


- Concentra-te no que fazes, em cada alimento, em cada passo de
transformagao... ha um didlogo, uma relagéo que se estabelece entre ti e todos
os elememtos!

- Evita comésticos e perfumes intensos de modo a que n&o interfiram no sabor
dos alimentos.

- A cozinha é uma festa, um ritual magico.

- Pode servir como terapia e estimulo & tua criatividade. Usa-a consoante as
tuas necessidades.

- N&o existem formulas rigidas de se cozinhar. Existe somente uma base, um
método que varia consoante cada pessoa. Também, ha que considerar uma
série de factores que sdo variaveis e que devemos ter em conta ao
cozinharmos: clima, estagdo, pais, condi¢do de cada uma,... 7

Segue a tua intuigdo quando pensas em cozinhar. Ela e 0s alimentos te dirdo o
que fazer. Basta observares e sentires com calma o que eles te dizem.

- As cores também sdo um factor importante. Estas exercem influéncia em nos
de diversas maneiras. Uma calma observagéo basta para saberes o que
melhor combina num prato ou o que comer num determinado monento.

UTENSILIOS E MATERIAIS NA COZINHA

Os materiais a usar na cozinha s@o muito importantes. Ha que ter em atengéo
este aspecto.

Os utensilios utilizados e respectivos materiais de que s&o constituidos influem
enormememte no contetdo da comida.

De seguida enunciamos os varios materiais de que podem ser feitos os
utensilios e os seus efeitos na comida. Em geral, o melhor a usar € o vidro ou
o barro. Na falta, pode-se substituir pelo ago inoxidavel. Um material a evitar
totalmente é o plastico.

Inox- E um dos melhores materiais. Nao se corroe e é facil de limpar e manter.
Evita lavar com

esfregdes metélicos que podem riscar ou envelhecer.

Ferro esmaltedo - E uma boa alternativa ao inox. Tem as mesmas virtudes,
sendo mais pesado. E dificil encontrar panelas grandes.

Atengao: o esmaltado é fragil e descasca-se (golpes, demasiado tempo ao
lume, detergentes muito fortes,...), ficando o ferro inferior descuberto. Este
acaba por oxidar-se, sendo toxico.

Vidro resistente ao calor (pirex ou semelhante) - Séo éptimos. Podem-se
equiparar em termos de qualidade aos materiais metalicos mais resistentes. O
seu uso limita-se ao forno e a cagarolas.

Ferro colado - Muito util para sertés. Lava-se s com &gua e seca-se logo apos
0 seu uso, pois oxida-se rapidamente. Antes de usar pela primeira vez é
melhor aguecer os utensilios vérias vezes. Para uma melhor conservagéo
passa regularmente por azeite todas as superficies.

Se se pegar algo, esfrega com sal ou bicarbonato e passa com abundante
4gua. Nao uses detergentes, pois corroem o ferro.

Madeira - Bom material para talheres, recipientes para saladas e molhos. E
melhor ndo lavar com sab&o pois apanham o sabor. Nao deixar muito tempo
de molho. Podem-se impermealizar passando-lhes de vez em quando azeite.




Aluminio -N&o € recomendével para cozinhar. Risca facilmente, tende a oxidar
e eleva demasiado a temperatura dos alimentos, destruindo-lhes o sabore g
vida. Q calor, o sal e os 4cidos corroem o aluminio e dissolvem-no nos
alimentos. Um presente na comida nada agradavell!!

Cobre - E um bom condutor. Evita cozinhar directamente sobre ele pois
envenena. Para cozinhar deve estar em conjunto com o estanho. E (til para os
fundos externos das cagarolas.

Revestimento de téflon - Antiadererite prejudicial para a satde. Cancerigeno,

Amianto - Altamente cancerigeno. N&o ha nenhum utensilio que o tenha
directamente em contacto com os alimentos, mas as vezes utiliza-se para as

grelhas difusoras que em muitos casos usam-se para fazer as torradas ou
tostadas.
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COUVES RECHEADAS

VERPWRAG 15

8 folhas de couve inteiras (Podem ser de repolho ou couves negras,
galegas, estas Ultimas tém um sabor mais intenso... depende do gosto

de cada um&)

4 cenouras

1/4 Kg. de abdbora

2 batatas

4 dentes de alho

1/2 Kg. de brécolos

1 e %ché) de sementes
de mostarda

1l c. (chd) de sementes
de cominho

3 e (sopa; de azeite
2 c. (sopa) de vinagre
3 folhas de louro

1 c. (chd) de pimenta
preta

1l c. (sopa) de tomilho

Num almofariz esmaga as sementes de cominhos
e de mostarda. Um truquinho para que a comi-
dita fique mais saborosa, liberta o cheiro
dessas sementitas!!

Numa panela poe um litro de dgua a ferver;
depois adiciona as folhas de couve inteiras,
tapadas totalmente pela dgua deixa escaldar
uns minutos a lume forte. Retira-as com
cuidado, passa-as por dgua fria e estende
uma por uma _num tabuleiro.

Num tacho poe o dzeite com um fio de dgua,

o louro, os alhos inteiros, e as cenouras,

a abébora e as batatas aos cubos. Estufa

em lume brando uns dez minutos, tapado, me-
xendo de vez em quando. Junta a mostarda,
08 cominhos, o vinagre e cozinha mais um
pouco, até 0os legumes estarem cozidos.

Corta os brdcolos em ramitos pequenos e coze-os a parte em pouca dgua
durante cinco minutos.

Tira do lume o tacho do estufado e reduz a puré. Adiciona os brdcolos,
0 tomilho e a pimenta. Mistura tudo bem!! Tem que ficar uma pasta es-
pessa. Se ficar muito liquida podes juntar um pouco de flocos de aveia
que engrossa no momento. No meio da folha de couve poe um pouco deste
recheio e fecha a couve como se fosse uma trouxa.

Coloca a abertura para baixo e leva ao forno quente uns 15 minutos.

Se vés que a meio do tempo estd muito seco podes adicionar um pouco de
azeite e dgua, mas pouco. Se for muito pode se desmanchar as couves e
ficar muito enjoativo. Normalmente nao € necesirio adicionar nada pois
0o sumo do recheio é suficiente!!

Antes de servir rega com um fio de azeite e salpica com um pouco de
tomilho.

Recheio: \
1/4 Xg. de ablbora
2 magas
1/2 couve
1 chdv. de ervilhas

Damos-te outra ideia para o recheio.
Aqui vai!! Numa serta aguece um
pouco de azeite e dgua. Estufa a abo-
bora, as ervilhas, as magas e a couve
(tudo cortado em bocados pequenos) em

1 c. (ch&) de canela T
1 c. (cha) de noz moscada lume brando. Deixa estar ao lume uns
1 c. (sopa) de raiz de cinco minutos removendo sempre. Desta

gengibre ralada
Pimenta (a gosto)

1 c. (sopa) de tomilho
1 c. (sopa) de salsa

maneira os legumes ficam cozinhados
mas riginhos por dentro (al dente).
Apaga o lume e adiciona as especiarias
e as ervas. Mexe bem, deixa repousar
um bocadinho e a rechear as couves.




CEBOLAS RECHEADAS

6 cebolas medias

1 chdv. de arroz integral
2 cenouras

1/2 chdv. de passas

1 c. (sopa) de sementes
de cardamomo

1 ramita de tomilho

1 ramo de salsa

1l c. (sopa) de tomilho

1 abacate (facultativo)

Coze as cebolas inteiras com a pele mais ou menos 20 minutos. Depois
passa-as por dgua fria e tira a parte de cima como se fosse uma tampa.
Descasca-as e tira o_interior, deixando apenas uma camada de dois pe-
liculas da cebola. Poe-as numa travessa de ir ao forno e reserva. 2
Num tacho com pouca dgua deita o ramito de tomilho e as sementes de
cardamomo abertas. Leva aoc lume e quando ferver poe o arroz. Cozinha
uns dez minutos (se queres muito cozido, € mais tempo. Vé na intro-
ducgao o que falamos sobre o arroz). Mistura o arroz com as passas,

as cenouras raladas, a salsa, o tomilho e o interior das cebolas, tu-
do bem picadinho. Rechea as cebolas com este preparado.

Se tens a sorte de conseguir abacates podes fazer ainda uma mdgica
pincelada de sabor: esmaga o abacate com um_fio de azeite e salsa pi-
cada. Coloca no cimo das cebolas e depois poe a tampa a cada uma.

Leva ao forno quente durante uns dez minutos a travessa com as cebolas
e um pouco de azeite e dgua de maneira a cubrir levemente todo o fundo.
Quando tirares do fornmo podes dedicarte a embelezar estas bolitas.

Na tampa poe um palito e na ponta um pickle de verdura a gosto (ver na
introducgao).

Nota: Se te sobra recheio tens jd um petisco para acompanhar a comida.

Se queres que fique diferente, basta misturar alguma erva aromdtica e
azeitonas.

FEIJAO-VERDE AROMATIZADO

500 g. de feijdo-verde
3 dentes de alho )
1 c. (chd) de estragao
1 ramita de serpao

1 ramo de salsa_

Sumo de 1/2 limao

5 ¢. (sopa) de azeite
5 c. (sopa) de dgua

Num tacho de fundo largo agquece! o azeite e
3 c. (sopa) de dgua em lume brando. Junta
os alhos picadgs e mais_dois c. (sopa) de
agua. Depois poe o feijao-verde cortado em
tiras finag. Tapa e cozinba 5-10 minutos,
ate o feijao ficar "al dente". Tira do lume
e adiciona o sumo de limao e as ervas aro-
maticas picadas. Deixa tapado uns dez minu-
tos para que o sabor fique mais apuradinho
e entao serve!!

ALCACHOFRAS ESTUFADAS

7 alcachofras
1/4 Kg. de abdébora

1 cabega de alhos

2 c. (sopa) de raiz de
gengibre ralado _
1l ramito de serpao
1 ramo de salsa
2 folhas de louro (§
1/2 limao

Estufa em azeite e dgua 3 cabega de alhos
inteira com o louro e a casca do limao uns
cinco minutos. Junta a abébora aos cubinhos,
as alcachofras e uma chdvena de dgua. Coze
tapado uns 15 minutos.

€ Tira do lume e junta as ervas e o gengibre
> ralado. Agora o toque final: Sais da cozi-
nha, chamas &s teus/tuas amigis, e a volta
da mesa concentrem-se e respirem calmamente.
Junt&s e de maos dadas deixem fluir a ener-
gia e a fome devastadora... 6 86 5 minutos

e ja estd pronta a comida.

VERDURA AMANDINE

Verdura (a que quise§es: brécolos, couve-flor, feijao verde, cenoura,
i es, COUVE... .

gszfn?ggpas de caldo de verdura ou agua

5 6% sopag de azeite

4 e Esopa de améndoas

2 c. (sopa) de serpao

pimenta

Deita a verdura numa cagarola, junta o cal-
do e 2 c. (sopa) de azeite. Tapa e delga.
cozinhar durante 5-7 m%nutos em lume.mgdlg.
Entretanto doura as a?endoas numa. legédel—
ra. Quando a verdura estiver macia acrescenta as amengoaz : oiggitg. o)
azeite e mistura tudo. Tira do lume e adiciona o serpao P .

LEGUMES EM VINAGRETA QUENTE

Coze a verdura em pouca agua du-
rante 7-10 minutos, ate ficar ma-
cio (al dente). Entretanto prepa-
ra a vinagreta. Num tachinho mis-
tura tudos os outros ingredientes.
Aquece um pouco em lume brando.
Escorre a verdura, deita numa tra-
vessa e poe por cima o molho ague-
cido. Mistura bem.

Se quiseres podes dar o togque fi-

nal com uma erva aromdtica e algumas alcaparras.

ABCBORA RECHEADA

Lava uma abdbora média, corta-a em dois metades e limpi—g be%aggg_ignzigé
Assa-a no forno até ficar macia. A parte prepar?lo rec elo% -
ideias. Tu mesm&, escolhe a que mais te agradar!! Ou inventa il

1/2 Kg. de vagens de ervilhas ou
feijao verde %ou qualquer outra
verdura)

2 c. (sopa) de vinagre

1/2 ¢, (chd) de pimenta preta

1 c. (chd) de sementes de mostarda
5 c. (sopa) de azeite

1 cebola picadinha

i 3 té
2 as cebolas num pouco de azeite e agua a
C> iogibolas gszggola ficar transparente. Junta o tofu en cu;
miso bos (a quantidade depende do tamanho da abopoza ;
Sumo de limao Deixa ao lume mais cinco minutos. Apaga e mis gﬁ_
Azeite um pouco de miso, sumo de limao a gosto e uma

tragao
va aromatica (por exemplo seggrelha, es :

ou cidreira). O recheio deve ficar bem sequinno.
Recheia entzo a abdbora e alisa com uma colher.

Brva aromatica

: . 3 o
C) 4 cebolas Estufa as cebolas num pouco de azeite e ag%2r32§ figif
Semola macias. Junta uma chavena de agui ;edgzgio e minutos
i i i zer em lu .
zeite ciona a semola e deixa COZE
@amari Acrescenta a dgua necessaria consoante a semola que %o
usses. Mexe bem quando estiver a espessar para que na

Salsa' se agarre. Ja fora do lume tempera com tamari e a salsa

picadinha. Pronto!! Podes rechear a abdbora; se esperas
umas horas até a semola espessar 'tolalmente poderas
cortar &s fatias.

@ 2 cebolas
3 cenouras
Verdura (couve, er-
vilhas, brocolos,
nabicas. .. )
5-6 sementes de

Estufa as cebolas num pouco de azeite, vinho
e 4gua. Junta as cenouras, a malagueta € o
cardamomo. Estufa mais uns minutos e adicio-
na a verdura com mais um pouco de agua.
Tapa e deixa cozer uns dez minutos, atée as
verduras estarem cozidas. Deve ficar bem

cardamomo seco. Fora do lume deita as ervas aromdticas
1/2 copo de vinho (horteld-pimenta, manjerona...) e as azeito-
1 malagueta nas. Esta tudo?? Entao ja podes rechear a
Brvas aromaticas abdbora.

Azeitonas

©




CHOP SUEY

1 chdv. de cebolas cortadas as meias luas ||
1 chdv. de pimento verde em tiras fininhas
1 chdv. de couve cortada em tiras

2 chév: de courgette em tiras o
1/2 chgv. de caules de aipo ou bolbo de funcho em cubitos
1/2 chdv. de cepouras em tiras fininhas

i cpév. de feijao-verde em tiras fininhas (Pode-se substituir por
ervilhas tenras com casca ou brotes de bamby }
2 c. (sopa) de raiz de gengibre ralado

2 c. (sopa) de tamari

3 c. (sopa) de arrurruz ou semola. de milho ou tapioca @

Fum tacho largo (melhor se for de barro) saltea em uma c. (sopa) de
azeite as cebolas e um pouco de raiz de gengibre uns dois minutos.
Jgnta as cenouras e 0 aipo e saltea mais cinco minutos. Adiciona os
pimentos, a couve e as courgettes. Saltea tres minutos mexendo sempre.
Deita o feijdo-verde e saltea mais cinco minutos.

Numa tacita mistura a dgua com o tamari e o arrurruz e adiciona &s
verduras. Deixa cozer até que o molho espesse e as verduras estejam
tenras e crocantes. Assim ficam meio cozidas, com mais vitaminas do
que cozinhadas muito tempo. J4 fora do lume adiciona o gengibre;
toque final para uma exdtica mistura de verduras saborossas e colori-
das. Certeza que surpreende &s teus/tuas amig&s!!! :

COUVE A0 DENTE

1 couve repolho pequena
1/2 Kg. de abdbora

1 maga ﬁ
1 cebola

1/2 limao

1 chdv. de vinho

Num pouco de azeite e dgua saltea a couve
cortada em juliana (4s tiras finas) a lu-
me brando durante ung cinco minutos. Jun-
ta a abdbora e a magi em cubos. Mexe bem
e deixa cozer tapado uns dez minutos.
Adiciona a cebola picadinha, o sumo de
limao e o vinho, e cozinha uns 15 minutos.
Aqui se usas couve roxa tens um prato co-
lorido, um presente para os olhos!!!

