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por participar com as
suas receitas!
Esperamos que tenha
se divertido com 0 Jogo

Neste e-book voce
encontrara as
26 receitas selecionadas
no "Abecedarios das
Receitas’ da Cookpad,
com deliciosos pratos do
Brasil, da Espanha e de
Portugal.
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A - Abobora Gratinada
B - Bacalao al Ajoarriero - Receta propia

C - Cocada Cremosa

D - Delicias de Quinoa Pops

E - Ensalada de Melon

F - Focaccia de Alho, Alecrim e Flor de Sal

G - Galette Rustica de Péssegos com Mel

H - Helado de Cereza de Emma, Yogur Griego y Queso
Mascarpone

| - Irisi Epo Ope

J - Jambalaya feita com Arroz Integral

K - Kinder Bueno & Nutella Croissants

L - Lasanha de Abobrinha com Bacon e Espinafre

M - Melanzane alla Parmigiana

N - Nuggets Fit Caseiro

O - Ovopastel

P - Potaje de Garbanzos Manzana y Seitan

Q - Quesada con Canela

R - Ribollita

S - Super Banoffee de Banana

T - Tortinhas de Arroz Crocante (g

U - Uva Invertida

V - Viagem ao Oriente

W - Waffles de Grao-de-Bico

X - "Xeddar”

Y - Yakitori (Espetinho Japonés)

Z - Zanahorias Gratinadas




Abobora Gratinada

Ingredientes

1 abdbora paulista

cebola

dente de alho

colher de cha sementes de cominho
1 colher de cha sementes de coentro
colher de cha feno-grego

colher de cha pimenta calabresa
colher de sopa manteiga

1 colher de sopa farinha

copo leite

00 g queijo parmesao ralado

. guanto baste azeite para pincelar
B) Marcio Severo a gosto sal e pimenta

Rendimento: 2 pessoas

\

Passos

1. Corte a abdbora ao meio e retire as sementes. Pincele com azeite por dentro e por
fora, salgue e cologue numa assadeira coberta com papel aluminio. Leve ao forno
médio por 30 a 40 minutos, até a polpa poder ser retirada facilmente com uma
colher.

2.  Emuma panela pequena esquente um fio de 0Oleo e frite nele as sementes, a
pimenta e o feno-grego. Cuidado para ndao queimar. Assim que a primeira semente
pipocar retire do fogo. Deixe esfriar um pouco e passe para um pilao junto com o
dente de alho e um pouco de sal. Bata com o pilao ate fazer uma pasta. Reserve.

3. Volte a panela para o fogo e agueca uma colher de manteiga. Quando espumar
acrescente a farinha e mexa bem para nao empelotar. Afaste do fogo um pouco e
acrescente o leite, mexendo o tempo todo. Volte ao fogo meéedio e continue
mexendo até engrossar. Acrescente a cebola picada e 2/3 do queijo. Mexa mais um
pouco para incorporar tudo. Acerte o tempero e reserve.

4. Tire a abobora do forno e, com uma colher retire a polpa, sem machucar a casca.
Misture a polpa de abobora e a pasta de temperos no molho de queijo. Se for
preciso volte ao fogo para engrossar um pouco mais. Recheie as cascas com o
molho, cubra com queijo parmesao e volte ao forno alto por 15 a 20 minutos para
gratinar. Retire, espere uns minutos para o creme firmar e sirva ainda quente.

5. Fica muito bom acompanhado de um vinho branco como o riesling ou algum
varietal jovem.
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Bacalao af Ajoarriero - Receta propia

Bacalhau a /Ijoarr/‘era - Receita ,bro',bria

Ingredientes

5 pedacos de bacalhau fresco

100-125 ml vinagre de vinho branco

1 folha de louro

3 dentes de alho

a gosto paprica doce

a gosto azeite de oliva extra virgem)

a gosto sal

Substituicoes

*Substitua o vinagre pelo vinho branco

*Adicione ou substitua paprica doce por
paprica picante

@3 Marta Cervera Fernandes

Rendimento: 3-5 porcoes

Passos

1.

