-verde

| pimentdes-vermelhos de tamanho médio 1 xicara de cha de vinho branco seco

em _rodelais - 0 xicara de cha de azeite de oliva

3 pimentdes-verdes de tamanho médio V4 de xicara de cha de vermute

em rodelas branco seco

6 tomates sem peles e sementes, 1 panela de barro de fundo largo

picados miudos

Modo de fazer

(=fte 0s peixes em pedacos espessos, de uns 3 cm para que ndo se desmanchem. Tempere com o
e a pimenta, deixando descansar por 1 hora. Forre a panela de barro com uma camada de
“tibola para evitar 9ue ° PRIxe queime. Misture a cebola restante com os 2 tipos de pimentdes os
tomates, e tempere com alho picado, a malagueta, a paprica e 0s cravos, como se estivesse
iazendo uma salada. Disponha na panela uma camada de cacéo, que é o peixe mais rijo. Depois
mna camada dessa mistura de pimentdes, a terceira de badejo e assim sucessivamente. Por cima’
.I.sponha ° e junte o vinho, o azeite e 0 vermute. Leve ao fogo brando. Depois de '

, <de “9°- comece a verificar o ponto e o tempero, juntando mais sal se necessario. O prato
e« tara pronto quando o peixe estiver bem macio, quase se desfazendo. Retire o Sirva
bem quente, ,deJ)referéchia em pratos fundos. Podem-se colocar fatias de pdo nos pratos e deP_{ois
servir a caldeirada por cima.

Rendimento: 8 a 10 porcdes

N()IA: E preferivel comer como se fosse uma isto é, primeiro o caldo e depois os
peixes com pdo embebido no molho.
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POLVO ENSOPADO

Ingredientes e utensilios

1\2 kg'de polvo, I,impo, 1folha de louro

VA de xicara de cha de 6leo 10 raminhos de salsa

*»de xicara de cha de azeite de oliva 1 xicara de cha de vinho branco seco
2 cebolas, bem picadas _ 1colher de cha de sal

4 dentes de alho, bem picados 1 moinho de pimenta-do-reino preta
6 tomates maduros, firmes, sem peles 1panela de 20 cm de didmetro

€ sem sementes

Modo de fazer

Lave bem o polvo, deixando de molho em é&gua fria por 15 minutos, para soltar toda areia que fi1
nas ventosas. Corte em bocados. Na panela agueca o 6leo e o azeite e doure as cebolas e 0 alh<>
ligeiramente, sem deixar escurecer. Junte os tomates, o louro e a salsa, 1/2 xicara de cha de vrilit .
deixe cozinhar em fogo brando, numa panela tampada por aproximadamente 20 minutos, ate
desmanchar apolpa 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 0 molho apurar, em panela destampada, uns 10 minutos. Retire a salsae o louro e slrv..
bem quente, espalhando salsa bem picada por cima. Passe 0 moinho de pimenta-preta para que
cada um se sirva a gosto. Sirva acompanhado de batatas cozidas ou arroz.

Rendimento: 3 a 4 porcdes
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PAELLA DE FRUTOS DO MAR

Ingredientes e utensilios

1pimentdo-vermelho . 1tomate, sem pele e sem sementes,

4 colheres de sopa de azeite de oliva picado em cubinhos

para refogar o pimentao e mais 1 pacote de acafréo (3 g)

12 xicara de cha para fazera 1 colher de café de colorau (ou paprica)
1kg de lulas, em rodelas finas 400 ml de caldo de peixe

600 g de camarGes com as cascas (ver caldos basicos - pag. 3-4)

200 g de peito de frango cortado ou de camardo, de preferéncia

em pequenos cubos 100 g de ervilhas, de preferéncia frescas,
100 g de filé de badejo cortado ligeiramente aferventadas em agua com sal
em pequenos cubos Sal a gosto

I colher de ché de alho picado 300 g de mexilhdes em casca

12 xicara de cha de cebola picada 100 g de

I colher de sopa de pimentao- 1“paellera” (ou frigideira de uns 30 cm
vermelho picado de diametro e bordas relativamente altas)
200 g de arroz Papel absorvente e papel aluminio

Modo de fazer

I’rimeiro tire as sementes do pimentéo e corte-o em tiras de 1 cm. Refogue numa colher de azeite.
Reserve. As tiras servirdo para decorar a Depois coloque na “paellera” ou frigideira a xicara
e azeite e refogue as lulas (que devem estar bem sequinhas, enxutas em papel absorvente), os
mmardes, 0 frango e o peixe. Quando comegar a dourar, retire os camaroes, reservando-0s para
ik(~=>racdo. Junte o alho, a cebola e o pimentao picado e refogue até comecar a dourar a cebola.
simlr entéo o arroz e frite rapidamente de 2 a 3 minutos. Junte o tomate e deixe secar um pouco.