CENOURAS CARILENHA

6-7 cenouras P
3 cebolas .
3-4 c. (sopa) de azeite
1/2 chdv. de dgua
3 folhas de louro

Atengdo!! Se eres um/a dessas viciad&s ao
caril podes aumentar a dose.

Como erva aromdtica recomendamos manjeri-
cao ou segurelha.

. :
3 ¢. (sopa) de caril Na agua e no azeite refoga em lume.brando
1 ( a 5 as cenouras as rodelas grandes (mais ou
c. (sopa) de cominhos 3
em pé menos de 1 cm.) e as cebolas 3s meias
Erva aromitica luas com 0 louro. Deixa tapado uns 15 mi-
nutos. Adiciona 0 caril e os cominhos e
mexe bem. Se’esta a pegar-se adiciona mais
¢ um pouco de dgua. Tapa novamente e deixa
cozer uns 15 minutos. Controla bara que no se pegue. Deste modo as

cenouras ficam cozidas, mas rigitas. Um petisco!! Antes de servir
Junta a erva aromdtica.

PIMENTOS RECHEADOS

i bola
Esmaga num almofariz as nozes, a ce
g gimfsggz) de nozes moidas picadinha, a hortela-plmentg, o aipo e
1/2'cebola as algas. Poe numa taga e mlsturg oS
uma ramita de aipo abacates e as folhas de alface picadi-
2 abacates nhas. | Mex€ bem tudo até obteres uma

‘pasta homogénea. Separa um pouco da
massa e adiciona a malagueta ou azeite
picante. Torna a jun@ar as dois pgr?es.
Um truque curioso, né?? Segredo paglco!
Enche os pimentos com este recheio:
Com a ajuda duma colhercita vais pondo
. 4 e apertando para baixg; de mod9 a que

i inho. Se te sobra recheio, tens um bom paté para pdr no
;i%?e begn;gi;ng cada pimento uma folha de alface e pronto a comer!!!
Um bom petisco cru. Substitui o bolo ou sandes que poderias comer ao
lanche,.. e claro que é um bom acompanhamento & comida ou mesmo uma boz,
refeigdo com uma salada bonita...(Para que seja bonita so0 ha que pér
amor nela, o teu lindo se transfere aos alimentos quando preparas a co-
midita).
Podes substituir os abacates por mag¢d@ ou cenoura ralada.

6 folhas de alface g
1/2 c. (sopa) de algas nori
6 folhas de hortela-pimenta
1 malagueta em po ou 1 c.
(chd) de azeite picante

PETISCO SILVESTRE

Ferve meio litro de dgua e adiciona as ervas

cortaditas e a casca do limao. Cozihdurang
cinco minutos. Numa serta poe os alhos pica-

%giiggg; i dos com o azeite, vinagre e vinho e leva a

1 limao estufar a lume brando uns cineo mlnutos:

6 dentes de alho Junta as verduras, dgixa uns minutos mais ao

2 c. (sopa) de azeite lume e apaga. Assim é que tens um bom petis-

1l c. (sopa) de vinagre co das montanhas. /

4 C. (sopa) de vinho L S

branco

Um punhado de folhas de
dente de leao

PIKABANANA

Ferve em um copo de dgua as verduras e 0s
dentes de alho esmagados e com pele. Depois
de algum tempo poe um fio de azeite, as ma-
laguetas aos bocados e o vinhg. Deixa cozer
alhos uns cinco minutos e junta as bananas esma-
%/iaizzsgiage gadas e as especigrias..Cozinha a lume 3
1 limdo brando mais uns cinco minutos. Apaga, tira
1/4 chév. de vinho tinto as cascas dos alhos = e reduz tudo a puré.
1 c. (sopa) de curcuma Antes de servir junta o sumo de limao, os
1 ramito de coentros coentros e a salva plcadlnpas. Mlstura,bem
1l pitada de salva e o resultado € um bom petisco, um patée,

4 bananas maduras -
1 couve-flor ou 1/2 Kg.
de brécolos
1 courgette

Azeite uma base para molhos... o que te apetecer
no momento.




VERDURAS EM ESCABECHE

4 cenouras

4 cebolas

3 courgettes

250 g. de cogumelos

5 dentes de alho
malaguetas

1/2 chav. de azeite

3 folhas de louro

1/4 c. (chd) de pimenta

2 c. (chd) de oregaos

1l c. (chd) de tomilho

1 c. (chd) de manjerona

3/4 chdv. de dgua

2 chdv. de vinagre

branco (de preferéncia

de maca)

Refuga no azeite a lume brando os alhos
inteiros e as cenouras &4s rodelas duran-
te.dois minutos. Junta as cebolas em ro-
delas, as courgettes aosg cubos, os cogu-
melos e as malaguetas picadas, Saltea
mais tres minutos. Adiciona o Vinagre, a
agua e o louro e cozinha tapado mais dez
minu@os. Tira do lume e junta as ervas
aromaticas e a pimenta. Mexe bem e deixa
Tepousar tapado 15 minutos. Um prato que
conserva-se bem varios dias no frigori-
fico. A1ém disso podes comer as verduras
€ 0 molho que sobra aproveitar para ou-
tros pratos.
5

BEM ! PrECISO

ESTRUMPFE
DE RICINO ---

VEGETAIS STIR-FRY

2 cebolas 3s rodelas

150 g. de couve branca, lombarda ou

roxa cortada em juliana

2 pimentos &s_rodelas 1 {
125g. de feijao-verde cortado dia-
onalmante :

% cenouras raladas grosse}ramente
300g. de cogumelos em fatias

2 courgettes as rodelas finas

1l c. (sopa) de raiz de gengibre
ralado Pl g

Ce (ché; de manjericao

aquece o azeite com um pouco dg
dgua. Junta a <ebola, couve, pi-
mento, feijao verde e cenoura, e
stir-fry, ou seja, salteia-os,
mexendo sempre, em lume forte

c. (chd) de tomilho
c. (sopa) de salsa picada
c. (sopa) de sumo de limao

DE Aquc ... Al L.

PETTSGELA

2 beringelas

1 cebola

2 malaguetas

1 c. (sopa) de raiz de
gengibre ralado
Azeite

Manjericao

Para enfeitar:

folhas de couve ¥
ramitas de manjericao

Dum lado das Bé}ingelas faz cortes aos qua-
drados de maneira que passe da mitade, mas
que nao se separem,

Leva ao forno jé quente durante uns 15 mi-

nutos, até que estejam bem dssadinhas, Tira
do forno e quando ja estejam um pouco frias
o tira a pele e reduz tudo o resto a puré.
Adiciona a cebola cortada fininha, as malaguetas, o gengibre e um fio
de'ageite.~Mistura bem; fica uma_pasta um pouco espessa e um petisco
exotico. Poe por cima o manjericao picadinho. Podes servir sobre folhas
€ couve e enfeitar estog barquitos de verdura

cao inteiras. g

VERDURAS COM BECHAMEL,

Legume (1 couve-flor, 1/2 Kg. Podes usar qualquer tipo de legu-
de cenouras, 1/2 Xg. de bréco- mes (couve—flor, cenoura, abébora,
108444 ) o brdcolos, cebolas, batatas..,)
1 acelga ou 7-8 folhas de couve § Coze os legumes com a acelga ou
Pao ralado folhas de couve. Depois poe-os
Azeitonas i numa travessa com um molho becha-
Bechamel (Vé rag. 42) mel de maneira que este cubra tu-
do. Para fagzeres este molhito,
convidamos-te a ir A seccio dos

Por cima pbe um pouco de pao ralads e
gratanar. Quando ficar bem amarelinho & hora da
também por cima algumas azeitonas.

com as folhas de manjeri- n

S NOHWHH

c. (sopa) de molho de soja
c. (sopa) de azeite

durante 4 a 7 minutos.
Adiciona-lhes os cogumelos e cour-
gettes. Junta o sumo de limao e 0
molho de soja e continua a saltea-
los, até tudo ficar macio/crespo

(4 2 6 min.). Tira do lume e junta as ervas e o gengibre. Mexe bem e
deixa repousar cinco minutos antes de servir.

HORTALICA SABOROSA

1/2 Kg. de uma hortaliga
(cenoura, brdcolos, courgette,
couve-floTr...)

1 pimento

1 dente de alho

3 c. (sopa) de azeite
5 c. (sopa) de dgua

3 c¢. (chd) de vinagre
Pimenta |

Erva aromatica a gosto

CENOURAS GLACEADAS

1/2 Xg. de cenouras

6 cs %sopa) de dgua

4 c. (sopa) de azeite
2 c. (sopa)_de : 4
sumo de limdo

1l copo de passas
salsa picada

1. copo pequeno de
aguardente

Aquece o azeite numa cagarola de
saltear grande. Junta o glpo e
salteid-o brevemente. Adiciona a
hortaliga, o pimento e a agua.
Mistura bem, tapa o recipiente e
deixa cozer a vapor, ate flcgrem
estaladigos, cerca de 8-10 minu-
tos. Tira a tampa, deita o vina-
gre e, aumentando o lumg para for-
te, deixa evaporar a maior parte
do liquido (2 min.). Apaga e adicio-
na a pimenta e a erva aromatica.
Mistura bem e serve.

0 molho as passas num pouco de
gzsadg a mitade ga aguardente durante
meia hora. Deita num tacho medio as
cenouras com a dgua, leva ao lume e,
quando levantar fervura, coze durante
quatro minutos. Numa cagarola aquece
o azeite e junta-lhe as passas (com o
1{quido), a aguardente, o limao e as
cenouras. Tapa e cozinha uns minutos,
mexendo de vez em guando, até ficarem

"macias e ligeiramente douradas. Adi-

: i a salpi-
ciona a salsa e mistura bem. Serve com um pouco mais de sals P

cada.




BARQUITOS ABOBOBATATINHOS

1 abdbora pequena

10 batatas pequenas

1 c. (sopa) de pimentdo
1l c. (chd) de alecrim,
salvg e estragao

Parte a abébora ac meio no sentido do com-
primento. Tira todas as sementes e assim
obtens dois barquitos com uma cavidade bo-
nita a dizer rechea-me!!. Nao deites fora
as semgntes pboe-as ao sol e delicia-te com
fsit O seu interior.
i iaoemaas‘batatas. Se suspeitas que.tém quimicos tira-lhes a pele.
g SSim mesmo... Ficam ainda mais deliciosas_com a pele estala-
t;ca... Colgca as batatas dentro das abdboras e poe um pouco de azei-
s O pimentao e uns salpicos de dgua. Mistura bem e leva ao forno

quente uns 15 minutos, até estar tud i i j
: 0 udo cozido. Tira do forno e ju
as ervas aromdticas... Pronto a servir!!t ; o

BERINGELAS - BOSNIALITAS

6 beringelas medias

Estufa as cebolas & i -
b hon e g s meias luas no azeite du

rante cinco minutos. Junta os pimentos 2s ti-

germelhos ras, o aipo cortado fino, as beringelas aos
cebolas ’ cubitos e os tomates. Deixa cozinhar z lume
z zzg;:ege aipo brando uns 15 minutos. Adiciona as azeitonas

Sem 0s caro¢os e cozinha mais cinco minutos.
Antes de servir poe um fio de vinagre e os
oregaos.

100 g. de azeitonas

4 c. (sopa) de azeite
Vinagre

oregaos

ESPARGOS TRIGUEROS X ANDALUZA

s

1 Kg. de espargos

4 dentes de alho

1 fatia de pao integral
1 molho de salsa

1l c. (sopa) de pimentdo
4 c. gsopa) de azeite

1 c. (sopa) de vinagre

No azeite doura os dentes de alho inteiros
a lume brando. Tira-os e no mesmo azeite
frita o pao. Tira novamente o pao e poe no
azeite o pimentao e os espargos partidos
em bocados grandes. Tapa e deixa refogar a
lume brando uns dez minutos. Esmaga os
alhos com o pao e mistura bem até fazer
?gitpasta. Dilui com um pouco de dgua e

{ : 3 & aos espargos com o vina .

mais cinco minutos e jd fora do fogo pSepa galsa bem picag?ghacogZixa
que repouse uns minutos antes de servir. 1 X

SOUFLE DE AIPO ¥

2 ramitas de aipo

3 cebolas ou alhos
franceses

1/2 couve lombarda
espargos (facultativo)
2 fatias de pao inte-

Poe'de molho o miolo do pao nume mistura de
azeite, vinagre, o cominho e o caldo. As
quantidades dependen do gosto. Coze em pouca
agua as verduras e reduz tudo a puré com a
varinha mégica. Junta esta pastita verdulen-
ta ao pao. Mistura bem até ficar homogéneo.

%Z?%te yPoe num tabuleiro e leva ao forno bem quente
% uns quince minutos
Tundik q , mais ou menos quando a

parte de cima estiver dourada. Salpica com
as ervas aromaticas e jé podes comer. Tambem
_ podes deixar repousar umas horas e comer em
g frio. Facil, simples, delicioso e orgasmico!!

W B

1/2 c. (sopa) de
sementes de cominho
l-c. (sopa) de tomilho
1 ramito de salsa

1 copo pequeno de caldo
ou chd digestivo

COUVES MIOLEIRAS

Fuma taga poe o pao pagti@o em gocados
a nho de molho numa mistura de agua, Ce
ﬁdiﬁiﬁgg dg ;ggaintggral (sopa) de azeite, e a mitade dos cra-
duro vinhos,da pimenta e os coentros.
1 cabega de alhos Num taqho Qe fundo largo refoga os
4-5 c¢. (sopa) de azeite alhos inteiros (antes da um murre em
4 cravinhos cada um com & ca§ca), com O resto dos
1 c. (sopa) de pimenta cravinhos e da pimenta, em 3 c. (sopa)
branca dgiageite e 1/2 chav%ag: gguiiras o
i Adiciona a couve cor -
1 el e nas e cozinha tapado uns 15 minutos.
De quando em quando sacode o tacho bem
sem destapar. Poe o pao com todo o molho e mistura bem. Cozinha mais
tres minutos tapado. Apaga e junta o resto dos coentros picados e
algunas azeitonas... Pronto!! A mesa estd i espera!!

1 ou 1/2 couve de repolho

GRATINADO ALFACETA

Achas estranho um estofadito de al-
faces?? Pois a alfacita cozida dd

un sabor muito especial... um toque
de magia!! As suas folhitas acalmam
até &s mais electric&s!!

Estufa no azeite e vinho a cebola as
rodelas em lume brando uns 2 minutos.
Junta a couve cortada em tiritas com
um copo de dgua e deixa cozer.mais 153
minutos. Adiciona as alfaces e coze durante 2-3 minutos. Desliga,
junta a raiz de gengibre ralada e a salsa p}cada e ggarda tgpado.
Agora toca a fazer a bechamel. Que nao te de a preguica e a ‘compres..
Bstragarias de imediato a comidita!!. Neste livrito ha muitas varie-
dades. B sé escolher a que mais te gosta e maos & obra!!

Mistura o estofado com a bechamel. ¥ fixe se fica cremoso, mas um
pouco espesso. Poe num tabulei§0n§ leva ao forno quente (180°C) uns
20-30 minutos, até ficar douradinho.

anzgo tiras éo forno podes pdr as azeitonas e umas ramas de salsa
ou outra erva. Um truque mais para deliciar o paladar e dlYertlg—ffs
tu mesm&, é fazer uns desenhitos sobre o gratinado!! Boa diversao!!

4 alfaces

1 cebola

1/2 couve lombarda

3 c. (sopa) de azeite

2 ¢. (sopa) de vinho branco
Raiz de gengibre

1 ramito de salsa
Azeitonas (facultativo)

VERDE SALTEADO

Estufa numa mistura de azeite, vinho e um
pouco de dgua o alho inteiro com a Pele.
Doura um pouco e junta a couve em tiras
finas e mais um pouco de agua. Mexe bem e
deixa tapado a cozer uns dez minutos.
Desliga o lumg e adiciona os agrioes, 0S
coentros picadinhos e a pimenta. Mexe bem
e deixa repousar tapado uns 10-15 minutos.