4,

Primeiro, picamos os dentes de alho e, com um fio de azeite, douramos numa
frigideira em fogo alto. Feito isso, acrescentamos rapidamente o copo com vinagre,
o louro picado e a paprica doce, mexendo para que se misture sem gueimar, por
alguns segundos.

Salgamos o bacalhau e, em seguida, adicionamos os pedac¢os a mistura na
frigideira. Em seguida, baixamos o fogo e fechamos com a tampa.

Passados 1 ou 2 minutos, vira-se os pedacos, baixa-se um pouco a intensidade do
fogo para que o bacalhau cozinhe do lado da pele sem grudar e voltamos a fechar.
Ele cozinha por mais alguns minutos e, pronto! Temos agora 0 N0sso saboroso
bacalhau al ajoarriero, da nossa propria elaboracao, rapido, simples e gostoso.

P cookpad




Cocoada Cremosa

Ingredientes

2 Xicaras coco fresco ralado

2 Xicaras acucar demerara ou cristal

6 Xicaras agua

1 colher de sopa amido de milho

1 colher de sopa sumo de limao siciliano
1 colher de cha casca de limao siciliano

(EP Adriana Cruz

Passos

1.

Ralar o coco fresco em multiprocessador ou como preferir. A medida em xicaras
deve ser feita pressionando o coco na xicara. Como o tamanho do coco varia muito
a medida da receita e 1:1:3 (coco: acucar: agua).

Em uma panela, derreta o acucar ate ficar na cor desejada. Adicionar a agua com
cuidado pois espirra muito. Apos dissolver o acucar acrescentar o coco. Deixe
cozinhar bem, reduzido o liquido pela metade.

Acrescentar a raspas de casca de limao. Depois dissolver o sumo do limao no amido
de milho, em um pouquinho mais de agua, se necessario, e adicionar lentamente na
panela mexendo bem. Mexa por mais uns 5 minutos, ta pronto!

& cookpad




Delicias de Quinoa Pops

1.

4,

2 colheres de sopa manteiga c

para dar ponto de moldar)

Rendimento: 20 unidades

Junte o chocolate em pedacos com a manteiga de coco e leve ao micro
minuto ou até derreter (cuidado para nao queimar o chocolate).

40 g chocolate em barra 70% cacao
1 colher de cha manteiga de coco
2 colheres de sopa de xarope de agave

e amendoim

-+ 1 xicara de 300 g quinoa pops (o suficiente

ondas por 1

Junte o xarope de agave e a manteiga de amendoim, misture bem até obter uma

mistura lisa e homogeénea.

Acrescente a quinoa pops e misture bem até poder moldar (se for necessario junte

mais quinoa até obter o ponto desejado).

Coloque em forminhas pequenas, de silicone, e pressione bem com uma colher.

Leve a geladeira por 1 hora e pode servir.

(P cookpad




Ensalada de Melon

Caloada de Melao

Ingredientes

1 melao (tipo Pingo de Mel)
1 abacate maduro

1 maco de Tudela (um tipo de alface
romana)

4 fatias de presunto

100 g de queijo gorgonzola

a gosto sal

a gosto azeite de oliva extra virgem

4 colheres de sopa de molho de morango
Molho de morango

250 g de morangos

/75 g de acucar

SD Mycooknotebook 15 g de suco de limdo

Rendimento: 2 porcoes

Passos

1.  Corte o melao ao meio, esvazie com uma colher e coloque numa tigela.

2. Lave atudela e corte, descasque o abacate e pigue, coloque tudo em uma tigela.

3. Corte o presunto em tiras e o queijo gorgonzola em pequenos pedacos e junte
dentro da tigela também.

4. Adicione sal e azeite atigela e misture bem, recheie as metades do melao e regue
com algumas gotas de molho de morango.