I >iv.olv,i >acafrdo e o colorau no caldo de peixe e acrescente a Junte também as ervilhas.
Qii.nxlc mm nldo comegar a ferver, verifique o sal e junte mais de acordo com seu paladar, adicione
1 mexilhdes ¢ o e mexa bem para que os ingredientes fiquem bem distribuidos. Baixe o
logo o deixe cozinhando por perto de 30 minutos, até o arroz ficar no ponto. Fogo baixo. Como o
k>p< a gds doméstico ndo queima por igual todas as partes da mude a frigideira de lugar a
"aria >minutos. Se comecar a secar demais o liquido, adicioné mais caldo de peixe. Quando o
.irro/ estiver no ponto, macio e saboroso, disponha os camardes e as fatias de pimentdo de forma
decorativa, cubra a ‘paellera” com papel-aluminio e leve ao forno minimo (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 porcdes
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LULAS RECHEADAS

Ingredientes - lulas e recheio

12 lulas pequenas, limpas 1 dente de alho, picado

10 colheres de sopa de pao amanhecido, 1 xicara de cha de vinho branco see <
ralado 4 filés de anchovas ( ) dessalgadim
1 xicara de cha de quel{o parmesao ralado e picados

3 colheres de cha de salsa picada Sal a gosto

3 colheres de sopa de azeite de oliva 1 pitada de pimenta-do-reino branca

2 colheres de sopa de cebola, picada

Ingredientes utensilio - molho

V2 xicara de cha de azeite de oliva \£ xicara de ché de vinho branco suo >
V2 xicara de cha de dleo 1panela de 25 cm de didmetro
4 cebolas picadas

Modo de fazer - lulas e recheio

Corte as perninhas das lulas. Reserve. Misture o pdo, o parmeséo e a salsa. Reserve também
Pique as perninhas das lulas em pedacinhos. Aqueca o azeite e frite as perninhas picadas Junte..
cebola e 0 alho e deixe dourar. Junte o vinho e 0 deixe cozinhar 30 minutos, em b>§>
brando. Acrescente esse refogado a mistura de pdo, parmeséo e salsa. Amasse bem até obl.-i uma
massa homogénea. Se ficar muito seca, adicione mais azeite. Tempere com sal e pimenta, de
acordo com seu paladar. Recheie as lulas sem forcar. Se colocar muito recheio, as lulas podem
romper no fogo.

Modo de fazer - molho

Na panela, leve o azeite e 0 6leo a aquecer. Junte as cebolas e doure-as ligeiramente. Acrescente <m
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 porcoes
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MOQUECA DE PEIXE COM CAMARAO

Ingredientes e utensilio

? kg de badejo (ou cagéo) 5 cebolas de tamanho médio, cortadas
(iotas de limdo em rodelas

'/z colher de ché de sa! 2 colheres de sopa de coentro picado
Iimenta do-reino branca a gosto 2 colheres de sopa de salsa picada

1k(| de camardes de tamanho médio, frescos, 2 colheres de sopa de cebolinha picada
temperados com . colher de ch& de sal Pimenta-de-cheiro a gosto-

| pitada de pimenta-do-reino branca 1xicarade cha de 6leo

8 pimentdes -vermelhos cortados em rodelas, 250 ml de leite de coco (1 vidro pequeno)
sem sementes 5 colheres de sopa de azeite-de-dendé

I kg ile tomates maduros e firmes, 1 moquequeira de barro

10rlados em rodelas

Modo de fazer

<"il<1>peixe em postas grossas (uns 2 dedos) e tempere com liméo, sal e pimenta-do-reino. Deixe
11*" ansar na geladeira por 1 hora. Também tempere e reserve os camardes. Numa tijela, misture
1 1ilmentBes 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 néo tiver moquequeira, faga o prato em panela de barro,

1 mesmo numa panela comum, de didmetro grande para que ndo se acumulem muitas

* mind.\. ("oloque entdo uma camada de peixe e camardes e outra da salada. Assim

mi essiv.imente. Termine com os vegetais. Regue com dleo e leve ao fogo lento por 30 minutos.
Itesliijuc  fogo, tampe bem a moquequeira e deixe descansar por umas 2 horas. Volte a

nu ‘iitiegiu’lra ao fogo e, quando abrir fervura, adicione o leite de coco e o dendé. Deixe no fogo
mais I') minutos. Verifique se 0 peixe esta no ponto e sirva com arroz branco.