1/2 couve lombdrda ou
de repolho 2

Um pouco de agrioes

1 cabega de alhos

1 copo de vinho tinto
4 c. (sopa) de azeite
1 ramito de coentros

1 c. (sopa) de pimenta
preta




A CERAA(S 3%

SOUFLE

1 pao integral (1 Xg.) Num tacho poe um copo de dgua com 2
1 cenoura , cravinhos, metade de noz moscada e
1/4 Kg. de abdbora uma ramita de salsa. Leva ao lume,

1 nabo deixa ferver e junta a cenoura, a

4 cebolas

abdbora, o nabo e as cebolas a0s bo~-
cados pequenos.
X parte poe de molho o pao com azei-
te, noz moscada, dois cravinhos, o
molho de soja e o vinho. Mistura tu-
do muito bem, de maneira que o pao
2 c. (sopa) de molho de fique totalmente embebido.
soja Quando estiverem cozidas as verduras,
Um pouco de vinho gassa—as pela yarinha magica. Junta
Azeite mistura do pao. 3

1 parte em dgua a ferver poe as na-
bicas e coze-as uns cinco minutos.
uma pasta homogénea e adiciona a sal-
quente a mais ou menos 180%2C para grati-
Aqui tens uma incrivel iguaria insoufld-
Podes ainda pdr por cima algumas alcaparras.

Un pouco de nabigas,
grelos ou couve

1 ramito de salsa

4 cravinhos

1 c. (chd) de noz moscada

Mistura tudo de modo a que fique
sa picada., Leva ao forno jé
nar (20-30 min.) E, ji estd!
vel e colorida.

MIGAS

Estufa em 4 c. (§opa) de azeite e 3 ¢, (sopa) de dgua, tres nabos cor-
tados aos cubos juntamente com uma malagueta, 1 c. (chd) de cominhos e
meia cabega de alhos esmagada. Cozinha cinco minutos. Adiciona 1/2 Kgy s

de broa cortada aos cubos pequenos e deixa em lume brando uns minutos.
picadinhos e umas folhas de
horteld, manjericao, segure-
.« a gosto.

Tira do lu@e, Junta meia cabega de alhos
ervas aromatigas picadinhas (por exemplo:
lha...). Também podes adicionar azeitonas,

PONTE DE AVEIA

alcaparras..

2 chév. de flocos de aveia

2 ¢. (sopa) de manjericao

1 c. (sopa) de pasta de pimentao
3 ce. (sopa) de azeite

Canela (a gosto)

Poe de molho a aveia cinco minu-
tos. Quando tiver absorvido toda
a4 agua e estiver bem ensopada,
mistura o resto dos ingredientes.
Una comida crua, vermelhita e
muito saborosa!! Simples e com-
pletal!!

vl T4
POLENTA DE VERDURAS

200 g. de sémola de trigo
ou de milho

2 pimentos

1 cabega de alhos

1/4 de couve repolho ou
um pouco de grelos

3 folhas de louro

1l c. (sopa) de sementes
de funcho

3 c. (sopa) de azeite

1l c. (sopa) de vinagre
Un ramito de salsa

Aquece uma mistura de azeite, vinagre e
dgua num tacho. Deita os dentes de alho
inteiros e esmagados (com um murro!) e

0 louro. Refoga um pouco e adiciona :a
sémola, os pimentos e a couve (ou gre-
los), tudo cortado em tiras finas.

Mexe bem durante uns cinco minutos para
que toda a semola fique bem molhada.
Deita uma chdv. de dgua e continua mexen-
do sempre mais cinco minutos. Adiciona
mais um litro de dgua e o funcho e coze
tapado em lume brando uns dez minutos

até que a semola inche e absorva tudo o
liquido. Tira do lume e adiciona a salsa
picadinha. Mexe bem e deiza repousar tapado uns cinco minutos antes de
server. Podes pbr nume travessa e enfeitar com folhas de ervas aromiti-
cas, alcaparras... ’

um
COGUMELO
VENENOSO...

TARTE DE MILLET

200 g. de millet

Este prato prepara-se 5 ou 6 horas antes
1/4 Kg. de abdbora

para que fique com uma consisténcia fixa,

1/2 Kg. de feijao verde ou como um . bolo. g
outra verdura 2dependendo Aquece o azeite com 4 c. (sopa) de dgua.
da época do ano) Estufa a cenoura (&s tiras finas), a abd-
3 cenouras bora (em pequenos cubos), o funcho, o pau

de canela e o louro em lume brando.
Passados cinco minutos adiciona um pouco
de dgua e o millet. Mexe bem, de forma

a que tudo o cereal toste e absorva os
1{quidos. Deixa refogar uns @inutos e
deita mais dois chdvenas de agua quente
e as verduras cortadas também as tiras
finas. Coze uns 15-20 minutos. Se se aga-
rrar, junta mais dgua. No final fica uma
pasta espessa, cremosa. Tira do lume.
Adicjiona o agafrao, a canela em po e Os
oregaos. Poe numa travessa, da uma for-
ma plana e deixa repousar umas cinco horas. Assim ficarg duro.
Serve-se fria, as fatias, decorado com raminhos de oregaos e azeitonas.
Se quiseres podes acompanhar com um molho quente de vgrduras?

J& tinhas experimentado uma refeigao de tarte?? E dptima, a}lmenta e
conserva-se uns dias no frigorifico ou fora se nao fizer muita calor!!

(D)

Folhas de beterraba
(facultativo) s

1 c. (chd) de agafrao

1 c. (chd) de sementes de
funcho

2 folhas de louro

1l pau de canela 5
1 c. (chd) de canela em pd
1 ¢c. (sopa) de oregaos

5-6 c. (sopa) de azeite




LASAGNA

1 pacote d )
g gebola e lasagna (de semola de trigo duro sem ovo)

2 cenouras

1/4 Kg. de abdbora

2 beterrabas (facultativo,
mas fica delicioso!!)

Uma verdura (grelos, espi-
nafres, couves...)

2 c. (sopa) de azeite

2 folhas de louro

Epalei!! Vamos a divertir-nos
! - um pouco
construir esta bonita comidita!! K i

Podes comegar por um estufado de legumes:
Aquecg um tachg com 0 azeite e a mesma :
quantidade de dgua. Adiciona o louro e a
cebola picadinha. Estufa uns minutos e
acrescenta as cenouras &s rodelas, a abd-
a e a beterraba em cubos. Deixé cozer
em lume brando e tapado. Tira do lume e
deita o gengibre ralado, a salsa picada
2°:engzvmogcada. Reduz a puré. 1 parte
erdu j
iy ra em trogos pequenos e Jjun-
NOTA: Se preferires_podes nao fazer
pure. Se deixas entao os legumes in-
teiros, junta a verdura quando as
cenouras estiverem quase cozidas e

- ¢ 9 deixa cozer i
Entao, qué?? J4 tens a bechamel?? MEGR URE B 08

Pronto!! Maos & obra; toca a construir!!

Raiz de gengibre i
Um ramo de salsa s
Uma pitada de noz moscada
2 c. (sopa) de oregaos
Bechamel (Ve pag.y2)

i - : =
brgacgiazgssiagig 2:1Igsiggga poe uma camada do estufado, depois co-
) > e por cima poe a becha
ordem mais uma vez, termi . e
S s nando com uma camada de bech:
grossa. Poe os oregaos por ci s m
ci i

il p ma e leva ao forno uns 20-30 minutos para
Se
aesggiggisde canela, podes ante§ de servir divertir-te a fazer uns
s g:ﬁ ila.sobrg o gratinado (como no arroz-doce tipico)

elazita da um toque especial. Experimenta e veras!!

ESPAGUBTT SUEY

1/4 Kg. de espagueti int.
4 cenouras

1 cabega de alhos

1/2 couve repolho

3-4 dentes de alho

1 chav. de algas hiziki ou
espagueti de mar

4 folhas de louro

1 c. (gopa) de pasta de
glmen?ao )

c. (sopa) de oregzos
Raiz de gengibre G
Azeitonas
Azeite

Cozinha o espagueti: Poe dgua com
louro @o lume. Quando ferver deita o
espagueti € as algas e cozinha em lu-
me forte até a massa estar al dente
(mais ou menos dez min.). Escorre bem
passa_por um pouco de -dgua fria para
que nao se pegue e reserva. :
b\ parte, num tacho poe um pouco de
azeite, dgua, pimentao, gengibre ra-
lado e a cabega de alhos esmagada com
pele._Estufa em lume brando e tapado
uns minutos. Adiciona a cenoura, a
gogve em tiras e mais um pouco de dgua.
eixa cozinhar uns dez minutos, mexendo

4 de vez em quando. Ti j
32 :iﬁgaog. goutro tacho aquece 1 c. (sopa) de azegigacgg %Egedgn%gnta
by geg;rgsmgxgzggggeEzalggeigiando dois minutos. Adiciona o es;a—
d z ar um pouco. j
;2 vsggurag. Pode§ por algumas azeitonas g servig?aga in ek
g as de sentir diferentes cheiros de diferentes tachitos cheios

de comida e espalhados i i
e deliciareg—te!! pela banca da cozinha... aqui tens %ma receita

Vg 8P (VP [ €4 . O€

BOLINHOS DE AVEIA

Refoga em azeite e dgua os alhos in-
teiros com a pele, os pimentos, as
malaguetas e o louro. Quando estive-
rem macios junta a aveia. Mexe bem
até que esta fique um pouco dourada,
isto é, quando embebeu jd tudo o azei-
te. Deita os espinafres e um pouqui-
nho de dgua. Deixa cozer em lume
brando uns cinco minutos. Tem que fi-

il car com um aspecto espesso. Tira do

lume e mistura o manjericao cortadito.

Com as maos ou a ajuda de dois culheres faz gs bolinhos. Parecem 08

famosos pasteis de bacalhau!! Passa-os por pao ralado. Podes fritar

em azeite quente ou assar no forno se nao gostas das frituras.

Ag; P [T PE[ e qi 69

Numa panela coze 0s grelos com O lou-
ro. X parte aquece 6 c. (sopa) de
azeite num tacho. A lume brando re-
foga os alhos_picadinhos, a aveia e
as migas de pao. Remove tudo até a
aveia ficar bem impregnada de azeite.

Bla vai absorvé-lo e vai ficar duma
cér amarela brilhante. Depois adicio-

1/2 Kg. de flocos de aveia
1 prato de espinafres cozidos
3 pimentos

4 dentes de alho

2 malaguetas (depende se
gostas de fogo)

Pao ralado 9
Umas ramitas de manjericao
fresco (se possivell!!)

BOLO DE AVEIA

250 g. de aveia em flocos
Um pouco de grelos ou outra
verdura

1 cabega de alhos grande
8 c. (sopa) de azeite
4 folhas de louro

2 c. (sopa) de oregaos
Migas de pao integral

(facultativo) na os grelos cozidos e um pouco da
Azeitonas dgua de cozedura. Deixa cozinhar mais
Pao ralado um pouquinho para que figue como uma

pasta. Apaga o lume e junta os ore-
gaos. Mexe bem e coloca tudo numa
travegsa untada com azeite e farinha integral. Leva ao forno meia hora
com pao ralado por cima.

Quando tirares do forno tenta desenformer. Muitas das vezes consegue-se
com triunfo obter um pastel inteirinho e _bonito. Se nao da serve direc-
tamente na travessa. Podes pdr mais oregaos por cima e algumas azeito-
nas. Um delicioso e ligeiro pastel!!

Um pouco de farinha integral

TARTE DE SEMOLA

Mais ou menos cinco horas antes (para
que’fique duga na hora de comer) coze
a sémola na dgua com o louro, cravi-
nhos e alecrim. Quando comegar a fer-
ver, deixa a lume brando e mexe cons-
tantemente. Quando comegar a ficar
espesso tira do lume, e se possivel
tira as ramas e folhas das ervas.
Adiciona os oregaos e coloca num ta-
buleiro ou travessa com a forma que
quiseres dar. Deixa repousar em sitio
fresco.
Meia hora antes de servir a comida
prepara o molho., No azeite refoga as
cebolas picadinhas. Quando estiverem
douradas acrescenta as améndoas pica-
.8as, um copo e meio de 4gua, o vinho e as azeitonas. Mistura tudo mui-
to bem e deixa ftapado em lume brando uns guinze minutos. Tira do lume
e poe as ervas que mais te agradem. Coloca sobre a polenta (tarte de
sémola) o molho e serve.

200 g. de sémola de milho
1 Lt. de dgua

Um ramito de alecrim
2 folhas de louro
3-4 cravinhos Y,
2 c. (sopa) de oregaos

Molhoz

4 ¢c. (sopa) de azeite
2 cebolas

100 g. de améndoas
150 g. de azeitonas caseiras
1/2 copo de vinho

Brvas aromdticas e especia-
rias a gosto.




ARROZ COM FRUTOS SECOS

1/2 Kg. de arroz integral
100 g. de nozes de caju
100 g. de améndoas

150 g. de ervilhas frescas
cenoura grande

paus de canela
cravinhos da India
sementes de cardamomo
folhas de louro

¢. (sopa) de pagsas

Um pouco de agafrao

HWaiu o

ga mais tres minutos. Nio esque
melodia. A misica é vital e g

Poce o arroz de molho durante 30 minutos.
Entretanto esmaga as nozes e as améndoas
com a ajuda, por exemplo_duma faca e um
almofariz. Numa tigela poe o agafrio e
deita por cima um bocadinho de dgua a
ferver.

A parte aquece em lume brando um pouco
de azeite. Mistura as especiarias todas
(excepto o agafr@o). Refoga apenas 1-2
minutos, mexendo sempre. Adiciona 1/2
copo de agua, o arroz, as passas € a
cenoura cortada em cubos grandes. Refo-
ces de mexer a colher ao ritmo duma boa
sabor!!

ARROZ COM ERVAS

Num tacho deixa levantar fervura &
agua, junta o azeite e o arroz. Ta-
pa e diminue o lume. Cozinha lenta-
mente até a dgua ficar absorvida
(15-20 min.). Tira do lume e junta
as ervas. Mexe s6 uma vez e deixa
repousar dez minutos. Assim, o gus-
tinho das ervinhas entra nos graonzinhos de arrozinho. Para ficar
mais contentinho podes servir com bom vinho.

)'Pae num tacho o azeite e a mesma

2 chdv. de arroz integral
2 c. (sopa) de azeite
1 c. (sopa) de manjericao
1/2 ¢, (cha) de estragao

2 c. (sopa) de salsa picada
4 chav. de dgua

ARROZ NO FORNO

250 g. de arroz integral

Junta o agafrao, os frutos secos e 3 chdv. de &

C . de agua. Coze tapado em lu-
me brando_ 15 minutos. A meio da cozedura adiciona as ervilhas (quando
f?escas nao necessitam de cozer muito, dssim ficam tenrinhas e com mais
vitaminas). Tira o arroz do lume e deixa repousar uns dez minutos tapa-

quantidade de dgua com os alhos es-
magados a murro e com a pele inte-
rior. Adiciona também um pouco de
gengibre. Leva a lume brando uns

1 cabega de alhos ﬁf %

200 g. de ervilhas
Um pouco de raiz de gengibr

2 cebolas assadas

do.

ARROZ DE CENOURA

1 chdv. de arroz integral

2 cenouras

2 chéav. de caldo de verduras
1 c. (cha) de tomilho

c. (sopa) de serpao

Azeite

4-5 dentes de alho

=

ARROZ COM LENTILHAS AMARELAS

200 g. de arroz

200 g. de lentilhas
amarelas (sem casca)
1°5 Lts. de 4gua
1/2 couve-flor

6 pimentos assados
1 cebola

1/2 Xg. de couye
ramo de serpao
folhas de louro
malagueta 2
c. (sopag de agafrao
Ce Eso a) de cominhos
Ce

HE R e

ché) de noz moscada

CAL VIVA ...
cuieApo [/

Refoga os alhos em azeite e dgua. Junta

0 arroz e as cenouras raladas. Estufa
uns minutos mexendo sempre. Adiciona
0 caldo e deixa cozer tapado uns 15-20
minutos. Tira do lume e mistura o to-
milho e o serpao. Deixa repousar uns
dez minutos antes de servir.