5. Parafazer o molho de morango: amasse todos os ingredientes, cozinhe em uma
panela por 10 minutos e deixe esfriar.

T
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Rendimento: 4 pessoas

Passos

1. Comecei por fazer o azeite aromatizado. Para isso, ralei os dentes de alho (podem
também picar finamente, se preferirem), juntei todos os ingredientes numa tigela e

mexi muito bem.

2. Para preparar a massa, comecei por misturar a agua morna, o fermento e o acucar
e deixar repousar por 5 minutos. Numa tigela a parte, misturei a farinha e o sal.

3. Juntei a mistura de agua e fermento e duas colheres de sopa do azeite aromatizado
a farinha e mexi até obter uma massa homogenea. Cobri a tigela com uma toalha e
deixei repousar por 20 minutos.

Ingredientes

Massa

250 g farinha de trigo sem fermento
1/2 colher de cha sal fino

250 ml agua morna

11 g fermento de bioldgico
1/2 colher de cha acucar
Azeite aromatizado

100 ml azeite

45 ml agua morna

1/2 colher de cha sal fino

2 dentes alho

1 colher de sopa alecrim seco
guanto baste Flor de sal
Outros

guanto baste alecrim fresco

4.  Apos os 20 minutos, abri a massa num tabuleiro, polvilhei farinha por cima e

pressionei com os dedos para fazer alguns buracos na massa, tipicos da focaccia.

Tampei novamente e deixei repousar por 15 minutos.

5. Pincelei o restante do azeite aromatizado por toda a massa. Em alguns dos buracos,
cologuei raminhos pequenos de alecrim fresco e polvilhei um pouco mais de flor de

sal. Levei ao forno a 225°C por cerca de 20 minutos, até ficar dourado.

Qcookpad



Galette Ristica de Péeseqoe com Mel

Ingredientes

Massa

180 g farinha de trigo

30 g acucar

1 g sal

100 g manteiga sem sal gelada em cubos
-2 colheres de sopa agua fria

Recheio

3 péssegos fatiados em meia lua

2 colheres de sopa mel

1 ovo batido

guanto baste acucar cristal para polvilhar

\

@3 @sandra_virginiah

Rendimento: 4 porcoes

Passos

1. Massa: Misture a farinha, o acucar e o sal. Coloque a manteiga, misturando com os
dedos, ate formar uma farofa.

2. Acrescente a agua aos poucos ate formar uma massa lisa, se precisar acrescente
mais agua. Leve a geladeira por 30 minutos.

3. Abra a massa entre duas folhas de papel manteiga, em forma de circulo com
espessura de 0,5 cm. Coloque os péssegos fatiados, deixando massa sobrando nas
bordas.

4. Dobre as bordas de forma rustica. Pincele mel sobre os péssegos.

Passe o ovo batido nas bordas e polvilhe com o acucar cristal.

6. Assar em forno pré-aquecido a 180°C por 30 minutos, até dourar.

U1
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Helado de Cerezas, Yogur Griego

y Queso Mascarpone, de Emma
Corvete de Cerejas, Togurte Grego e Queijo Mascarpone da Emma

/50 g de cerejas maduras

guanto baste xarope de agave

2 colheres de sopa de suco de limao

2 paus de canela

250 g queijo mascarpone

200 g iogurte grego natural sem acucar
1 colher de cha de noz-moscada

1 colher de cha de semente de cumaru
(opcional)

Rendimento: 6 porcoes

1. Vocé lava as cerejas e retira as sementes. Reserve. Quando estiver tudo pronto,
misture com a calda, coloquei 5 colheres de sopa.

2. Adicione o suco de limao, os paus de canela, a noz-moscada, as raspas de cumaru
se quiser. Cozinhe em fogo baixo ate que a fruta esteja macia. Espere esfriar
completamente. Acrescente o queijo e o iogurte e misture bem.

3. Misture até obter um creme homogéneo. Cologue em um pote com tampa e leve
ao freezer. Retire a cada 30 minutos, mexa com um garfo. Repita esta operacao 4
vezes. Retire do freezer 15 minutos antes de comer.