Rendimento: 8 a 10 porcdes
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MEXILHOES AO CREME

Ingredientes e utensilio

1kg de mexilhGes, com casca 1 colher de sopa rasa de sal

2 colheres de sopa de manteiga 720 ml de vinho branco seco

2 colheres de sopa de cebola picada 1colher de café de farinha de trigo
1 colher de sopa de salsa picada 300 g de creme de leite

Lcolher de sopa de estragdo . 1panela de 25 cm de diametro

1 colher de sopa de (opcional)

Modo de fazer

Limpe bem as conchas. Primeiro raspe com uma faca e depois esfrégue bem sob agua corrente
com uma escova de cerdas bem duras. Reserve. Na panela, aquega a manteiga e refogue
ugeiramente a cebola. Junte a salsa, o estragdo, as e o sal. Acrescente o vinho hiam =
Ouando abrir fervura, coloque as conchas. Com a panela tampada, em fogo lento, deixe rn/Inha.
uns b minutos, ate que as conchas se abram. Retire os mexilhdes, descarte os que ndo se .ibrlt.nn
Ueixe o vinho reduzir uns 10 minutos no fogo forte. Dissolva a farinha no creme de leite e ul<i.,,,,
a mistura da panela, em fogo baixo, mexendo. Retorne os mexilhdes a panela, deixe cozmha mais
uns b minutos e sirva.

Rendimento: 4 porgdes
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CAMAROES AO ALHO E OLEO

Ingredientes e utensilios

6 dentes de alho picados, ndo muitofinos
1 colher de sopa de salsa picada
1panela de 25 cm de didmetro

<nmardes grandes, limpos, com as cascas
1colher de cha de sal
liolhcr de café de pimenta- vermelha seca
| xicara de cha de azeite de oliva

Modo de fazer

I*'in|irrc <= camardes com o sal e a pimenta e deixe descansar 1 hora. Na panela leve o azeite a
«gliic< ci hem e frite os dentes de alho. Quando o alho dourar, retire-os e reserve. Frite entdo os
mi.irdcs cin etapas. Deixe o0 azeite ficar bem quente e coloque 4 camardes. Fritedurante 4
mimilo'. e retire. Ferva de novo o azeite e repita a operagéo até fritar todos os camardes. Disponha
' .imnrdes no prato de servir e reserve na estufa. Volte o alho para o azeite e esquente bem.
I |i.ilhc .".se azeite sobre os camardes e enfeite com a salsa picada.

Rendimento 4 6 porcdes
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LAGOSTA AO UISQUE

ingredientes - lagosta

Ve litro de leite \2 xicara de ché de uisque para flambar
2 kg de lagosta (s6 a carne, sem carcagas)

Ingredientes - molho

lcenoura pequena 2 colheres de sopa de farinha de trigo
1alho-porrd (s a parte branca) . 1\ xicara de cha de leite
1talo de salsdo-branco, limpo, sem fios 1 . xicara de cha de creme de leite
%(():gboclia . 112 colher de ché de sal

g de manteiga 1 pitada de pimenta-do-reino branc.i

Modo de fazer - lagosta

Numa panela leve o leite a aquecer e nele cozinhe as lagostas, por uns 5 minutos. Escorra e
estufa 6° 6lte' COrte » aS°StaSem Peda?os de uns 3 cm- Reserve em lugar quente, numa

Modo de fazer - molho

Pique os legumes (acenoura, o alho, o salso e a cebola) em quadradinhos pequenos. Golomi.-
numa paneia metade da manteiga e refogue os legumes até que fiquem dourados. Cubr.icoin
agua e cozinhe em panela tampada, em fogo baixo durante 1 hora. A 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. VA 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 voltaa..f.,, ,,
e, mexendo sempre, deixe reduzir uns 10 minutos. Dissolva a colher de café de farinham,,

mexem/ acrescente ao rno”°- Junte o sal e a pimenta e deixe reduzir um pouco, sempre

Montagem do prato
Coloque numa panela os pedacos de lagosta e leve ao fogo. Flambe no uisque. Junte o m.>fh.1a
agosta e deixe no fogo mais uns 3 minutos para que o molho se incorpore um pouco & lag. -mMa
Veritique o tempero. Sirva numa sopeira com arroz branco ao lado.