Num tacho aquece um pouco de azeite e

a, e refoga a cebola com a malagueta
e 0 louro durante uns minutos. Adiciona
0 arroz. Refoga um pouco mexendo sempre
Junta a agua e deixa cozer tapado em
lume médio. Quando ferver acrescenta a
couve-flor e a couve. Deixa cozer mais
0 menos quinze minutos. Adiciona as
lentilhas e coze mais cinco minutos.
Apaga o lume, junta o resto das especia-
rias e 0s pimentos assados.
Mistura bem e deixa repousar dez minutos
tapado. Serve numa travessa salpicado
com serpao picadinho.

minutos e junta o arroz. Mexe, es-
tufa uns minutos e adiciona a agua.
Tapa e aumenta o lume. Quando fer-
Bechamel ver, baixa o lume e deixa cozer
(vé pag.42) (15 min.). Apaga, adiciona as er-
vilhas ja cozidas e deixa repousar
10 minutos. Agora vem o momento da bechamel, na secgao de molhos tens
varias hipdteses. Aconselhamos-te fazer a B ou C. Para um toque espe-
cial junta as cebolas cortadas &s tiras finas, um fio de azeite e a
salsa picadinha.
NYum tabuleiro coloca o arroz e a bechamel por cima. Leva ao forno
quente uns 20 minutos para dourar. Podes decorar com algumas azeito-
nas e sementes de sésamo esmagadas.

1 ramo de salsa

4-5 c. (sopa) de azeite
2 chiév. de dgua
Azeitonas
Sésamo

ARROZ DIFUSO

Assa no forno a temperatura media os
pimentos e as beringelas inteiras.
Num tacho poe a ferver a quantidade
exacta de dgua para 1/2 kg. de arroz,
com o vinho, o azeite, _a pimenta, o
louro e o sumo dos limoes.
Quando ferver junta o arroz e deixa
cozinhar dez minutos. L
Entretanto, num tachito poe um po-
quinho de dgua no fundo e leva ao lu-
me brando. Coloca os brdécolos parti-
dos em ramitos e deixa cozinhar ta-
pado uns cinco minutos.
Voltando ao arroz novamente, adiciona
as algas e as alcachofras partidas em
quartos. Deixa cozer mais dez minutos.
. Tira a pele aos pimentos e as beringe-
las e junta os primeiros ao tacho. Mexe bem, retira do lume e acrescen-
ta as ervas aromdticas. Deixa repousar meia hora; coloca-o numa trave-
ssa ou tabuleiro fundo e por cime distribui as beringelas, os brocolos
e as azeitonas.

1/2 Kg. de arroz integral

1/2 Kg. de brécolos

4-5 azlcachofras (facultativo}
% beringelas

3 pimentos vermelhos

1 chdv. de algas hiziki

(j4 demolhadas no minimo uma
noite)

1 Chédv. de vinho branco

1 copo de azeite

Sumo de 5 limoes

1 c. (sopa) de pimenta preta
1 ramo de coentros
2 folhas de louro
3 c. (sopa) de tomilh
Azeitonas !




ESPETADA DE SEITAN

Seitan cortado em guadrados médios
Couve-flor cortada em aflores médias
Courgette &s rodelas
Oleo para fritar
Farinha de grao
Tamari

Bscelda a couve—flor.
Prepara um polme com &
farinha, temari e dgua.
Passa por ele o seitan, a
couve-flor e as courgettes. Frita
& todos os ingredientes por separado.
i 3 Enxugg. o 6leo em papel absorvente. Faz as
S spetadas com palitos, pondo os ingredientes com a tua
Criatividade artistica. Decora nume travessa e Serve com molhos.

SEITANADO ESTOFINO

Molhos

c. (sopa) de azeite
alhos franceses
cenouras

ramitas de aipo
folhas de louro
gr¥os de pimenta esmagados
c. (sopa) de tomilho

c. (sopa) de mamjericHo %/
chédy. de caldo de Z
verduras

Estufado: b
2 c. (sopa) de agzeite

2 c. (sopa) de dgua

3 cebolas &s rodelas finas
6 cenouras as rodelas

1 chdv de nabos em cubitos
1 1/2 chdv de pimento verde
chdv de caldo de verduras
250 g. de seitan

1 c. (sopa) de salva

Salsa

WHHOAMNMDN DWW N
A~

Vamos 14 pessoal!! Primeiro toce a fazer o molho!!

Num tacho de fundo largo aquece o azeite e um pouco de caldo a lum
brando. Junta os alhos cortados em tiras largas, as cenouras e o 5
aipo. Salteg wn pouco, mexendo sSempre. Adiciona o resto de caldo, o
%quro e & pimenta, e deixa cozer a lume forte dez minutos :
fira do lume e acrescenta as ervas. Tapa e reserva, )

Sue achas?? Cheira bem?? Tem bom aspecto??

*l... Que estou a perguntar!!! Dei 5

Lo 2 7 +1! Deixa mas é tapado e a s

vindrd mais tarde!! = i

Num tacho s2ltea no azeite e dgua as cebolas em lume brando. Quando

comegarem.a dourar junta as cenouras, 0s nabos e os pimentos. Mexe
bem e cozinha tapado uns 3-5 min. Deita no tacho o caldo e o seitan

partido em cubos (2 forma & apenas uma 2 i

: forma & ary . sugest@o!! 1i a =4
arte e criatividade!!). 5 R
Dglxa ferver uns dez minutos e adiciona esse molhito +Ho bonito que
flcod re;ervadlto. Cozinha tapado mais dez minutos a lume brando.
«gando ?1rares do lume, junta a salsa e a salva picadinhes o repousa
Cinco minutos antes de servir,

J

i

-1/2 chédv. de caldo

BEITANES

Seitan Corta o seiten em fatias. Tempera-as
Alhos com sumo de limBo, alho picado e pimen—
LirEo t30. Deix2 repousar 1-2 horas tapado.
Piment&o L gora podes cozinhar das seguintes manei-
Lzeite ras:

Eyvas aromiticas
(1imonete, cidreira,
hortelf...) :
Farinha integral &
(Ffacultativo)

© Aquece bem um grelhador e coloca as
fatias. Grelha de ambos os lados. Tem-—
pera com azeite e ervas aromdticas a
208t0.

°® Coloca no forno a assdr ung 15-20 min,
Serve numa travessa temperados com azeite
e ervas.

m doua ou chéd de alguma erva diges-’
Tem que ficar uma mistura

e e leva a assar no

@ Misture um pouco de farinha co
tiva. Podes tambem adicionar especiarias.
cremosa. Passa as fatias de seitan por ‘este polm
forno numa forma untada.

Aqui vei uma ideia para servir estes pratos!! H4 tembem due apaixo-

nay os nossos olhos!!

Numa travessa pSe os >
e remitos de brdcolos cozidos (de preferéncia ao vapor

com ramitos de salsa ou coentros.

beitanes e em volta dispBe cenoura as rodelas
). Enfeita

SEITAN GOM COGUMELOS

1/2 Kg. de seitan
1 chédv de cogumelos
Azeite, tamari
Sumo. de limZo

Salsa picada

Aguece um tacho com um i
pouco de azeite. Junta
os cogumelos e o seitan
cortados. Adiciona dgua
e ‘tempera com tamari.
Deixa cozinhar tapado
durente 15 min. em lume brando. No final
ajusta o tempero. Serve numa travessa guar—
necido com salss e rodelas de limBo.

XENPANA

1/2 Kg. de seitan Bste prato fica muito melhor se cozinha-
3 cenouras res num cac¢oilo de barro negro e num

5 dentes de alho forno de lenha... mas se nio tens nfo

3 cravinhos desistas... podes tambem usar um tacho

2 folhas de louro e o fogdo de gas. De esta forma o tempo

de cozedura se reduz quase & metade.
Corta o seitan em cubos. Coloca no cagoi-
lo todos os ingredientes e leve a&o formo
sproximadamente 175 h.

B agui tens este prato tradicional em versio vegetariana. Podes
gisfrutar de esta deliciosa refeigfo com uma broinha integral.

1’5 Lts. de vinho tinto

2 ramitas de serﬁao‘



.

LENTILHAS FRESCAS

1/2 Xg. de lentilhas com casca

2 cebolas -

1/2 Kg. de cenouras §

1 Kg. de brécalos

3 folhas de louro §

2 malaguetas

2 c. (sopa) de raiz de
gengibre ralado

1 c. (sopa) de cominhos

1 ramo de horteld-pimenta

Poe as lentilhas de molho 2 ou 3
horas antes de cozinhar.
AComegaremos com as cebolas; cortadas
as rodelas. Refoga-as em 4 ou 5 c.
(sopa) de azeite durante 2 ou 3 min.
junto com o louro e as malaguetas.
Adiciona as lentilhas e as cenouras
ds rodelas grossas e dgud atdé cobrir os
legumes. Deixa estufar uns 20 min. .em
lume brando. Adiciona os brécolos em
; ramitos e deixa que se zam.
Junta o gengibre ralado, os cominhos e a mentaqpicada?OMiztuigafidz
: serve. Podes enfeitar com algumas azeitonas e folhas de menta in-
eiras,

LXK
By

FETJOADA

250 g. de feij¥o (de pre-
feréncia castanhos)

' 5 pimentos

5 cenouras

250 g. de abdbora

4 alcachofras ou 1/2 de um
repolho

1 cabega de alhos

2 malaguetas

1 copo de vinho branco

Alecrim e serpdo

salsa e agzeitonas
(opecional)

Para facilitar a cozedura dos feijoes
é melhor pd-los de molho 12 horas an—
tes de preparar a comidinha.,
Estufa num pouco de dgua e azeite os
‘pimentos em tiras finas, as cenouras
as rodelas, a abdbora e as alcachofras
com uma ramita de serpdo, as malague—
tas e o vinho. Deixa o tacho tapado,
em lume brando durante 10 minutos.
Nume. panela coze os feijoes com louro
e alecrim. Quando estiverem: cozidos
junta-os, escorridos, ao estufado an-
terior. Adiciona um pouco de caldo de
cozedura (o suficiente para nio se pe—
gar) e deixa em lume brando. Mais ou me-—
nos tira um quarto dos feijles para fazer uma
pasta com azeite e alho picado. Junta esta mistura ao estufado, mexe
p%ra que tudo fique uniforme e apaga o lume. Antes de servir podes
pdr em cima salsa e serpio picadas e algumas azeitonas.

g

-

ORTIGADA

Num tacho poe O azeite e um pouco de
dgua com as sementes de cardamomo.
Leva a lume brando dez minutos e jun-
ta a cebola is rodelas. Deixa estufar
tapado cinco minutos e adiciona a ce-
noura as rodelas grossas e as favas.
Cozinha quinze minutos até os vege-
tais estar quase cozidos € adiciona
os pimentos e as ortigas (sem os cau-
les, s6 folhas). Acrescenta mais um
pouco de dgua até cobrir tudo, mexe e cozinha mais uns minutos. Tira
do lume e poe os coentros, os cominhos e um fio de azeite. Mistura
bem e deixa repousar cinco minutos para que a ortigada ganhe o sabor
deste tempero.

Um ramo de ortigas
1 Kg. de favas

4-5 cenouras

3 cebolas medias

3 pimentos

1 taga de coentros picados
4 c. (sopa) de azeite

1 c. (sopa) de cominhos
6-8 sementes de cardamomo

CARIL_DE FAVAS COM COCO

W7\vn tacho de fundo largo aquece 3 C.

@ (sopa) de azeite com um pouco de agua.
B¥ Junta tres cebolas as rodelas finas e
deixa estufar tapado uns minutos. Adi-
ciona a farinha e mistura bem. Deixa
cozer mexendo sempre para que nao se
agarre. Junta as favas, a couve corta-
da em tiras e um pouco de dgua (a su-
ficiente para cobrir tudo). Quando as
favas estiverem quase cozidas apaga o
lume. Adiciona 3 c. (sopa) de caril e
deixa repousar tapado. A parte refoga numa frigideira uma cebola em
2 c. (sopa) de azeite com um pouco de pimenta e o resto do caril.
Junta as batatas cortadas em cubinhos. Tapa e deixa em lume brando
uns 20 minutos. Sacode de vez em quando a frigideira sem destapar,
para que nao se agarrem as batatas. Estas ficam meio cozidas, meio
fritas. Junta-as ao estofado de favas. X parte ferve o coco ralado

em um litro de dgua durante quinge minutos. Mistura com os vegetais,
e leva ao lume uns 2-3 minutos. Mexe bem e antes de servir rega com
um fio de azeite e junta a salsa picadinha. Uma comidita com sabor
indiano!! Os amiguitos cococaril animam o teu paladar!!!

1 Kg. de favas

4 cebolas grandes
1/2 Kg. de batatas
1 couve lombarda pequena
200 g. de coco.ralado
150 g. de farinha integral
5 c. (sopa) de azeite

4 c. (sopa) de caril

1 ramo de salsa

Um pouco de pimenta

LENTILHAS ENCOENTRADAS

P¥e um tacho 2o lume com 1/2 L.
de dgua. Adiciona as lentilhas.
Deixa cozinhar em lume médio dus-
rante cerca de 15 min., até as
lentilhas ficarem tenras. Retira
o tacho do lume e adiciona o gen-—
gibre ralado e a curcuma. Mexe
bem, tapa e deixa repousar uns
5 min.
Lave. os coentros, arranca as folhas
e pica-os finamente. Aquece o azeite numa frigideira peduend. Junta o
funcho, os cravinhos e a malagueta em p6 e deixa alourdr em 1ume‘médio
durante um minuto mexendo sempre. Em seguida adiciona tudo isto as
lentilhas. Coloca esta iguaria numa travessa e adiciona-lhe uma boa
quentidade de coentros. Mexe e polvilha com o resto dos coentros.
Podes acompsnhar com arroz integral cozido. E uma boa combinagGzo.
Bom petisco com infludncias de algures no Oriente...

@

175 g. de lentilhas
Ralz de gengibre

1 c. (chd) de curcuma
4 raminhos de coentros
3 c. (sopa) de azeite ;
1/4 c. (chd) de malagueta em pd
1 c. (chd) de funcho picadinho
3 cravinhos da India




FAVAS URTIGUEIRAS

1l kg. de favas

4 cenouras gdes,

2 cebolas

2 pimentos verdes e/ou vermelhos

1/4 Kg. de abbbora (se for menina
fica mais docinha a iguaria)

1 ramo de urtigas

1 ¢. (sopa) de cominhos em pé

1 ¢c. (sopa) de sementes de

cardamomo
6,0 l’
P

2 folhas de louro $o°
(1

Estufa num pouco de azeite e
dgua as cebolas cortadas ds meias
luas, os pimentos s tiras e a
abébora aos cubitos com o louro
e as sementes abertas de carda-
momo. Em lume brando deixa cozer
uns cinco minutos. Adiciona 2
chdv., de dgua, as favas e as
cenouras &s rodelas grossas.
Tapa e coze 10 min. Acrescenta
as urtigas livres dos caules
grossos. Deixa cozer mais 5 min.
Tira do lume e adiciona os coen-—
tros picaditos e os cominhos.
Deixa repousar uns minutos para apurar. E... OPALEI!! Um delicioso
estufado cheio de minerais que te alimentard e te limpiard o sangue!
lMagias da dona urtiga...

1 vramo de coentros

GRAOS EM MOLHO DE CARIL

250 g. de qualquer tipo de .grdo)
(feijfo, lentilha, griio de bico..)
c. (chd) de curcuma

c. (chd) de paprica doce

c. (chd) de garam masala

folhas de louro

malaguetas

c. (sopa) de azeite

c. (sopa) de segurelha picada
ramita de segurelha

Na noite anterior pde os
griios de molho com um pouco
de cada especiaria,
Leva ao lume um tacho com
un litro de dgua e a ramita
de segurelha. Junta os gr¥os,
tapa e deixa cozinhar em lume
médio durante cerca de 20 minu-
tos, mexendo de vez em quando.
Quando o gréo estiver tenro,
retira o tacho do lume e adi-
ciona a curcuma, o garam masala
e a paprica. Mistura tudo e deixa tapado. :
Aquece o agzeite num tacho pequeno. Junte as malaguetas e as folhas
de louro e refoge cerca de um minuto. Adiciona aos gréos esta mis—
tura e a segurelha. Mexe tudo muito bem. Um cheirinho & panela,
um acerto nos temperos e... apuradinho estd o prato!!!

HMNOMNDWwRE P

MANTEIGA DE SOJA

1 c. (sopa) de farinha de soja
1/2 chév. de &dgua
Oleo de soja ou azeite

Num tacho ferve a dgua com a fari-
nha de soja. Quando se espessar
poe a mistura sobre um pano e es-
z premendo tira a dgua. Junta oleo
dg soja até ter a consisténcia desejada. Podes tomd-la assim ou aroma-
tizar com as ervas que mais te agradem. Ai, pessoal!!