(P cookpad



(@3 Mauricio Pardo De Freitas

Rendimento: 8 porcoes

Passos

Ingredientes

400 g feijao fradinho

guanto baste agua para cozinhar o feijao
fradinho

2 cebolas meédias

1 pimentdo verde

1 tomate médio, do maduro

300 ml caldo de legumes ou meio tablete

a gosto coentro, salsa e salsinha sendo 50%
coentro

2 folhas louro
100 g camarao se o ou defumado

100 g linguica calabresa defumada picada
em cubos pequenos (1 cm)

100 g charque cortado pequeno (ferva uma
Vez e escorra)

50 ml azeite de dendé (ajuste a seu gosto,
aqui e Salvador)

1 colher de sopa manteiga

1. Cozinhe o feijao fradinho na pressao por 4 minutos e olhe se esta ao dente. Se nao
estiver deixe mais um minuto cronometrado, passa do ponto muito facil. Apds
cozido escorra a agua pra parar a coc¢ao e reserve.

2. Cologue no liquidificador as cebolas,tomate, pimentao, metade dos camardes junto

com as cabecas dos que irao para o feijao.
Bata com o caldo de legumes e reserve.

W

4.  Numa panela refogue a charque e a linguica calabresa com manteiga e metade de
uma cebola picada, junte um pouco do azeite de dendé e o0 camarao seco, refogue.

5. Junte agora o tempero do liquidificador nesse refogado e cologue mais azeite de
dendé, deixe cozinhar em fogo medio pra todos os sabores e aromas se
conhecerem bem. Mais coentro por cima pra aromatizar ainda mais.

6. Junte o feijao e acrescente mais agua se sentir gue pode pegar no fundo, deixe
cozinhar por 3 minutos no fogo baixo semi tampado. Acompanha os famosos
carurus, moquecas, xinxim de bofe e de galinha etc.....

f';cookpad



Rendimento: 4 pessoas

Jambafaya feita com Arroz Integral

Ingredientes

400 g arroz integral

2 cebolas médias

2 dentes alho

folha louro

cenoura grande

pimentao médio amarelo
pimentao medio verde

pimentao médio amarelo

2 tomates pelados e sem sementes
1 linguica fresca (cerca 300g)

300 g camarao cozido

1/2 xicara bacon defumado aos cubinhos
1 colher de sopa paprica doce

guanto baste pimenta caiena, pimenta, sal
rosa, azeite

colher de cha circuma
colher de cha tomilho
maco salsa picada

Eu nao tinha mas pode acrescentar 200 g de
frango aos pedacos

\

7

7

7

/]

\

\

\

Passos

1.

O ideal e ter tudo preparadinho por perto: pimentdes e tomates cortadinhos em
pedacos pequenos, a cenoura picadinha aos quadradinhos, cebolas picadinhas,
alhos picadinhos, salsinha cortada em rodelas. E comecar a cozer o arroz integral
em agua e sal ate ao ponto al dente.

Num tacho bem grande (se nao tiver usar panela mesmo) comecar por agquecer um
fio de azeite com a folha de louro e adicione a linguica (se tiver frango também
pode adicionar) para dourar e em seguida os camardes e o bacon defumado.
Depois as cebolas, alho, pimentdes, tomates e a cenoura. Temperar com sal rosa,
curcuma, pimenta, paprica doce, tomilho, pimenta caiena e deixar cozinhar uns
minutos para apurar e libertar os liquidos.

Quando o arroz integral estiver no ponto al dente, escorrer bem a agua e adicionar
ao preparado da frigideira (remover a folha de louro). Envolver tudo muito bem e e
nesta altura que vai acertar os temperos.