Rendimento: 8 porgdes
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O fato de se estar sozinho ndo é necessariamente uma
desculpa para ndo comer bem. Com um pouco de capricho
e imaginacdo, um corriqueiro omelete pode ganhar nova
vida com recheio de figado ao Madeira, ou um contrafilé
grelhado pode-se transformar rapidamente num +

S&o receitas relativamente simples, sem ingredientes muito
sofisticados, ou dificeis de serem encontratos e que podem
melhorar um jantar em muitas ocasies. Ao lado das receitas
que servem para todos os dias, algumas que se adaptam
mais as noites de frio, como o contrafilé ao vinho tinto, o
galeto ) olombode8 D eo

criado justamente para enfrentar nas ruas as
baixas temperaturas.
Outras, como 0 + e aberinjela com sardinha, vao
melhor numa noite de verdo, ou mesmo num dia de sol,
com uma bebida bem gelada.
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CONTRAFILE AO VINHO TINTO

Ingredientes - molho

I xicara de ché de vinho tinto, 1 pitada de noz-moscada ralada na hora
encorpado, de boa qualidade 9 de colherde cha de sal

«iolheres de sopa fartas de cebola picada Pimenta-do-reino preta a gosto

I raminho de tomilho fresco (ou 1 colher 1 colher de sopa de manteiga,

di‘rnfé de tomilho seco) em temperatura ambiente

Ingredientes - filé

I hilizde contrafilé de 200 g \4 de colher de cha de sal
Manteiga ou 6leo para untar Pimenta-do-reino preta a gosto

Modo de fazer

mmpelo molho. Numa panela pequena, aqueca o vinho, leve a ebulicdo e junte a cebola, o
kmilllni =i noz-moscada, sal e pimenta moida na hora. Deixe reduzir bastante, até obter QE do
"lume inicial. Retire do fogo e, mexendo vigorosamente com acolher de pau, incorpore a
m.mifiga aos poucos, em pequenas porgdes. Reserve.

Modo de fazer - filé

1D Iv" hiial de preparacdo do prato, leve o bife de contrafilé a grelhar dos 2 lados numa chapa

uni ida <mil um pouco de manteiga ou 6leo. Atingido o ponto desejado de cozimento, junte o sale
a pimenta do reino, mantendo-o quente. Na hora de servir, leve 0 molho ao fogo, para esquentar,
mu . iimlin . uidado para evitar que ele ferva. Guarnega o contrafilé com esse molho e sirva.

N(MAS: Nos molhos com vinhos, use bebida de boa qualidade. De preferéncia o mesmo vinho
que acompanhar o prato a mesa. Este molho é uma variacao do classico  *
Quem quiser ficar com a tradlgao 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 1 cebola média inteira, sem casca
1z colher de cha de sal 1 colher de sopa de manteiga
1 pitada de pimenta-do-reino branca

Ingredientes - molho

1 colher de sopa de manteiga 2 xicaras de cha de caldo de carne

2 colheres de sopa de cebolinha picada (ver caldos basicos - pag. 3-4)

2 colheres de sopa de estragdo 1 colher de sopa de mostarda

2 colheres de sopa de vinho branco Sal e pimenta-do-reino preta a gosto

2 colheres de sopa de vinagre branco

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 hem com a manteiga e leve ao forno moderado,
pré-aquecido, para assar. Quando o galeto estiver pronto, tire-o do forno, retire a cebola % <<sra<m
galeto e a cebola em pedagos. Disponha os pedacos do galeto e da cebola em uma traves .,i m
guarnega com o molho.