Uma alternativa a essas misturas indefinidas (de origem incerta) de
oleos, gorduras, banhas...

e

BOLINHOS DE LENTILHAS

Poe de molho as lentilhas a noite
antes. Tem cuidado, elas tém vida;
crescem exponencialmente!!!

200 g. de lentilhas castanhas
( com a casca )

> folhas de louro

5~4 cravinhos da India

1/2 c. (chd) de sementes de
funcho

2 malaguetas L

1l ramito de manjericao

1 c. {gopa) de coco ralado
1/4 c. (chd) de caiena
Coentros

Coze as lentilhas com o louro e os
cravinhos durante 20-30 minutos.
Coa bem e mistura com as malague-
tas, o funcho e 2 c. (sopa) da

: ;

agua de cozedura. Tritura tudo...
obtens uma pasta gostosa, pronta
para fazer os bolinhos. Tu mesm&,
se vés que estd muito espessa adi-
1 ciona mais um pouco de dgua.

Com as maos ou duas colheres faz os bolinhos de tamanho pequeno e
frita em azeite bem quente cinco minutos ou assa no forno a 180°C

uns 20 minutos.

Agora toca a preparar o molhito!! &)

Mistura bem o coco ralado, a caiena, 3/4 partes do manjericao picadi-
to e adiciona aos bolinhos jé fritos. Poe por cima o resto do manje-
ricao também picadinho.

Para uir toque diferente e agradavel aos nossos olhos, podes forrar o
fundo de uma travessa com algumas folhas de couve. No meio poe os bo-
linhos com 0s coentros e em volta decora com rodelas de limao, azei-
tonas e ramitas inteiras de manjericao. K uma ideia que tivemos, mas
tu podes também deixar florir outras coisas na tua cabega!!

Podes também servir este prato com um chutney de tamarindo.
MIGAS DE FRIJAQ o

1/2 Kg. de feijao

2 cebolas

250 g. de pao integral
duro

2 folhas de louro
1/2 chdv de azeite
1 ramito de poejo 5
1 c. (sopa) de pimentao doce
(pasta ou pd)

Uma comidita consistente. Boa para
. ganhar forg¢as ou-calorias para o
inverno. Uma ideia para reciclares
0 pao ou broa duras que tens por
casa.

Poe o feijZo uma noite inteira em
dgua. No dia seguinte coze-o. A
parte, num tacho refoga no azeite
e num pouco de dgua as cebolas &s
rodelas finas com o louro.

3 Quando estiverem douraditas adicio=-
na os feijoes com a dgua de cozedura e o pimentao. Ferve um pouco e
tira do lume. Numa travessa poe o pao ou broa as fatias e deita

0 poejo picadito e os feijoes.




fOFU

TO?TAS TOSTAS DE TOFU

4 fatias de pao integral ou broa Junta todos os ingredientes

1 copo de leite de soja excepto 0 pao e esmaga 2té obter

200 g de .tofu uma. consisténcia cremosa. PSe o

Canela i azeite numa frigideira, apenas o

Erva aromdtica suficiente para.cobrir o fundo,
(salsa, coentros, oreghos...) e leva a lume brando. Coloca

Lzeite na frigideira as fatias de pdo

com a mistura obtida por cima e

frita alguns minutos. Podes colo-
car sobre folhas de alface e couve
e decorar com uma erve aromitica
picada ou em ramitos.

ARROZ INTEGRAL COM TOFU H VERDURAS

350 g. de arroz integral Coze o arroz. Dez minutos antes de
2 cebolas médias estar pronto prepara o estufado de
2 pimentos vermelhos verduras: aquece 2 colheres (sopa)
1 alho francés de azeite numa sert® grande e junta
300 g. de fei jdo-verde cebola, pimento vermelho e alho

150 g. de tofu : francés. Depois de 3 minutos acres-—
1 ramo de salsa centa o feijdo-verde. Ldiciona um

1 c. (sopa) de miso pouco de dgua, apenas para evitar
Lzeite e ervas aromdticas que se agarre. Cozinha tudo duran-—

te dez minutos ao lume brando. Depois
acrescente o tofu e deixa mais cinco minutos.
Entretanto prepara um molho com o miso, a salsa picadinha e algu—
ma. erve como oregdos ou serpfo. Podes diluir com azeite, ou dgua
morna. Mexe bem e deita sobre o arroz. Jd podes servir junto com
o estufado de verduras.

TOFU A PROVENCA g, SHQ2. \b G‘ ’@'\‘v

400 g. de tofu Corta a verdura em bocados pequenos e saltea-los
4 cenouras numa sert® com azeite e dgua. Junta o tofu em

4 cebolas pedagos pequenos e mais um bocadinho de dgua
1/2 Kg. de brécolos (ou caldo se tiveres). Goze em lume brando

1 ramo de salsa durante 15 minutos. Desliga e adiciona o

1 c. (sopa) de tomilho resto de ingredientes. liexe bem e deixa
2 ¢, (sopa) de molho de soaa repousar mais cinco minutos.

Pimenta ao gosto
Azeite

Pronto a comer!! Podes acompanhar
com um&@ honite salada verde.

PETISCO DE BATATAS

1 Kg. de batatas Numa serta aquece o azeite em lume brando
6 alhos francesas e junta os alhos franceses em rodelas

1 copo de azeite grandes. A parte mistura as batatas cor-
25¢cy (sopa) de farinha tadas aos quadrados com a farinha e
Ervas aromdticas adiciona aos alhos. Mistura bem e poe

um bocadjinho de dgua. Tapa e cozinha uns
minutos até que estejam feitas as batatas. Jd fora do Jume deita as
ervas que gostes e piri-piri.

REMOJON CORDOBES

800 g. de batatas A,uece o forno a 2002C e assa durante
800 g. de pimentos vermelhos ) 2 hora os pimentos,. cebolas e alhos.
3 cebolas Entretanto numa frigideira ou tacho de -
3 alhos fundo largo poe um pouco de azeite,

6 c. (sopa) de azeite dgua e a especiaria. Aquece um pouco e
1 c. (sopa) de cominhos coloca as batatas is rodelas pequenas.
2 c. (sopa) de farinha inte- Tapa e coze a lume brando durante 1/2
gral hora. Quando as batatas estiverem co-
Especiarias a gosto (Bx: zidas, poe a farinha, mistura bem e
tandori, pimentao doce...) apaga.

Nao te esquegas do forno; apaga e co-
loca os pimentos numa taga tapada
para que suem. Quando flcarem frios
tira a pele. Descasca também os alhos
e cebolas. Numa frigideira seca tosta os .cominhos e esmaga-os com 0S
alhos. Quando estiver uma pasta dilui com um pouco de azeite.

Numa travessa ou taga poe as batatas, depois os pimentos e cebolas pi-
cados finamente e por cima o molho de alhos e cominhos (maaado)

Pronto a comer!! Se queres pdr em cima alguma, grva aromatlca verde e
azeitonas fica mais delicioso e bonito!!

BATATAS A MURRO!!

1°5 Kg. de batatitas pequenas (melhor quando sao noVas... sabor ines-—
quecivel!!) )

1 cabega de alhos Num tabuleiro pae as batatas e leva ao for-
Azeite no a 1802C uns 20-30 minutos. Pica com um
Salsa ou outra erva garfo para ver se estao assadas. Tira-as do
aromdtica forno, deixa arrefecer uns dois minutos e

da—lhe um murrito. A batata fica um pouco
aberta. pPica fininho os dentes de alho e mistura bs batatas. Junta-lhe
também 2 salsa e o azeite. ® Jdptimo se ficar tudo bem encharcado.
Deixa repousar uns cinco mlnutos e olei!!... Pronto a comer!!
Um toquezinho final de pimenta é muito bom!!
Um murrito carinhoso transforma este simples prato em uma delicia de

iguarial! @



SALADA DE BATATAS

2 Kg. de batatas : Se tens batatas bioldgicas, nem penr
3 cebolas ses em tirar-lhes a pel. Esta tem

1 pepino muitas vitaminas.

2 pimentos 9
Um pouco de couve e de
espinafres

1 raminho de salsa
MOLHO:

Numa panela grande pae as batatas la-
vadas e inteiras com as cebolas.Se

nao sao bioldgicas, coze as batatas °
3 parte, mas na mesma com a pel e in-

2 magas teiras.

3 cenouras Enguanto se cozem, -vamos 14 a fazer
1/2 chdv. de chd de limonete o molho! Assim repousard alguns minu-
Estragao tos, ficando mais saboroso!!

Azeite Mistura o chd com as cenouras raladas,

as magas em cubos, o azeite e o estra-

ga0. Passa tudo pela varinha mdgica. Se estd muito espesso junta um pou~
co do caldo das cebolas.

Numa travessa coloca o pepino em cubos, o pimento em tiras pequenas, a
salsa picadinha, a couve e os espinafres. Parte as batatas em cubos e
as cebolas &s meias luas e junta-as i salada. Mistura bem e estd pronta
a comer. Se queres mais fresquita (dptima para o verao), coze as batatas
e cebolas umas horas antes. Deixa-as no frigorifico 1 hora depois.
Assim & as cortas para a salada uns minutos antes de servir.

Podes juntdr também umas azeitonas, pimenta, raiz de gengibre ralada,...

Kgui tens uma boa salada bem coloridal! y

Entdo vamos 1d!! A deliciarmo-nos com
este invento. Maos na massa!!
Corta uma das pontas das batatas de mo-

BATATAS RECHEADAS

8 batatas médias
4 cebolas grandes
4-5 pimentos verdes

2 folhas de louro do a que tenhas a batata grande e uma
1 raminho de coentros tampinha. Com a ajuda de uma faca mar-
Um pouco de agafraoc.e pimenta ca uma roda no interior da batata. Com
RECHEIO: a colher comega a tirar a polpa de den-
1 cebola tro. Tenta que fique uma parede de
1/2 couve ou espinafres mais ou menos 1 cm. B fixe que consi-
cenouras 4 gas ocar toda & batata até ao fundo.
1 c. (sopa) de pimentao Kgora toca a preparar o recheio. Num

1 C. (sopa) de segurelha 4q¢ tachito aquece o azeite com 2 c.

3 c. (sopa} de azeite £ ga (sopa) de dgua. Adiciona a cebola pica-

azeitonas _%@g dinha com a cenoura cortada em cubitos
e

pequenos.Refoga em lume brando 2-3 mi-
nutos, mexendo sempre. Junta a verdura
cortada ¥s tiras fininhas e o pimentao. Podes pdr umas colheres de dgua
se vés que se pega. Deixa tapado, em lume brando uns 5 min. Retira do
lume, junta a segurelha e algumas azeitonas picadas. Recheia as batatas.
BEnche até cima o buraco delas, depois poe a tampa e um palito para segu-
rar.Guarda numa travessa e toca a fazer o estofadito!!

Num tacho de fundo largo (importante para que caibam todas as batatas).
Refoga em um poucc de azeite e dgua as cebolas s rodelas com o louro.
Quando ficarem macias junta os pimentos em tiras e o acafrao. Mexe bem
e adiciona as batatas. Estas ficam de maneira que nao se sobreponham,
pois hé perigo de se desmancharem. Em lume brando refoga um pouco €
junta dgua até cubrir tudo. Deiza cozinhar dez minutos. Deita o inte-
rior das batatas em bocados pequenos e cozinha mais cinco minutos.

Tira do lume, adiciona os coentros picadinhos e serve numa travessa
enfeitada com boas azeitonss e uns ramitos de coentros. Se gostas pol-
vilha com um pouco de pimenta.

%)

FRU0S SECOS

SALADA ENROLADA

300 g. de esparguete integral Terve o esparguete em dgua com
20 nozes um reminho de oreglos. Hscorre e
Azeite deixa arrefecer. Podes pdr um fio
Pimenta de azeite e mexer, para a massa ficar
HManjericio mais solta. Corta os esparguetes com un
Oregfios comprimento de 4 dedos. Esm@aga bem as nozes

nun pouco de azeite e pimenta. Acrescenta
ervas aromdticas, alguma especieriaz, e mistura com
Os esparguvetes., Uma salada rdpida de fazer que te
alimentard bem!!!

SOPA DE AMENDOIM

1 .chdv de amendoins tostados
3 chdv. de dgua

Azeite

Cominhos Estufa em azeite as sementes
pimentfo de cominhos, sésamo e mos—
ggngibre tarda. Quando estiverem tos-—
sésamo tadas acrescenta a dgua, o
mostarda resto de especiarias e os

amendoins esmagados. Deixa
ferver 3 minutos.
Bsta sopa exdtica te transportard com o
seu sabor. z

PETISCO DE AMENDOIM

1/2 chdv de grdo de bico torrado

1 chédv de amendoins torrados "
Coentros picados
2 c. (sopa) de sumo de limBo g£f
Azeite e
Garam masala
Mistura todos os ingredientes... e se

gostas de sensagldes fortes nfo hesites
em adicionar caienal!!!




MANTEIGA DE AMENDOIM

Primeiro vem uma importante tarefa: a descasca dos amendoins. E importan—
te s6 tirar a casca grossa de fora, pois a pelicula castanha finita tem
mitos nutrientes. Se podes arranjar os amendoins crus (é dificil, mas
existem!!) é o melhor, pois n8o perderam as suas qualidades alimenticias.
Com estes a manteiga fica com menos sabor do que com os tostados. Tu
mesm&!! A opgao & tual!

Depois desta primeira fase crucial, vem o esmagamento dos amendoins. Uti-
liza o almofariz, um martelo, uma pedra do rio, ou tritura com & varinha

magica. Ao mesmo tempo poe um fio de azeite. Moe bem até ficar como uma 4
pasta. A quantidade de azeite que tens que usar é pouca, pois os amendoin
jd sao bastante oleosos. FACIL E DELICIOSO!! Aqui tens uma Sptima man—
teiga para o pao e uma base para muitas receitas comQ molhos, bolos,

50pas...

CREME DE CASTANHAS QD ’S}JQ\\ //‘_\Wf’ ,@Q‘ 0/7

2 Kg. de castanhas
4 cebolas grandes
1l rama de canela

3 folhas de louro
3=4 cravos da India

1 c. (chd) de cominhos
3 c. (sopa) de azeite
1l pitada de salva

1 c. (sopa) de folhag
de cidreira picada

Dd um corte 3s castanhas na parte superior e
coze-as com a pele em dgua com um pouco de
cada especiaria. A parte estufa no azeite e
num pouco de dgua, as cebolas com o louro e
0s cravinhos. Quando comegar a dourar junta
as castanhas livres da pele e cozinha uns mi-
nutos para que estas ganhem o sabor do estu—
fado. Reduz a puré e adiciona a cidreira, a
salva e os cominhos.

panhamento para uma salada verde. Q.

PURE DE CASTANHAS

1/2 Xg. castanhas
1 cebola

1/2 chdv. de leite vegetal
(arroz, aveia...)

1°5 Lt. de dgua

1 ramo de salsa

1.pouco de funcho

—

D& um golpe na parte de cima das casta-
nhas e coze-as em dgua 30-40 minutos.
Escorré-as e descasca-as. Num tacho co-
loca as castanhas, a cebola picadinha, o
funcho, o leite e a dgua. Poe ao lume e
quando ferver reduz o gas. Cozinha uns
quinze minutos e passa pela varinha mi-
gica até estar cremoso. Adiciona a salsa
picada e prontito para comer. Uma comidita recomfortante que podes
acompanhar com uma linda salada. Nao deixes passar o outono sem que
proves este prato.