Deixar cozinhar em fogo baixo ate o arroz absorver os liquidos e secar um pouco.
Servir com salsa picadinha. Bom apetite

T
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Kinder Buveno & /\/ate//a Croiscsants

Ingredientes

3 quadrados de massa folhada
2 barrinhas de Kinder Bueno

1 1/2 colher de sopa Nutella

2 colheres de sopa nata

1 ovo batido

83 Nessinha Coutinho

Rendimento: 12 porcoes

Passos

1.

W

Comecar por colocar as barras de kinder bueno partidas em banho maria,
desfazendo-as com um garfo;

De seguida, acrescente a nutella e as natas e envolva até virar um creme;

Pegue os quadrados de massa folhada e corte ao meio;

De seguida, corte na diagonal do meio até a ponta oposta dos dois lados, de forma
a obter 4 triangulos;

Unte cada triangulo com um pouco do preparado de chocolate e enrole desde a
base do triangulo até a ponta: ira formar um croissant;

Pincele cada croissant com o ovo batido e leve ao forno a 200° Centre 10a 15
minutos (conforme as indicacdes da massa folhada);

E pronto, um lanchinho delicioso feito em poucos minutos!
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Ecpinafre

ED Cozinha da Déa

Ingredientes

1 abobrinha meédia cortada em fatias no
sentido do comprimento

1 batata grande cortada em rodelas
Xicara de cha bacon picado

/2 cebola picada

caixa creme de leite

1 xicara de cha espinafre picado

8 fatias queijo mucarela

a gosto azeite de oliva

a gosto ervas finas ou manjericao seco
a gosto sal e pimenta-do-reino

a gosto queijo parmesao ralado

\

\

\

Rendimento: 4 pessoas

Passos

B N O U

10.
11.

12.

Corte a abobrinha em fatias finas no sentido do comprimento.

Refogue as fatias de abobrinha numa frigideira antiaderente com um fio de azeite.
Faca isso com todas as fatias e reserve.

Dé uma pré cozida nas batatas cortadas em rodelas finas com agua e sal por
aproximadamente 10 minutos. Escorra e reserve.

Refogue o bacon (na sua prépria gordura) com a cebola picada até dourar
ligeiramente.

Acrescente o espinafre e refogue rapidamente.

Escorra o excesso de 0leo e adicione o creme de leite, misturando bem.

Tempere com pimenta-do-reino.

Montagem: Num refratario pequeno, pincele azeite de oliva e acomode as batatas,
por cima o0 bacon com o creme de leite, depois as fatias de abobrinha e o queijo
mucarela.

Repita as camadas até finalizar com queijo mucarela.

Polvilhe queijo parmesao ralado e ervas finas ou manjericao fresco.

Leve para assar em forno pré-aquecido por aproximadamente 25 minutos ou até
gratinar.

Bom apetite.

gcookpad



Melanzane alla Parmigiana

Berinjela o Parmegiana

Ingredientes

1 berinjela (grande)

1 cebolinha

2 dentes de alho

1 colher de sopa de mel

1 dose de vinagre de vinho

2 colheres de sopa de agua

1 colher de sopa de concentrado de tomate
2 colheres de sopa de tomate natural
1 colher de sobremesa de canela

1 copo de vinho branco

a gosto manjericao fresco

a gosto feijao branco

a gosto pinhao

a gosto queijo parmesao

a gosto azeite de oliva

a gosto sal e pimenta-do-reino

Rendimento: 2 pessoas

Passos

1.

A primeira coisa que vamos fazer e escaldar a berinjela e vou aproveitar para
também fazer um pimentao vermelho e um verde que usarei noutra receita.
Salgamos a berinjela e passamos com as maos, com azeite, cobrimos com papel
aluminio e colocamos no forno a uma temperatura de 180° (embora dependa de
cada forno) e deixamos por 3/4 de hora, girando metade do tempo. Quando vemos
gue esta mole retiramos e descobrimos, deixamos esfriar para poder descascar.
Uma vez resfriada, retiramos a “carne” da berinjela, transferimos para um pote com
tampa e a mantemos resfriada com o suco que e liberado, até o momento do uso.
Vamos nos dedicar a fazer um senhor molho de tomate, comecamos por cortar a
cebola em brunoise e a picar o alhno em l[aminas finas, que sera o primeiro que
vamos colocar numa panela com um pouco de azeite. Juntamos a cebola e
temperamos, devemos trabalhar em fogo baixo porque nao temos pressa em fazer
o0 molho, e se quisermos que ele seja encorpado, nao importa o tempo.