Modo de fazer - molho

Quando o galeto estiver quase pronto, prepare 0 molho. Numa frigideira pequena, leve 1Vim

de sopa de manteiga a aquecer, junte a cebolinha para dourar, acrescente o estragdo, o vinlu>
branco e o vinagre, deixando no fogo moderado até que o liglido se evapore. Junte o cald<><U
carne e deixe reduzir mais 10 minutos no fogo moderado. No ultimo 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.
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TRUITE AUX AMANDES

Ingredientes e utensilio

| fruta 2 colheres de sopa de manteiga

A de colher de cha de sal 1 colher de cha de améndoas bem
| pitada de pimenta-do-reino branca cortadas em laminas finas

1colher de sopa de farinha de trigo Papel absorvente

Modo de fazer

| 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, aqueca 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
"'mme acrescente as ldminas de améndoas (apenas para dourar, evitando que elas escuregam
'lemais) e coloque o molho sobre a truta. Sirva com batatas cozidas. Para pelar as améndoas, ferva
um pouco de &gua, apague o fogo e jogue-as dentro. Depois de 10 minutos, solte as peles com as
ontas dos dedos. Enxugue com papel absorvente e com uma faca afiada corte-as em laminas

nas.
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SPAGHETTI
AO MOLHO RAPIDO DE TOMATE

Ingredientes -

125fg de 1colher de sopa de queijo
6 folhas de manjericdo picadas parmesao ralado

Ingredientes - molho

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

Modo de fazer -

Cozinhe o em bastante agua fervente com sal, até ficar “al dente”; ou seja, meio (liiiliiln.
Escorra bem o 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. k>lhr.
de manjericéo e o queijo ralado. Sirva imediatamente.

Modo de fazer - molho
Enquanto o estiver cozinhando, prepare o molho. Numa frigideira aqueca o 6leo 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

Ingredientes

250 g de file ou alcatra 1 colher de sopa de cebola bem picada
sem nenhuma gordura ou nervos V2 colher de sopa de alcaparra picada
1 gema de ovo 1 colher de sopa de salsa picada

1 colher de sopa de mostarda >2 colher de café de molho inglés

I colher de sopa de azeite de oliva Sal e pimenta-do-reino preta

I colher de café de moida na hora a gosto

Modo de fazer

Pique bem a carne, reduzindo-a a bifes finos e depois va cortando até tudo ficar picadinho (bem
mitdo). O ideal é picar na faca e ndo na maquina. Ponha a carne picada em um prato, junte a
gema, misturando muito bem. Acrescente os demais temperos, um a um, sempre misturando
muito bem. Sirvaimediatamente.
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SPAGHETTI PUTANESCA

Ingredientes

125gde 125 g de molho de tomate

Sal a gosto 25 g de azeitonas pretas picadas

25 ml de azeite de oliva 1 colher de ché de alcaparras

QL dente de alho 1 colher de cha de extrato de tomate
25gde 1 colher de cha de salsa picada

1 pimenta-vermelha picada

Modo de fazer

Cozinhe o em bastante agua fervente e sal, até ficar “al dente” isto é, ainda um pouco
durinho. Enquanto isso, prepare o molho numa frigideira ndo muito grande. Aquega o nzclle& iii>
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.
cologque um pouco, se necessario. Escorrabem o coloque na frigideira. Misluie <L m
com o molho e acrescente a salsa. Sirva em um prato fundo, previamente aquecido.

NOTA: N&o use parmesdo no
Essa mesma receita, com 50 g de é uma boa variacéo do tradicional >mm
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BERINJELA COM SARDINHA

Ingredientes
I berinjela de tamanho médio 1 colher de sopa de salsa picada
"Inmates, sem pelesesem sementes, 9 de colher de cha de sal
hem picados 1 pitada de pimenta-do-reino preta
imentfes vermelhos 2 colheres de sopa de azeite de oliva

Hillés de sardinha

Modo de fazer

1"'Ime ivegetais. Corte a berinjela de comprido, em fatias bem finas. Reserve. Retire as peles e
" mmmenles dos tomates e pique bem as polpas. Coloque os pimentdes espetados em um garfo
1llieiamente na chama do fogo até ficarem pretos. Leve a torneira e va passando a méo até retirar a
I"'li" escurecida. Retire as sementes e corte em fatias de uns 2 dedos de largura.

Montagem do prato

i i'im'iizzdisponha numa frigideira que vé& ao forno, com 2 algas, as fatias de berinjela, como se

1 m|léni.i". de uma flor. Depois os filés de sardinha. Sobre eles, espalhe o tomate picadinho.