MISTURA-SE Tupo E
ESTRUMPFA—SE EM FOGO
BRANDO /ESTA PRoNTO /

E UM oVo... PUFL... ESTA
BSTRUMPFE HA MAIS DE
TRES SEMANAS /

Aqui tens un creme nutritivo e um bom acom- I

AL GG

ESTUFADO DE PATHI ZICA

Chédv. de algas hiziki
ou 6 batatas

1k PGe de molho as algas hiziki no minimo
5

2 cebolas

4

2

meia hora, (ndés a vezes o fazemos até
mais de 12 horas). Ndo deites fora a
agua das algas..!! E uma boa bebida
tonificante com um sabor intenso a mart!
Também podes usd-l1a na prepsracio de
outras comidas, em vez de dgua,

PSe num tacho, previamente preparado
com um poueo de azeite, dgua e vinho,
&s cebolas, os pimentos verdes e ver-
melhos picados, as alcachofras e as
sementes abertas. Deixa estufar tapado
uns 5 minutos e depois acrescenta as batatas As rodelas e as algas.
Deixa mais um pouco ao lume e mistura tudo muito bem. Junta a dgua
exacta para cobrir quase tudo. Quando ferver corta o lume e deixa até
as batatas ficarem cozidas. Tira do lume, pde bastante salsa picada
€... a comer!!

NZo é necessdrio pdr sal pois as algas s¥o bastante salgadas,

Um gostinho e aroma do 117= % PR

pimentos verdes
nimentos vermelhos
5 ou 6 alcachofras
1/2 copo de vinho branco
L c. (sopa) de sementes
de cardamomo ou mostarda
1 ramo de salsa

ALGAS XOMBI NO FORNO

PSe as algas de molho no minimo
meia hora. Coze as lentilhas em
dgua com louro e wum pouco de gen-
gibre. Quando ferverem pde &s
acelgas cortadas em juliana e
abranda o lume. Quando estiver
tudo cozido apaga o gds, pPde um
fiozinho de azeite e tapa. Refoga
em pouco azeite, cebola e cenoura
as rodelas e quando as cebolas es—
tiverem douradas, junta as algas e
um pouco de caldo das lentilhas.
Deixa cozer 15 min. e acrescenta
as lentilhas e acelgas jd escorri-
das. Coze mais um pouco em lume
brando. Chegamos 20 momento de pre—

3 tiras de algas komhu

250 g. de lentilhas

1 acelga, couve ou

espinafres (depende

dos gostos de cada um/a)

2 cebolas

1/2 Kg. cenouras

3 rabanadas de pBo integral

2 folhas de louro

Raiz de gengibre

Azeite

Bechamel (v& na pdg.Yd)

Pgo ralado e frutos secos
(opcional) —

pararmos & incrivel bechamel!! Damos-te uma sugestgo na secgao dos
molhos: & bechamel B. Uma ideia das especiarias pode ser o fantds-
tico trio: noz moscada, cravinhos e oredfos.

S6 falta fritar ou torrar pedacinhos de ﬁéo integral duro.

Numa travessa de ir ao forno poe uma bhoa camada de lentilhas com
algas, outra de pﬁo e a bechamel. Se te apetecer, podes pér por
cima pdo ralado e alguns frutos secos. E, epaleil.. ao forno a gra-
tinar durante 15-20 minutos. Bom apetite!!

@



PATE DE ALGAS

150 g. de tofu

20 g. de algas espagueti d
mar ou hiziki

1 c. (sopa) de miso

1 ¢. (sopa) de manteiga de
amendoim

1 c. (sopa) de azeite

especiarias e ervas
(tomilho, manjericao,

s5als8.es )

P3e de molho as algas entre 2 e
12 horas e deixa cozer durante
meia hora. De seguida mistura
todos os ingredientes e tritura-os.
Junta um copo de dgua e alegra toda
2 mistura com as ervas que mais
gostares. Recorda que estas algas
s%o por si, jé salgadas. E... agui
estd um delicioso e forte paté!!

EMPADITAS DE ALGAS

Massa: e .
5 arinha de tri integra :

ggg = gz iaiinha de miliz a dgua com o azeite e aquece

um g.o de dgua um becadinho. Junta o fer-

4 cc ?sona) 52 azeite mento, tendo o cuidado de que

4 i fique bem desfeito. Coloca a
(podes Bproveitar o do recheio) v Cc :
um pouco de fermento de padeir& farinha numa superficie enfa
i rinhada, deix@&ndo um buraco no

Para fazer a massa, mistura

Recheio: meio onde deitas a mistura 1%—
3 cebolas grandes quida anterior. Amassa bem ate
2 senciiris 161adas obter uma mistura homogénea e
80 g. de algas deixa repousar meia hora.

um pouce de tofu (facultativo) Agore toca a fazer o recheio!!
oregdos, tomilho Doura num pouco de azeite a ce-

azelite bola picada muito fina. Caso se
pdo relado ou sésamo w queira menos irritativo para o
A 7 estémago junta um pouco da dgua de

-~ marinar as algas. Deixa uns pinutos
em lume brando e tepado. Adiciona as algas a0s bocados g deixa estu-
far uns minutos pera aue génhe sabor. Retira do lume e junta o tofu
:Ti::b;n2::sz zimezvi:io e com um molde redondo (chévena,.cop;.é.)
prepara as empedas. Sobre a massa estendida coloca o recheio. rodes
fazér com ou sem formas, fazendo um rebordo em.volta de todas airi_
empadas com a8 massa. Tentamos fazer uns desenhitos com avggrma
§inal que ajude & fechar cada empadi..:&da para perceber???
R imentar por ti ProPric... . :
;ozuiiiiongze:x;gilgzgamo ou pio ralado. Coze no forno, prev*amente
quente a éOOQC, até que a superficie fique dourada e estaladiga.

<)

SOPA VERDE

2 batatas Em dois litros de dgua coze as batatas, cebo-
2 cebolas las e nabos com os cravinhos, um ramito de

2 nabos coentros e a malagueta. !

1/2 couve Quando estiver tudo cozido reduz a pure.

1/2 Xg. feijao verde
3 cravinhos
1 malagueta
1 ramo de coentros
Azeite

Leva novamente ao lume e gquando_ferver junta
a couve as tiras finas e o feijao verde cor-
tado em pequenas lascas. Deixa cozer em lume
brando uns dez minutos. Apaga e adiciona um
fio de azeite e o resto dos coentros picadi-
#nhos (a quantidade depende do gosto de cada
7/ pessoa. Atencao porgque tém um sabor forte!!
ou se adora ou se repela!!). 7

3 batatas
2 cebolas
4 cenouras
Abdbora (facultativo)
Um molho de agrioes
Erva aromatica
Azeite

Numa panela ferve um litro de dgua com as
batatas, cebolas e cenouras. Quando cozidas
passa pela varinha. ¥ bom que figque com con-
sisténcia cremosa. Poe novamente ao lume e
Junta os agrioes. Se estiver muito espesso
acrescenta mais um pouco de dgua. Ferve cin-
co minutos e click... pronta estd. Apaga o
lume e da o toque final; adiciona um fio de
azeite e alguma erva aromdtica (hissopo, es-
tragao, segurelha...)

SOPA MONCHIQUERA

1/4 Xg. de batata doce

Num litro de 4gua poe as batatas doces e
1l cebola grande

a cebola com as folhas de louro. Leva ao
Um ramo de vrtigas lume e quando estiver quase cozido acres-
Umas folhas de couve centa as folhas das urtigas e a couve ne-
negra gra cortadas em bocados pequenos. Junta
4 folhas de louro as sementes de cardamomo abertas e a ma-
6 sementes de cardamomo lagueta. Ferve uns dez minutos e apaga.

1 malagueta Adigiona o miso e um fio de azeite e
1 colher(de chd)de miso aqui tens uma igueria nutritiva e purifi-
Azeite cadora do sangue.

SOPA DE TOMATE

8 tomates maduros

2 courgettes grandes
10 dentes de alho

1 c. (sopa) de semen-
tes de cominho

Refoga metade dos alhos partidos pela meta-
de e as courgettes em cubitos num pouco de
azeite e dgua. Junta os tomates em bocados
bequenos. Mexe bem tudo e adiciona aproxi-
madamente dois litros de dgua. Deixa um_
4-5 folhas de quarto de hora a lume brando. Numa seria
horteld-pimenta tosta os cominhos e depois esmaga-os com
Azeite 0 resto dos alhos. Junta & sopa este pre-

parado e deixa ao lume mais cinco minutos.
Apaga e adiciona & horteléd-pimenta e um fio de azeite... Mexe um pou~-
co e estd prontinha a comer. &

®



SOPA BORRAGENDOA fy 3

1 borragem Numa panela poe as cebolas, o alho e as ce-
3 cebolas pgouras em bocados pequenos, em um litro de
1 alho francés agua com as folhas de louro. Passado mais

3 cenouras ou menos cinco minutos junta a borragem e

1 copo de améndoas a couve em tiras finas ?é juliana). Deixa
Um pouco de couve Cozer um pouco e quando estiver quase dei-
Raiz de gengibre ta as améndoas em bocados pequenos e deixa
3 folhas de louro ferver mais tres minutos.

Azeite

Tira do lume e adiciona a raiz de gengibrs %

ralada e um fio de azeite. Deixa repousar : &
SOPA DE BETERRABA

uns minutos e ja estd pronta!!
4

Rama (folhas e caules) Ferve num litro de dgua a abdbora, as ce-
de beterraba bolas, as cenouras e as batatas com o lou-
1 bocado de abdbora ro e as especiarias. Quando estiverem
2 cebolas médias prontas passa pela varinha magica. Acres-
4 cenouras centa as folhas e caules da beterraba e
2 batatas coze mais dez minutos. Se a sopa ficar
3 folhas de louro muito liquida poe uma batata ralada, mas
Especiarias a gosto S¢ quiseres que fique mais leve é melhor
Azeite nac por nem as batatas nem as aboboras.
ATENCAO: Nunca te acontesceu sobrar uma

- sopa boa e nao saber o qué fazer com ela??
Nao é verdade que olhas para ela e pensas "F boa mas n3o quero re-
petir a mesma refeicao mais outro dia"??

A varinha magica dé-nos a solug¢ao... pegas na sopa e reduzes a puré.
Acrescentas uma verdura cozida e uns pimentos assados. E ai tens um
suculento creme... BOM APETITE!!

GAZPATXO e 1
N

6-7 tomates

% pimentos verdes

2 pepinos

5 dentes de alho

1 fatia de pao integral
(facultativo)

5 ¢. (sopa) de azeite
5 c. (sopa) de vinagre
15 Lts. de dgua
Folhas de horteléd-pimenta

_ Num almofariz esmaga os alhos com um
pimento. Junta a pouco e pouco o azei-
te e o vinagre até ficar uma pasta es-
pessa. As quantidades destes vao depen-
der do gosto de cada um/a. Se gueres um
sabor mais intenso adicigna mais vina-
grej as cinco golheres sao apenas uma
sugestao que nao fica muito forte.
Corta em bocados pequenos os tomates,
um pepino e um pimento e junta tudo.
Passa pela varinha magica Adiciona os
outros pimentos e o pepino 20s cubinhos e a horteld-pimenta (em fo-
lhas inteiras). Podes substitui-la por outra erva aromatica salsa ou
coentros. Se nao queres usar tomates podes por courgettes, fica uma
delicia também!! Podes espessar com boc2dos de pao...

Dilui com dgua e deixa repousar no frigorifico umas horas.

Uma sopita refrescante dptima. Nutritiva e crua, cheia de vitaminas.
Sendo o tomate uma fruta dcida € bom confeccionar pratos como este,
sem_misturar graos, batatas, cereais... E uma refeigao ligeira, no
verao e o melhor!!

SOPA DE AMEKDQAS

Poe ao lume a dgua necessdria para qua-
tro pratos. Passa as améndoas pela pi-

cadora até ficarem como farinha, Quando
& agua comegar a amornar, deita pouco a
pouco a massa de améndoas e mexe. Acres-
centa a canela, o limao e as frutas se-
cas. Corta o pao muito fino e deita no

caldo quando este comegar a ferver. Deixa que fique totalmente desfei-

to. Tira do lume e j4 tens uma sopita bem docinha. Uma sobremesa.
sopeirall’

200 g. de améndoas
4 figos ou tamaras y

6 fetias de pao integral
1 pau de canela _

Casca de meio limao

SOPA JULIANA

3 batatas médias, Corta os legumes em juliana (%s tiras fininhas).
3 cebolas Poe ao lume dgua com o louro e, guando ferver

3 cenouras 7 deita todas as verduras. Deixa cozer em fogo

2 nabos brando uns 20 minutos e quando estiver tudo mole
1 beterraba e o caldo espessado devido & fécula que se vai
1/2 couve soltando dos tubérculo§, podes tirar do lume.

2 ramitas de aipo

Um toque final de oregaos e um fio de azeite.
1 folha de louro

lMexe e deixa tapado uns cinco minutos. E...

Oregaos epaleill... uma boa sopinha cheia de nutrientes.
Azeite

SOPA MENTINA o

_—tme e o <L

1/2 Kg. de feijao vermelho &

Poe os feijoes de molho uma noite com
1/2 Kg. de cenouras

® uma folha de louro e um raminho de

3 cebolas ) horteld. Coze os feijoes com as cebo-
1 couve lombarda ou negra las e dois folhas de louro. Quando
(galega) estiverem quase cozidos junta as ce-

3 folhas de louro
1. ramo de horteléd-pimenta
5 ¢. (sopa) de azeite

nouras as rodelas e mais dgua (a
quantidade depende de se se prefere

2 sopa mais liquida ou mais espessa).
Coze tudo e retira um pouco de feijoes
i e cenouras para uma taca. Tira do lume
e reduz tudo a puré. Poe de novo ao lume e quando estiver a ferver
junta as couves. Reduz o lume. Quando tudo_estiver cozido, retira no-
vamente do lume e junta as cenouras e feijoes cozinhados, um pouco de
azeite e as folhas de . horteld-pimenta picadas.

Antes de servir, deixa repousar uns 5-10 minutos para apurar o sabor-
zinho.

SOPA DE ABACATE

2 abaca

1 1im§otes Esmaga os abacates com o sumo de 1li-
2 dentes .de allo mao, Junta o pepinc e reduz tudo a

1 pepino pure. Adiciona os coentros picados,
1 pao integral mitade da pimenta e 0 caldo de ver-
1 raminhg de coentrog ggizz. Reserva no frigorifico dois
%/g.cfc?:&é%edgigggzzgetas Parte o pao em bocadinhos e torra-os.
Gofdas Mistura a sopa com o pao e o resto

< das especiarias.
% gﬁégfhgg gzlgémggta Ume sopita facil de fazer e crua!!
verduras O abacate € un dos frutos mais nu-

tritivos.
GD



PURE DE ESPINAFRES

CHEMES

Poe num tacho com um copo de dgua a malagueta,
200 g. de cogumelos o louro e os espinafres e coze -em lume brando
1 c. (sopa) de cebola dez minutgs sem destapar.

picada Numa serta estufa os cogumelos com 4 c. (sopa)
1 chav. salsa picada de azeite, 4 c. (sopa) de dgua e um ramito de
2 folhas de louro salsa.

1 malagueta Mistura os espinafres com o resto da salsa, a
2 c. (sopa) de raiz cebola picada e 1/2 chdvena de dgua, e reduz
de gengibre ralado
Azeite R;quissimo em ferro!! Lembra-te do Popeye!
Naoc estava a brincar!!

300 g. de espinafres

PATE DE FEIJAO BRANCO

3 chdv. de feijao branco cozido Junta todos os ingredientes me-
3 dentes de alho nos a erva aromdtica e reduz tudo
1l c. (sopa) de azeite a puré. Adiciona a salsa ou coen-
2 c. (sopa) de raiz de gengibre tros picadinhos e mistura bem.
ralado Podes servir sobre folhas de alfa-
Um pouco de piri-piri em pé ce ou couve decoradas com algumas
(a gosto) ramitas de uma erva aromdtica.

3 c¢. (sopa) de salsa ou Uns bonitos barquitos de paté que
coentros picados podes acompanhar com uma boa sa-
lada.

PURE DE ABOBORA

1/2 Kg. de abdbora
1 cabega de alhos

1/4 ¥g. de cenouras
1 couve de repolho pequena 1
4 folhas de louro o
1/2 limao =

4 c. (sopa) de oregaos

Coze a abdébora com os alhos € o louro.
Reduz a puré e junta a cenoura e a y
couve raladas. Adiciona um fio de

azeite, o sumo de limao e 0S 0regaos.