Junte o mel e o0 vinagre, para nos ajudar a caramelizar a cebola, sempre em fogo
baixo, vamos ver que aos poucos comeca a dourar ou melhor, vai ficar com uma cor
dourada, significa que esta bem caramelizada.

Neste ponto juntamos o tomate concentrado, mexemos para gque fique integrado e
juntamos tambem o tomate natural e a canela, mexemos.

Enquanto isso, cortamos as folhas de manjericao.

T
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rm
Melanzane alla Parmigiana —

Berinjela o Parmegiana

(a) josevillalta

Raciones: 2 comensales

Passos

/. Colocamos o manjericao no molho e no copo de vinho, vamos deixar o alcool
evaporar e nosso molho reduzir, por 10 minutos. Se quisermos podemos amassa-lo
para que figue mais fino, para saborear cada um.

8. Cortamos a berinjela em pedacinhos e transferimos para um recipiente que nos
ajudara a servir como se fosse um pudim. Quando o feijao ja estiver cozido, tiramos
da panela e lavamos na torneira e deixamos escorrer, passamaos para uma panela
para esquentar, reservamos.

9. Agora podemos montar o nosso prato, nas fotos eu simplesmente dou uma ideia,
mas cada uma faz do seu jeito. Tiramos do seu recipiente a berinjela, que esquentei
previamente no micro-ondas, sobre ela coloco o molho e alguns pinhdes como
decoracao e como enfeite o feijao, que eu também dou um pouco do nosso molho,
(para comer, eu misturo tudo, é delicioso), com a ajuda de um descascador
distribuimos umas rodelas de parmesao e decoramos com folhas de manjericao, da
frescor ao prato.

P cookpad




/\/aggeff Fit Caceiro

6 files de peito de frango

2 colheres de sopa mostarda

a gosto manjerona

1/2 xicara amaranto em flocos
1 colher de sopa psyllium
colher de cha curcuma em po
OVO

/2 xicara farinha de aveia

a gosto sal e pimenta-do-reino

\

7

7

Andreia Matos

Rendimento: 6 porcoes

> W=

0 N O U

Tempere os files de frango com sal, pimenta, manjerona e mostarda.

Em um bowl bata os ovos com um garfo.

Separe um prato para farinha de aveia.

Em um prato misture o amaranto em flocos, o psyllium, a cdrcuma em po, sal e
pimenta-do-reino.

Passe os files de frango na farinha de aveia.

Passe os filés de frango no ovo batido.

Passe os files de frango na mistura de amaranto em flocos.

Disponha em uma forma e leve ao forno pre aquecido por 30 minutos, virando na
metade do tempo. Ou asse na airfryer.

Pode congelar antes de assar.

P cookpad




Ingredientes

1 abobrinha pequena ralada
cenoura media ralada

chuchu ralado

2 OVOS

1 vidro de cogumelos laminados
guanto baste sal

guanto baste pimenta

1 colher de cha orégano

50 g farinha de aveia

1 base de massa folhada

\

\

83 Sandra Pedrosa

Passos

1. Juntar todos os legumes ralados, os cogumelos laminados misturar bem, adicionar
0S 0ovos batidos, temperar com sal pimenta e o oregano. Juntar a farinha e envolver

bem.
2. Cortar discos de massa folhada para colocar nas formas, ou uma inteira na forma

de tarte.
3. Despejar a massa nas formas, levar ao forno pré-aquecido a 180° C até obter uma

cor dourada.