I Innlmerite, <ubra com as fatias de pimentdo. Espalhe a salsa picada sobre o prato. Tempere com
ul e pImenla, 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
"mur « Verifique, de tempo em tempo, se a berinjela ja amoleceu. Quando a berinjela estiver
hem inullnha, mas néo se desfazendo, sirva bem quente, n” propria frigideira.
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HAMBURGUER COM COGUMELOS

Ingredientes

200 gde alcatra, bem limpos e sem nervos de colher de cha de sal

50 g de cogumelos frescos 1pitada de pimenta-do-reino preta

4 colheres de cha de manteiga 2 colheres de sopa de vinhoMadeira
V2 colher de sopa de cebola picada 2 colheres de sopa de caldo de carne

1 dente de alho, bem picado (ver caldos bésicos - pag. 3-4)

1 colher de cha 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 cha de manteiga. Junte a cebola, o alho, a salsa, o sal e a pimenta. Deixe no 1.>g
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 hamburguer. Coloque uma colher de cha de mantelg.i
numa frigideira pequena e frite 0 hamburguer 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 cha e manteiga restantes. Verifique e retifique o
tempero, cubra com ele o hamburguer e sirvacom batatas fritas.
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OMELETE DE FIGADO AO MADEIRA

Ingredientes e utensilios - recheio de figado

100 9 de figado de galinha 1 colher de sopa de cebola picada

9 ile colher de sopa de sal B de xicara de cha de vinho Madeira,
I’lrnenta do-reino branca a gosto ou Porto

I (<»lher de sopa de 6leo 1 colher de ché de salsa picada

I colher de sopa de manteiga Papel absorvente

Ingredientes - omelete

liwlherde sopa de manteiga P de colher de cha de sal
2 0VOS

Modo de fazer - recheio de figado

| Impe bem o figado, retirando peliculas e veias. Lave e deixe escorrer por 10 minutos numa
1"in’li... Tempere com sal e pimenta. Numa frigideira pequena, leve 6leo a esquentar bem e

"T "|ue os pedacos de figado rapidamente em fogo forte durante uns 2 minutos. Retire o figado 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 ndo pegar cor. Junte o vinho

Mmlelin <reduza a metade. Acrescente os pedagos de figado e a salsa e misture bem, mexendo

iom 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<>A |.sserecheio de omelete serve também como molho para bifes grelhados em geral.
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LOMBO DE PORCO DE SAN LUCA

Ingredientes e utensilio

100 g de lombo de porco 1 fatia de presunto cozido

il ju sa L 2 fatias finas de queijo tipo prato

12 colher de sopa de suco de liméo 2 colheres de sopa de parmesao ralado
z colheres de sopa de farinha de rosca b de xicara de cha de creme de leite

1?7 vo . Papel absorvente
uleo para fritar

\% xicara de cha de brodo

(ver caldos basicos - pag. 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 limdo. 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 6leo 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 parmesé&o e leve ao fogo bem forte. Quando o brodo
estiver bem quente, coloque o creme de leite e tampe a frigideira. O prato estara pronto qunn,lo o
ueijo estiver derretido. Com cuidado, retire os bifinhos com a escumadeira, cubra com o molho
gue icou na frigideira.

NOTA: Ao fritar 0s escalopes empanados, coloque no 6leo 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 alguma antecedéncia e
rapidamente completados um pouco antes de servi-los.
Afinal, ninguém quer ficar enfiado na cozinha, deixando o
Gnico convidado esperando na sala. A carne desfiada com
broto de feijdo, o aromanae o filé de linguado
frio com se enquadram perfeitamente nessas
exigéncias. S6 na hora do jantar, uns poucos minutos antes,
é necessario ir para a cozinha. E assim mesmo rapidamente.
Outra solugéo é optar por pratos que podem ser
‘esquecidos”na panela por certo tempo, como o

O perigo é se entreter demais na convesa a dois e
<squecer o refogado na panela. Mas o mais pratico (e
também romantico) é optar por um prato preparado no