PATE DE AZEITONAS E ALCACHOFRAS

500 g. de alcachofras

Coze as alcachofras em dgua fervente 10
400 g. de azeitonas

minutos. Estufa no azeite e um pouco de

3 cebolas agua ou caldo de verduras as cebolas
2 G (sgpa) de azeite com 3[4 partes das azeitonas sem 0 caro-
1/2 limag ¢o, Poe também a noz moscada e a casca

1l c. (chd) de noz moscada

1

do limao e quando a cebola estiver dou-
1 c. (sopa) de estragao

rada junta as alcachofras para que ga-
nhem sabor. Deixa em lume brando, tapa-
do mais ou menos 10 minutos. Se vires que tem pouca dgua, com perigo
de queimar-se deita um pouco do caldo de cozedura das alcachofras.
Passa tudo pela varinha migica e adiciona o estragao, o sumo de 1/2
limao e algumas azeitonas (o resto) em bocaditos.

Umn paté de sabor forte e refrescante!! @

a puré. Junta os cogumelos e o gengibre ralado.

SATADA DE TOMATE

4 tomates grandes Mistura num frasco com tampa o azeit

4 c. (sopa) de azeite a mostarda, a pimenta e os coentros

1/2 c. (cha) de mostarda picadinhos. Agita bem e deixa repousar

Pimenta meia hora.

Cebolinho verde picado Depois corta os tomates em fatias; arru-

1 ramito de coentros ma-as num prato e rega com o molho pre-
parado. Ao Servir salpica com cebolinho
e mais umas folhas de coentros. _

Um simples prato que podes comer como uma entrada para as refeigoes ou

como um petisco em qualquer momento.

SALADA FLUVIAL

Para comer uma boa salada fluvial é preciso chegar a uma praia fluvial
num dia festivo. 0 melhor é chegar tarde e assim, reciclaremos as bra-
sas que sobraram dos assados... Al vamos pdr tres pimentos verdes e
uma cabega de alhos... Entretanto ralamos duas cenouras e uma beterra-
ba. Temperamos com um pouquinho de azeite e limao. Juntamos umas folhas
de manjericao seco e um bom punhado de sementes de sésamo esmagadas.
Adicionamos os pimentos e alhos assados, sem pele e cortados aos boca-
dinhos. Uma delicia saborosa, exdtica e de grande cOr vermelha.

Optimo acompanhar com um bom pedacinho de pao de centeio caseiro.

GERMINATOR

3 chdv. de germinados (trigo, lentilhas, alfalfa, ervilhas...)

Um raminho de horteld-pimenta bem picadita (podes substituir por outr
erva aromdtica...) Sumo e casca ralada de 1 limao )
2 punhados de passas 1 pimento vermelho cortado em cubinhos

5 Sentes de alho picadinhos Unm fio de azeite

Mistura todos os ingredientes e deixa uma hora num sitio fresco. Assim
fica um sabor mais intenso. _——=

PEPINOS RECHEADOS

4 pepinos kg : ; et
3 chav. de germinados de o Com a varinha @Aglca, 11qu1@1f1cador§
lentilhas (ou outros) ou picadora tritura os germinados ate
1/2 chdv. de pimentos verdes ficar uma pasta. Corta os pepinos ao
1/2 ghév. de aipo (ou meio longitudinalmente e com a ajuda
agrioces) picadinho de uma colher tira a parte de dentro.
1/2 chdv. de cebolas picadas Deixa 0’5 cms. de espessura da parede.
Um ramo de salsa (ou outra Mistura a pasta de germinados com 0S
erva aromdtica) pimentos, aipo, cebolas, salsa, sumo
1 limao de limao, pimenta e o interior dos
Pimenta pepinos. Mistura tudo muito bem e
Azeite poe um pouco de azeite ate ficar cre-
moso. Enche os pepinos com esta mis-
tura. Por cima podes pdr mais um pou-
co de salsa. Se nso tens germinados, podes usar cenoura, maga ou cCour-
gette ralada. Uma opgao também muito_boa, mas nao _crua € o pure de ba-
tatas. Junta dois chavenas deste e nao ponhas limao. Fica mais harmo-
nioso para o teu estdmago. @




CENOURA EM MOLHO

4 cenouras medias

Sumo de 1 limao

1 c. (sopa) de sementes de
mostarda

1l copo de azeite 3

1 raminho de erva aromdtica
(coentros, salsa, manjericao...)

Rala as cerlouras para uma sala-
deira e mistura tudos os outros
ingredientes. Mistura bem e dei-
xa de molho dois ou tres horas.
Podes substituir a cenoura por
outro legume como beterraba, pe-
pino, nabo, pimento...

ABACATES RECHEADOS

2 abacates, 1 pimento verde, 200 g, de aipo ralado
2 ¢c. (sopa) de pepino cortade em cubitos, i .
2 c. (sopa) de cebola picada, 1 chédv, de mags ralada,
2 ¢, (sopa) de salsa picada, 1 c. (sopal de caril,
folnhes de alface ou couve (para decoragéo)
4'ANPC ’Ovsz&\Ja U}7”~ E
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Abre ao meio os abacates, tira a polpa
€ guarda as cascas que ficam a parecer
como barquitos. Mistura com todos os
outros ingredientes até ficar uma pasta
verdita bem cremosa. Rechea as cascas
dos abacates. Poe numa travessa com
folhas de alface ou couve e outra ver-
dura!! Se te sobra recheio, pois af
tens um dptimo paté para o pao ou outra
coisa_que tg passe pela imaginagao!!

SALADA SILVESTRE

1 chdv. de couve roxa, 6 flores inteiras
de malvavisco, 1/2 chdv. de folhas jovens
de malvavisco, 2 nabos ralados, 2 ou 3
rabanetes, 1/2 chdv. de folhas Jjovens de
milfélie cortadas pedueninas, 2 cenouras
raladas, oregfos.

Prepara a salada e acompanha com o seguinte molho especial:

1/2 copo de azeite; 1 copo de caldo (verdura, feijfo, arroz..),

1 courgette ralado, 1 copo de folhas verdes de cebola picadinhas,

1 copo de folhas tenras de milfolio cortadas finamente e 1 c.
(sopa) de Vinagre aromatizado.

SALADA COCOMINHEIRA

cenouras

alface

raminho de salsa

c. (sopa) de coco ralado
c. (sopa) de sementes de

Num almofariz esmaga as sementes de
cominhos, Rala as cenouras e corta

com as mios a alface. Histura estas
dvas verduras e junta a salsa pica-
dinha, o coco e os cominhos., Tempera

e

cominhos a teu gosto com azeite e limdo.
Azeite Aqui esta uma saladinha com um sabor
L 17{1’5.0

muito particular, um doce exdtico e
refrescante! !

SALADA FOGUETEIRA

1/4 Kg. de abdbora

2 chdv. de lentilhas germinadas

umna.s folhas de couve

1 c (chd) de caiena ou piri-piri

Uma mistura de ervas arémdticas
(segurelna, menjericio,
manjerona, hissopO...)

Azeite e limHo

Rala a abdébora e mistura com =
couve cortada em tiras finas,
Junta o resto dos ingredientes.
Tempera a teu gosto com azeite

e lim¥o e... jd estd,

Uma salada explosiva que te dard
pika e muito calor.

GERMINAIS ROCK

2 chdv. de lentilhas ou trigo germinados
3 cenouras

1 pepino

2 megis

Sumo de 1/2 lim¥o
1 c. (sopa) de pimentHo
Pimenta, tomilho, um
ramito de coentros,
segurelha, estragio
Azeite

Rale as cenouras, O pepino e as macés
vara uma travessa ou taga. llistura o
resto dos ingredientes e tempera com
o azeite e lim¥o.

PAqui tens uma rica e nutritiva salada,

SALADA KAKIKAZE Ol

Mistura tudo harmoniosamente e obtens
uma forte salada vermelha. Tempera ac-—
tivamente. C8r e calor do fogo!!

Toca & deliciar esta revolucionaria

salada com hoas energias celebrando a

1 molhinho de beldrcegas
1 nmolhinho de espinafres
Rema verde de 2 cenouras
1 pimento vermelho

1 ramito de manjericio

2 ¢. (sopa) de pimentfo iibe????e!!!
Azeite e limdo Epalill!

3®



.. JOLHOS

2 c. (sopa) de sumo de limao ou Num frasco mistura todos os ingre-
vinagre dientes e agita bem. Sg queres po-
1 c. (sopa) de mostarda des adicionar também pimenta, ca-

3 c. (sopa) de salsa picada ril ou outra especiaria que gostes!

5 c. (sopa) de azeite Um molho dptimo para saladas, ver-

duras cozidas, arroz...

3 dentes de alho

d as fazer a salada
2 c. (sopa) de raiz de gengibre Na taca onde v

esfrega os dentes de alho. Um

ralado , truquinho bem cheirosc!! Adiciona
%,2- Egggg; g: 3??2;;3 a salsa, o gengibre, o tamari e o

vinagre. Junta o azeite pouco a
pouco enquanto mexes ateé ficar
twdo homogéneo.

Agora podes fazer a salada que
preferires, ou também outra ideia muito saborosa: misturas alguns legu-
mes como cenoura, beterraba, pimento... e .deixas macerar umas horag.’
856 depois é que vais adicionar o resto da salada ou apenas assim jd é
um delicioso petisco. b

Tambem podes servir estd vinagreta com outros pratos!! Tu mesm&!!

1 raminho de salsa
1/2 copo de azeite

CLAVELA

Rela uma courgette e mistura com
1 c. (sopa) de sementes de coen-
tros esmagadas, umas folhas de
menjericdo, 1 malagueta picada,
un fio de azeite e chd (infusfo
ou maceracdio) de cravo e canela.
Deixa repousar umas horas e j4 -
tens um molho com um sabor muito
curioso!!!

PASTA DE MISO

Aqui tens uma pasta éptima para barrar o pao, um bom substituto da
manteiga. Também fica muito bem como base de molhos. Podes dilui-la
com um pouco de dgua e azeite e ai tens um saboroso molho. Mas nao
acabam o8 usos por aqui!! Podes adiciond-la ainda a sopas, guisados,
estufados... D& um toque especial!! Aqui vai a receitinha!!

Mistura 1 chdvena de améndoas torradas e~moidas com 1/2 colher (sopa)

de miso e 1 colher (chd) de raspa de limao. Para misturar bem o
molho junta um pouco de sumo de limdo. Amassa bem até ficar uma pas-

ta uniforme.

MOLHO CREMOSO

1 cabega de alhos
1 abacate
1 maga ralada

Esmaga o alho e os cominhos num almofariz.
Mistura bem com o abacate e a maga.

A pouco e pouco junta azeite até ficar com
1 c. (sopa) de cominhos uma boa consisténcia. Dilui com caldo con-
tostados Soante quiseres mais ou menos espesso.
Azeite Se queres podes adicionar um pouco de fun-
Caldo de verduras cho picado. .

Funcho (facultativo)

MOLHO_ PICON

Poe fatias de pEo integral (aos cubos) de molho em vinagre uns 15 mi-
nutos. Mistura alecrim, tomilho, oreghos (em maior quantidade), pi-
mentao doce, caiena (malagueta em pé?, cominhos e dentes de alho pi-
cadinhos. Adiciona o pao e mexe até ficar uma pasta _homogénea. Deita
um pouco de azeite € mistura tudo bem. E~fixe que nao fique muito
€spesso, por issQ nao ponhas demasiado pao.

As quantidades sao ao gosto de cada um/a.

Um molho estimulante para saladas, espaguettis ou arroz cozido. Se
queres um bom descanso nao comas este speedante molho & noite.

MOLHO REFRESCANTE

5 figos secos 2 témaras 1 c. (sopa) de sésamo Azeite
1/2 copo de erva cidreira picada 1l pitada de noz moscada
2 c. (sopa) de manjericao picado Raiz de gengibre ralada

1 pimento vermelho medio ralado Salsa

Num almofariz esmaga os figos, os tdmaras e o sésamo com um pouco de
ageite e salsa. Quando consigueres uma pasta homogénea junta todos os
outros ingredientes. Mistura muito bem e adiciona azeite a gosto, con-
soante a espesura que queiras.,

MOLHO CARIL

2 cebolas cortadas as
meias luas

4 c. (sopa; de caril
4 ¢. (sopa) de coco ralado
2 c. (sopa) de gengibre

Refoga num pouco de azeite as cebolas.
Quando estiverem douradas junta o

caril e refoga um pouco sem esquecer-te
Qe mexer., Entretanto ferve o coco em
agua (1 chdv.) durante dez minutos.

ralado ~ Mistura isto as cebolas e cozinha mais

Azeite % uns minutos. Tira do lume e adiciona o
. § gengibre.

BETESALSA

1 beterraba
Um pouco de abdbora
1l c. (chd) de sementes de

Rala a beterraba e a abdbora. Junta
as sementes de funcho esmagadas, os
cominhos, a salsa e o azeite.

funcho Adiciona o vinagre e o caldo.
1 c. (sopa) de cominhos Se quiseres podes passar pela vari-
moidos nha migica, ficando mais cremoso o

1 copo de vinagre

1 copo de caldo de verduras
1/2 copo de azeite

Salsa

molho. Deixa repousar no frigo umas
horas., De cor vermelhinha... para
dar fogo a qualquer comida!!!

®



MOLHO ASSADO

3 cebolas

3 pimentos

6 dentes de alho :
4-5 c. (sopa) de azeite
4 c. (sopa) de dgua

2 malaguetas

Assa no forno as cebolas e os pimentos.
No azeite e dgua refuga os dentes de
alho inteiros (esmagados com um murro)
com o louro e as especiarias.

Deixa em lume brando uns cinco minutos.
Adiciona as cebolas e os pimentos assa-
4 cravinhos dos partidos aos trogos pequenos e o
3 folhas de louro vinho. Deixa estufar tapgdg uns dez mi-
1 c. (chd) de graos de nutos. Tira do lume e adiciona as ervas

pimenta aromdticas picadinhas e 3lgumas azeitonas.

1 copo de vinho tinto
Salsa picada (a gosto)
1 pitada de manjerona
1 c. (sopa) de tomilho
Azeitonas

MANJELIMAQ

Sumo de 1/2 limao

1/2 copo de azeite

5-6 azeitonas aos bocados
1/2 copo de égua ou caldo de verduras Caiena (se quiseres)

1 c. (chd) de pasta de pimentdo
3 c. (sopa) de manjericao picado
1 cenoura ralada

Mistura bem tudo até ficar uma pasta homogénea. Optimo molho para
saladas e muito fdcil de preparar.

MOLHO PEPINO

Esmaga num almofariz um pepino sem pele, um pimepto e dois dentes de
alho. Junta dois c. (sopa) de manteiga de amendoim (V& pag } e um
pouco de azeite. Mistura bem até se formar uma pasta homogénea nao
mito liquida. 0 refrescante do pepino com o especial togue do amen-
doim di-te um incrivel contraste de sabores.

MOLHO ROMESCO

Este molho é muito tipico de Catalunha. Acompanha sempre & festa dos
"calgots". Estes sao um tipo de cebolas que na primavgra se comem
agssadas ao fogo. As pessoas se reunem num engrggado ritual (como os
magustos...) e depois de comer ficam todas cheias do cor do molho e
do preto que deixam estas cebolitas & brasa.

Para fazer o molho usa-se um tipo de ma%aguetas que se chamam anyoras.
820 mais grandes e gordas. Se nao é posivel encontrd-las pode-se fazer

com as normais. H4 que tener em conta que as anyoras nao picam muito.

1l Kg. de tomates i
1/2 Kg. de pimentos Se nao podes,’ferve—as uns qqantos minutos
2 cabegas de alho em abundante agua e depois tira-lhes a

10 anyoras pele. HA também quem O facg com a pele ou
15 améndoas quem as esmaga inteiras até reduzir a po.

15 avelas

1/2 1t. de azeite

8 c. (sopa) de vinagre
1 chdv. de_salsa picada
Migas de pao integral

Assa no forno os tomates, os pimentos e os
alhog. Mistura as anyoras, as ameéndoas,
avelas, o azeite, vinagre, uma grande par-
te da salsa, e as verduras do forno sem a
pele. Reduz tudo a puré com & varinha ma-
gica. Antes podes juntar migas de pao para
espessar. ¢ melhor é fazer este molho um dia antes ou umas hgrgs an-
tes, assim fica com um sabor mais apurado. No flna} podes adicionar
mais um pouco de salsinha e malaguetas em po se quiseres,

@)

Coloca as anyoras de molho dois dias antes.