T
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Potaje de Garbanzos, Manzana y Seitdn
Cozido de Grao-de-Bico, Maca e Seitan

Ingredientes

150 g seitan caseiro (proteina de gluten) com
farinha forte (Verifigue meu livro de receitas
na Cookpad)

400 g de grao-de-bico cozido
200 g de tomate frito caseiro (Verifigue meu
livro de receitas)

1 cebola grande

3 cenouras

1 pimentao vermelho

200 g de vagem

2 Mmacas

a gosto pimenta

83 Jonatan (La Cocina de Jota) a gosto sal marinho

a gosto salsinha

a gosto azeite extra virgem

2 colheres de sopa de tempero Cajun
(Verifigue meu livro de receitas)

Passos

1. Em uma panela com um fiozinho de azeite, prepare a cebola, a cenoura, o pimentao
e uma pitada de sal. Quando a cebola ficar transparente, adicione a maca picada, a
vagem, 0 seitan e o0 grao-de-bico, cozinhe por 3-4 minutos.

2. Adicione o molho de tomate caseiro, o tempero Cajun, mexa por alguns segundos e
cubra tudo, dois dedos de agua acima. Cozinhe por 25 minutos.

3. Verifigue o sal e sirva com salsinha e pimenta.

- o
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Quesada con Canela

1 pote iogurte natural cremoso sem acucar

2 copos de iogurte (medida) de acucar
branco

2 copos de iogurte (medida) de farinha de
trigo

4 copos de iogurte (medida) de leite integral
2 ovos médios

60 gramas de manteiga

1 colher de sopa de canela em po

1 pouco de acucar branco para polvilhar

hoy_cocina_lisson (Pilar)

Rendimento: 8 porcoes

1. Pré-aqueca o forno a 180° graus.

2. Derreta a manteiga no micro-ondas, coloque em uma tigela grande e misture com o
jogurte. Bata bem.

3. Adicione 0s ovos, acucar, leite e farinha.

4. Bata bem até obter uma pasta fina e homogénea, sem grumos.

5. Coloque em uma forma alta, polvilhe com um pouco mais de acucar branco e com a
canela em po.

6. Asse por 60 minutos. Retire e deixe esfriar. Leve a geladeira até a hora de servir.

/.  Retire e sirva fria. Bom proveito!!!
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Ingredientes

600 g feijao branco cozido

guanto baste azeite virgem extra

2 cebolas

2 dentes alho

2 talos de aipo

2 cenouras

2 batatas (substitui por 2 couve-rabano)
2 abobrinhas pequenas

8 macos de salsa

guanto baste sal, pimenta e noz-moscada
1,2-1,5 L agua

a gosto couve toscana (usei cerca de 7 pés)

@3 Agr_idoce

Rendimento: 7 pessoas

Passos

1.  Comecar por fazer a base: numa panela colocar o azeite,1 cebola, 1 dente de alho, 1
talo de aipo, 1 cenoura, 1 abobrinha, a salsa, o sal, pimenta, noz-moscada e 300g de

feijao.

2. Refogar 5 minutos e adicionar a agua. Cozinhar cerca de 30 minutos. Triturar com
mixer.

3. Cortar em cubos o restante dos legumes e acrescentar a base. Cozinhar mais 30
minutos.

4.  Acrescentar a couve toscana, cortada em juliana e os 300g de feijao reservados.
Cozinhar 10 minutos.
5. Servir com fatias de pao torradas - opcional. Bom apetite!!
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Super Banoffee de Banana

Ingredientes

Para a Massa

225 gramas biscoito maisena (usei
aproximadamente 1 pacote e meio) triture
no liquidificador ou no processador

90 gramas manteiga derretida
a gosto canela em po6 (opcional)

Para Montar

395 gramas doce de leite

3-4 bananas de sua preferéncia
250 ml chantilly

a gosto cacau em po para decorar, ou canela
em poO, ou raspas de chocolate, de sua
preferéncia

a gosto limao

Passos

1.