" nasala, como oscamardes flambados, 0+ ! +

o filéao curry.
Jaa " é quase um capitulo a parte,.nem é necessario
explicar a razdo. Basta imaginarum G 4-4G numa noite
<leinverno, em torno de um fogareiro com o queijo
derretido, para ter a resposta.
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BOEUF STROGANOFF

ingredientes e utensilio

<00 d de filé mignon, limpo 1 colher de cha de sal

? colheres de sopa de manteiga 1 pitada de pimenta-do-reino branca
? colheres de sopa de 6leo 2 colheres de cha de paprica
Yicholas ile bom tamanho muito bem picadas Vz xicara de creme de leite, fresco
11,-males sem peles e sementes, bem picados 1 panela de 20 cm de didmetro

| xirm.i de cha de caldo de carne
(vci caldos béasicos - pag. 3-4)

Modo de fazer

"ii<-a iarne em bifes finose depois em tiras de uns 2 cm de comprimento. Na panela leve a
umiilel’|.ie 0 6leo a aquecer bem e doure metade da carne, retire e repita a operagdo. Na mesma
n.11™i1, doure -iscebolas 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-» 11lis 45 minutos. Junte o sal, a pimenta e a paprica. Pouco antes de servir, junte o creme
d. Icili-, e verifique novamente o tempero.
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SALTIMBOCCA A ROMANA

Ingredientes

6 bifes de filé bem finos, de 0,5 cm 6 folhas de salvia, frescas
d762: espessura, sem (es<|:a|opes) ¢ fatias de presunto cru, do mesmo
colner de cha de sa . tamanho dos bifes
' colher de café de pimenta-do-reino preta, 1 colher de sopa de manteiga

de preferéncia moida na hora

Modo de fazer

2 “FfIT*P a i esc£°%gﬁwsﬁlresswnmg r(1:%3-ecp0rle§néjae 88?%3%@ ?odsesésgll fﬁete) ccenmr N
Ini ? 4 A?2M? iICJenTreo Presunto e o hife. Frite os escalopes na manteigg gtlftr)?nm'com

uns 2 minutos ae cada lado. Coloqgue no prato de servir, retire rapidamente os palitos
a manteiga queimada, oirva com puré de batata e flores de brdcoli cozidas ao vapor
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CAMAROES FLAMBADOS NO RECHAUD

Ingredientes e utensilio

1?2. amardes graudos e limpos 2 xicaras de cha de creme de leite, fresco
)1igolher de cha de sal 4 colheres de sopa de fumé de peixe

I collier de café de suco de liméao (ver caldos basicos - pag. 3-4)

I colhei ile sopa rasa de manteiga 1 colher de café de molho inglés

I ciilher de ché de cebola picada 1 colher de cha de sal

h()g de cogumelos frescos fatiados 1 pitada de pimenta-do-reino branca

'l <ie xicara de cha de uisque 1 !

1 gema

Modo de fazer

1"m| & 0s camardes com sal e algumas gotas de limédo. Coloque a manteiga na frigideira do

"s( ' aquecae doure a cebola ligeiramente, juntando em seguida os cogumelos e refogue por
mis i 1 Bminutos. Coloque os camardes e passe dos dois lados, 3 minutos de cada lado. Flambe
«*>inili .que, retire os camardes e reserve ao lado. Dissolvaa gema no creme de leite e junte o fum
> peixe, i)molho inglés, o sal e a pimenta. Deixe 0 molho reduzir uns 5 minutos, até ficar
"iir.Islenie Volte os camardes a frigideira e deixe esquentar bem. Sirva com arroz branco,
mbtuinndo o0 ao molho rapidamente aquecido.
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STEAK DIANA

Ingredientes e utensilio - molho

200 gde aparas de file 1 xicara de cha de vinho branco sen >

1 colher de sopa de manteiga 1 talo de salsdo

1 colher de sopa rasa de farinha VA litro de agua

de trigo 1 folha de louro

1 cenoura, em rodelas 1 cravo

1 cebola pequena, em rodelas \A colher de cha de sal

2 tomates de tamanho médio, picados 1 panela tamanho médio. de 25 cm d.m
1 alho-porré (parte branca), em rodelas digmetro ' '

Ingredientes - para preparar os ~ + montar o prato

2 bifleﬁ d%ZS%ggadalde filé 1 colher de cha de molho inglés
L colner de cha ae sa . 200 gde arroz branco cozido e pront. .
1 pitada de pimenta-do-reino branca 1 colher de ché de salsa picada

1 dente de alho amassado
2 colheres de sopa de 6leo para
fritar os bifes

Modo de fazer - molho

S K S IS _filé¢ Frite bem fssa@Gaparasfia manteiga. Junte afarinha e deixenofin.nl.
uran?P 2h S 1T h IGE'° m uma, colhercd e au-{unte os démais ingredientes e deixe cozinha,,, |
urante ZhoO a 3h. Fogo bem baixo. Retire, esfrie, coe e reserve.