BECHAMEL

Hé varias maneiras de fazer este molho!! Podes experimentar diferentes
coisas e misturas!! Aqui dizemos-te tres exemplos.

A _bechamel acompanha ou é incorporada em diferentes pratos. Para que
nao fique uma refeigao pesada, de dificil digestao, aconselhamos-te a
ter atengao quando escolhes uma.

Se tens uma comida de apenas verduras (cozinhadas ou cruas) podes usar
qualquer uma. Se é um prato de cereais ou féculas, melhor acompanhas
com a B que sé tem verdura ou a C que é composta de verdura e um poqui-
nho de aveia (cereal de ficil digestao). Também podes substituir este
por farinha de arroz, tapioca ou sémolas.

Se a refeigao € de leguminosas, melhor usares a B.

Aconselhamos-te a usar a bechamel A com pratos de somente verduras, pois

a farinha jd comporta um bom alimento. Podes usar também outras farinhas
tais como a de milho, aveia, s0ja...

C) Refoga 2-3 minutos em pouco azeite uma cebola picada. Junta 2-3 c.
,(sopa§ de farinha integral e mexe um pouco. Junta uma chivena de
agua ou a suficiente para que se forme uma mistura cremosa. Mexe a

lume brando uns cinco minutos para que fique espesso. Tira do lume e

adiciona 2-3 c. (sopa) de tomilho, oregao, salsa ou coentros. Podes

pdr especiarias no refogado ao mesmo tempo que a cebola. Por exemplo
noz moscada e raiz de gengibre ralada.

Coze em pouca dgua (1 copo) 3-4 gebolas ou 1 couve-flor (ou uma mis-
tura das duas. A principal intengao é fazer depois um puré homogéneo)
com especiarias a gusto. Quando cozidas tira do lume e passa pelg va-

rinha magica. Adiciona uma erva aromdtica verde (salsa, coentros, hiso-

PO...) e mexe bem. Podes ainda juntar um pduGo de cenoura ou abdbora
ralada. FIKA OPTIMO!!

() Coze 1/2 Kg. de cenouras e 1/4 Kg. de abGbora em pouca dgua com uma
rama de salsa e quatro dentes de alho inteiros e esmagados. Quando
tudo estiver cozido_tira do lume e junta raspa de limao.

As peles dos alhos nao gostam muito do barulho da varinha, por isso o

melhor é tirar-las.

Reduz tudo a puré e adiciona salsa picada e um fio de azeite. Se esti-

ver muito liquida podes acrescentar algumas culheres de sopa de aveia

e misturar bem. Espera uns minutos até que espesse.

MOLHO DE_HORTELA

Folhas de horteld-pimenta 3 cebolas
1l c. (chd) de sementes de mostarda

1/2 c. (chd) de garam masala ou miso

2 ¢. (sopa) de’dgua

1 malagueta
1 c. (sopa) de canela
Sumo de 1/2 limao
4 c. (sopa) de azeite

Vamos 14 pessoal!! Toca a molhar um pouquito as méos’.. -
Mistura todos os ingredientes do molho e reduz a pure. Se nao
tens varinha ou otra miquina do género, pica tudo fininho e es-

ﬁaga com o almofariz. Guarda no frigorifico mais ou menos uma
ora.
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CONDIMENTO DE BANANA

4 bananas maduras
1 limao
1/2 chdv. de passas

Um dia antes pde as bananas no frigori{fico
para que fiquem escuras. Descasca-as e es-—
maga-as de maneira que fiquem alguns gru-
mos. Adiciona o sumo de limao e as passas.
Poe uma frigideira ou tacho ao lume e co-

loca esta mistura. Aquece até comegar a ferver salteando constante-
mente. Deixa cozer uns dez minutos até espessar. Arrefece antes de

servir.

MOLHO BERINGELEIRQ

2 beringelas medias

5 dentes de alho

20 améndoas

2 malaguetas

2 c. (sopa) de coco
ralado

1 c. (sopa) de cominhos
tostados

1l c. (chd) de caril

1 limao

Raiz de gengibre ralada
5 c. (sopa) de azeite
Salsa (a gosto)

Passas (facultativo)

Assa as beringelas inteiras no forno a
1209C. Entretanto esmaga num almofariz
os alhos, cominhos, améndoas e as ma-
laguetas. Mistura com o resto dos in-
gredientes, menos o coco. Mexe bem até
ficar tudo homogéneo.

Nao te esquegas do forno!! Pode aconte-
cer um desastre negro... o
Para saberes se as beringelas estao
assadas, apés mais ou menos dez minu-
t0s_espeta um garfo e assim vés se jd
estao moles por dentro. Se gim, é por-
que estao assadas. Facil, nao!!?

Entao tira-as do forno, deixza-as arre-
fecer um pouco e parte-as ao meio no
sentido longitudinal. Retira a polpa

do meio, parte em bocadinhos pequenocs e mistura com os ingredien—

tes do molho. E... 0 qué

é que acontece com o coco??

Pois um trugque muito interesante: 0 ferves num caldo de verduras
durante cinco minutos, e adicionas ao molho. A quantidade de li-
quido vai depender do espesso que quiseres o molho.

Se gostas dum sabor mais agridoce podes pbér umas passas. Mistura

bem e pronto a servir!!

MOLHO DE AIPO

1 chdv. de aipo cortado (ou mais, depende do quanto se goste do sabor

do aipo)

2 tomates

1 cebola

1/2 copo de vinho tinto
3-4 cravinhos da India
1 c. (chd) de pimenta

1 c. (sopa) de oregaos
1 c. (chd) de salva

3 c. (sopa) de azeite

Num tachito poe o azeite e a cebola pica-

dinha. Estufa um pouco a lume brando sem
deixar que se doure. Junta os tomates em
pedagos, o aipo, o vinho e os cominhos.
Tapa e deixa que ferva, Baixa o lume e

cozinha uns 15-20 minutos. Quando tirares

do lume adiciona os oregaos, a salva e a
pimenta. ¥ um bom molho para qualquer
prato de verduras. Se gostas de sabores

agridoces aqui vai uma ideia: junta cacau enm pé ou chocolate negro
(artesanal, sem agucar nem leite) ralado antes que ferva e cozinha

tudo junto.

PEPTMOLHO

Mistura 2 pepinos e 1 pimento vermelho ralado com 3 dentes de alho pi-
cadinhos, pimenta, oregaos, serpao e estragao. Junta um pouco de azeite
de verduras.

€ uma chavena de caldo

@

CHUTNEY DE MAGX

1 Kg. de magas dcidag

1 ¢. (chd) de farinha de
alfarroba ou 4 tdmaras ou
figos esmagadas 1
c. (sopa) de. sumo de limao
malaguetas

c. (chd) de curcuma

c. (echd) de cominhos

c. (chd) de ecaril

. c. (chd) de pimenta

3-4 sementes de cardamomo

L raminho de coentros

N

e TR

Podes fazer um chutney com outras fru-
tas: pessegos, ameixas, goiabas, da-
mascos... mas com estas € melhor comer
s0zinho como um doce o misturar com
saladas de verduras.

Aquece um pouco de azeite e dgua e
Junta todas as especiarias. Refoga 30
segundos em lume brando mexendo sempre.
Adiciona as magas s rodelas finas e
refoga mais quatro minutos. Junta 1/2
chdvena de_dgua e tapa. Deixa ferver
ate as magas amolecerem (5 min.).

Junta a farinha ou as tdmaras picadinhos
€ o sumo de limao e cozes em lume brando

mexendo sempre, o tempo necessario_para o chutney engrossar. Apaga o lume

e mistura os coentros picaditos.

Poe numa tigela e deixa repousar uma

hora antes de comer. Podes por em frascos e conservar alguns dias.

CHUTNEY DE TAMARINDO

200 g. de tamarindo ou
témaras

1/4 c. 2ché; de malaguetas
1/2 c. (chd) de cominhos v
1l c. (sopa) de sumo de limao
2 chdv. de dgua

batidos de fruta...
saladas.

Coze as témaras na dgua, tapado e a
lume brando, durante 15 minutos. Coa

e mistura com o resto dos ingredientes.
Tritura tudo e _deixa arrefecer no mini-
mo uma hora. Nao deites fora a égua de
cozedura, tem muito bom sabor e &€ bas-
tante rica em nutrientes. Podes bebd-la
tal qual ou usd-la em molhos, bolos,

Um chutney doce que faz um contraste curioso com




e

CONDIMENTO DE BANANA

4 bananas maduras
1 limao
1/2 chdv. de passas

Um dia antes poe as bananas no frigorifico
para que fiquem escuras. Descasca-as e es-—
maga-as de maneira que fiquem alguns gru-
mos. Adiciona o sumo de limao e as passas.
Poe uma frigideira ou tacho ao lume e co-

loca esta mistura. Aquece até comegar a ferver salteando constante-
mente. Deixa cozer uns dez minutos até espessar. Arrefece antes de

servir.

MOLEO BERINGELEIRQ

2 beringelas medias

5 dentes de alho

20 améndoas

2 malaguetas

2 c. (sopa) de coco
ralado

1 ¢. (sopa) de cominhos
tostados

1 c. (chd) de caril

1 limao

Raiz de gengibre ralada
5 c. (sopa) de azeite
Salsa (a gosto)

Passas (facultativo)

Assa as beringelas inteiras no forno a
1209C. Entretanto esmaga num almofariz
os alhos, cominhos, améndoas e as ma-
laguetas. Mistura com o resto dos in-
gredientes, menos o coco. Mexe bem até
ficar tudo homogéneo.

Nao te esquegas do forno!! Pode aconte-
cer um desastre negro... >
Para saberes se as beringelas estao
assadas, apls mais ou menos dez minu-
t0s_espeta um garfo e assim vés se ja
estao moles por dentro. Se gim, é por-
que _estao assadas. Facil, nao!!?

Entao tira-as do forno, deixa-as arre-
fecer um pouco e parte-as ao meio no
sentido longitudinal. Retira a polpa

do meio, parte em bocadinhos pequenos e mistura com os ingredien-

tes do molho. E... 0 qué

e que acontece com o coco??

Pois um truque muito interesante: 0 ferves num caldo de verduras
durante cinco minutos, e adicionas ao molho. A quantidade de 1li-
quido vai depender do espesso que quiseres o molho.

Se gostas dum sabor mais agridoce podes pér umas passas. Mistura

bem e pronto a servir!!

MOLHO DE AIPO

1 chdv. de aipo cortado (ou mais, depende do quanto se goste do sabor

do aipo)

2 tomates

1 cebola

1/2 copo de vinho tinto
3-4 cravinhos da India
1 c. (chd) de pimenta
1l c. (sopa) de oregaos
1 c. (chd) de salva

3 c. (sopa) de azeite

Num tachito pée o azeite e a cebola pice-

dinha. Estufa um pouco a lume brando sem
deixar que se doure. Junta os tomates em
pedagos, o aipo, o vinho e os cominhos.
Tapa e deixa que ferva, Baixa o lume e

cozinha uns 15-20 minutos. Quando tirares

do lume adiciona os oregaos, a salva e a
pimenta. B um bom molho para gqualquer
prato de verduras. Se gostas de sabores

agridoces aqui vai uma ideia: Junta cacau em pé ou chocolate negro
(artesanal, sem agucar nem leite) ralado antes que ferva e cozinha

tudo junto.

PEPTMOTHO

Mistura 2 pepinos e 1 pimento vermelho ralado com 3 dentes de alho pi-
cadinhos, pimenta, oregaos, serpaoc e estragao. Junta um pouco de azeite

€ uma chavena de caldo de verduras.

@

CHUTNEY DE MAGA

1 Kg. de macas dcidas

1 c. (chd) de farinha de
alfarroba ou 4 tdmaras ou

figos esmagadas

2 c. (sopa) de sumo de limao

2 malaguetas

1 c. (chd) de curcuma

e, gché; de cominhos
1l c. (chd) de earil

1l c. (chd) de pimenta

3-4 sementes de cardamomo

1 raminho de coentros

Podes fazer um chutney com outras fru-
tas: pessegos, ameixas, goiabas, da-
mascoS... mas com estas € melhor comer
sozinho como um doce o . misturar com
saladas de verduras.

Aquece um pouco de azeite e dgua e
Junta todas as especiarias. Refoga 30
segundos em lume brando mexendo sempre.
Adiciona as magas as rodelas finas e
refoga mais quatro minutos. Junta 1/2
chavena de~égua e tapa. Deixa ferver
ate as magas amolecerem (5 min.).

Junta a farinha ou as tdmaras picadinhos
€ o sumo de limao e cozes em lume brando

mexendo sempre, o tempo necessario_para o chutney engrossar. Apaga o lume

€ mistura os coentros picaditos.

Poe numa tigela e deixa repousar uma

hora antes de comer. Podes pér em frascos e conservar alguns dias.

CHUTNEY DE TAMARINDO

200 g. de tamarindo ou
tAmaras

1/4 c. (chég de malaguetas

1/2 e¢. (chd) de cominhos

1 c. (sopa) de sumo de limao

2 chdv. de dgua

Coze as tAmaras na dgua, tapado e a
lume brando, durante 15 minutos. Coa

e mistura com o resto dos ingredientes.
Tritura tudo e deixa arrefecer no mini-
mo uma hora. Nao deites fora a Zgua de
cozedura, tem muito bom sabor e é bas-
tante rica em nutrientes. Podes bebd-la
tal qual ou usd-la em molhos, bolos,

batidos de fruta... Um chutney doce que faz um contraste curioso com

saladas.




DOCES 3§

POLACHAS GOSTOSAS

—_——

2 copos de farinha integral Algumas hores antes de comegar

Um pouco de fermento de padeirk poe as passas de molho em dgua.

5 témaras e licor.

1 e 1/2 copo de amendoins Pronta pare fazer estas éptimas

esmagados holachas??

1 copo de alfarrobas raladas Dilui o fermento num pouco de
(ou 1/2 de ferinha de alfarroba) dgua morna. Mistura com a fa-

1/2 copo de coco ralado rinha e um fio de azeite. Jun-

1 e 1/2 copo de maga ralada

Cagea ralada de 2-3 laranjas

Casca ralada de 1/2 limdo

1 copo: de passas

1 pouco de licor

1 ¢. (chd) de sementes de ervad
doce ou funcho

Azeite

ta depois o resto de ingredien—
! tes. Podes usar tambem o licor
& das passas. llexe bem para due

Y fique ume massa homogénea e es—
pessa (como a de pa.o). Amassa
com ag maos. Se vés que estd
muito dura podes juntar um pou-
co de chd (de preferéncia doce
PPe digestivo: cidreira, horteld,
; erva doce, funcho, alcaguz...)
hgora chegs o momento de brincar aos bonecos!!!

Preparas a mesa, pondo uma capa de farinha e colocas um pouco de
massa. Com o rolo da massa estende-a e com uma feca desenha o8
bonecos ou figuras que duiseres. B fixe que a massa fidue com mais
ou menos meio cm. de espessurd.

Pronto para levar ao forno!! Mais o memos dez minutos a 2009C.
Cozinha uns minutos por cada lado até as bolachas ficar estaladigas
N&o & verdade que sfo gostosas???

SOFREMESA DE MAGA

"Cozer as magis aos bocados com um
pouco de dgua e canela. Depois de 15
Lim&o minutos tirar do lume, acrescentar
Oregios 0os oreghos, o sumo de limdio e a casca
Passas cortada finamente. Passa tudo pela

7 varinha mdgica. Junta winas passas e
ferve mais uns minutos. Uma sobremesa simples mas saborosa e di-
gestiva que poderds usar para tartes, molhos agridoces...

Macis )
Canela (em pé e em rama

BOLACHAS DE SHESAMO

700 g. de sésamo Aquece a mantiga. Quando estiver
100 g. <de manteiga de palma 1fguide misture lentamente a fa-
500 g. de figos secos . rinha. Amassa para que tudo fique
5 chdv. de farinha integral homogéneo. hcrescenta os figos em
Sal pocados pequeninos, o sesamo e

uma pitadinhe de sal para poten-
ciar o sabor. Agora jd& podes estender & massa e cortar em bolachads
fininhas. Leva ao forno virando de um lado e de outro com atencEo
para nso se torrarem muito. ‘