Modo de fazer - + e montar o prato

?.ata®! bifes; Sue devem ngf 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 inglés na frigideirae,em fogolento ~  ........
Para ? roveitar s teW ro do hife-Junte ° molho e deixe esquentar!3 ,
enfe. ~rom , LIquU.en? ° K/I'? en? banho-maria. Dhsgonha a H}etade do molhos.l..v l,
enteite com & salsa'picada. Misture bem a outra metade do molho ao arroz e sirvado lad..
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SUKIYAKI

Ingredientes e utensilio - molho

Vz xicara de cha de 1 (molho de soja) V2 xicara de ché de 4gua
'Ade xicara de cha de G mirim, mais doce 1 * de 30 cm de didmetro e 10 cm de
'l<i de xicara de cha de Gcomum altura, de ferro, de preferéncia

3 colheres de sopa de aglcar

Ingredientes - para serem cozidos no molho

2 fatiasde gordura pura de boi 2 cogumelos orientais grandes

100 gde uma espécie de 15 cogumelos-de-Paris (0 cogumelo branco,
macarréo japonés, transparente e mais comum)

gelatinoso 2 xicaras de cha de folhas de agrido

.KK g de io/u, queijo de soja, em 400 g de contrafilé com uma pequena
quadradinhosde uns 2 cm camada de gordura, cortado em fatias bem
12 folhas de acelga cortadas em pedagos de finas, como se tivessem sido passadas em
uns 10 cm méaquinas de cortar frios.

10 talos de cebolinha-verde, ou 2 alhos-
porrés, cortados em fatias de uns2 cm

Modo de fazer

I’'nmeiro prepare o molho, misturando numa tijela o ' omirim, o G agucare aagua.
Misture bem e reserve. Disponha todos os ingredientes separados numa vasilha que deve ficar ao
lado do " Acendao * 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 e do que soltam muita 4gua. Depois de uns 2 minutos v4 juntando a
metade da acelga, das ceboiinhas, dos cogumelos orientais e de Paris, do agrido e da carne. Cada
ingrediente em seu lugar. Eles ficam separados na panela e ndo misturados. V4 comendo aos
poucos, completando os ingredientes e 0 molho na panela. Se o molho ficar muito forte, junte um
pouco de agua quente.

NOTA: Esse prato pode ser preparado na cozinha e depois levado a 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 FEIJAO

Ingredientes

300 g de alcatra, bem limpa, sem gordura 2 colheres de sopa de molho !

\& colher de café de maisena (molho de soja)

V£ colher de cha de 6leo de soja Sal a gosto

1 colher de cha de sal 1 pitada de agucar

1 clara de ovo_ 1 colher de café de 6leo gergelim

2 Xicaras e mais 2 colheres de sopa 1 colher de café de maisena dissolvida
de dleo de soja em 1 colher de sopa de agua

200 g de broto de feijao, de preferéncia
sem raizes (para nao ficar amargo)

Modo de fazer

Primeiro corte a carne em bifes e depois em tirinhas de uns 5 cm de comprimento. Tempere com
maisena, o 6leo de soja, o sal e a clara de ovo. Misture tudo bem com as maos e deixe na
geladeira, coberto por 1 hora. Na hora de fazer o prato, numa frigideira grande, esquente multo
bem as 2 xicaras de dleo 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 6leo de soja, esquente muito bem e refogue rapidamente os broto-,
de feijao, mexendo sempre com uma colher de pau. Junte a carne, misture bem, sempre em foge >
bem alto. Acrescente o shoyu, o sal e 0 aglcar. Deixe no fogo por mais 3 minutos. Pouco antes 'ds
servir, verifique o tempero, juntando mais sal se necessario. Junte dleo de gergelim, para dar brilho
ao prato, e, aos poucos, a maisena. Em seguida junte mais 1 colher de 6leo de soja, misture hem .
sirva com arroz branco.
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