Primeiro triture os biscoitos e em seguida cologue em uma vasilha e acrescente a
manteiga derretida, cologue um pouco de canela em pd e misture ate ficar uma
massa homogénea, misture bem ate ficar tipo uma areia molhadinha. Cologue em
uma forma removivel ou em uma travessa de sua preferéncia e faca uma pequena
pressao Nna massa engquanto vai montando na travessa, leve ao forno pré-aquecido
a 200 graus por aproximadamente 5 a 10 minutos e depois leve a geladeira para
firmar por aproximadamente...

... 20 a 40 minutos. Na batedeira coloque o chantilly e bata ate ficar firme. Reserve.
Corte as bananas ao comprido ou em rodelas e misture ao suco de limao para que
a banana nao figue escura (coloque canela nessa mistura se quiser).

Montar: Coloque o doce de leite por cima da massa, espalhe bem e em seguida
cologue as bananas, por cima das bananas coloque o chantilly. Leve a geladeira por
2 horas (opcional) quando tirar da geladeira polvilhe com chocolate em po ou com
canela em po ou com raspas de chocolate amargo. Servir.

Dicas : 1- Eu usei chantilly para bater, preparei em casa. Mais vende chantilly ja
pronto ou se quiser substituir por creme de leite fresco com um pouquinho de
acucar para bater.

2- E opcional, se quiser levar ao forno, até por que os biscoitos ja estdo assados,
mais eu gosto de colocar no forno, pois acredito que fica mais crocante. Se quiser
leve apenas a geladeira.

S
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Ingredientes

Para o arroz e panquecas
1 xicara de arroz integral

2 Xicaras de agua

2 dentes de alho

2 folhas de louro

a gosto sal

a gosto mix de sementes

Para acompanhar

1 abacate

/0 g camarodes cozidos

. 1/2 alho-pord

Daniela Pc 1 pote de requeijdo fresco 0%

a gosto salsa e cebolinhas frescas
limao (algumas gotas)

a gosto sal

a gosto especiarias

a gosto paprica doce

a gosto azeite de oliva extra virgem

Rendimento: 8 tortinhas

Passos

Agueca uma colher de sopa de azeite em uma panela, acrescente o alho e a folha
de louro, mexa e quando o alho estiver bem dourado, acrescente 1 xicara de arroz,
mexa e cozinhe por alguns minutos. Agora vamos adicionar 2 xicaras de agua e
cozinhar em fogo médio-baixo. Quando as bolhas comecam a sair e a agua esta
fervendo, abaixamos o fogo e cozinhamos por 5 minutos, depois desligamos o fogo
e tampamos para que termine o cozimento no vapor. Esta € a maneira de fazer um
arroz "normal" ..."

Eu uso este arroz para acompanhar alguns pedacos de lombo de porco, mas
sempre sobra arroz. @) (g Entdo para aproveitar e ndo jogar fora e para que meu
cachorro nao acabe comendo, o que eu tenho feito tem sido o seguinte. Acrescento
mais um copo d'agua ao arroz que ja havia preparado e coloco na panela no fogo.
Eu cozinho por 15 minutos até que o arroz figue empapado.

Deixamos esfriar e acrescentamos temperos a gosto, acrescentei um pouco mais de
sal, alho em po, orégano, pimenta e paprica doce. Mexemos com uma colher para
integrar bem os temperos com o arroz e amassamos Com um mixer, tem que ser
uma massa “pastosa”, acrescentamos a quantidade de sementes que queremos e
amassamos novamente.

T
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BD Daniela Pc

Raciones: 8 tortitas

Passos

4. Pre-aguecemos o forno a 180 ° por 10 minutos e preparamos a bandeja com papel
vegetal. Com a ajuda de um molde ou a mao vamos colocar a massa sobre o papel
de forma que fique o mais redonda possivel. Com 2 colheres de sopa teremos
massa suficiente para fazer 1 panqueca, distribuimos bem dentro da forma (ou a
mao livre) e dependendo da espessura que quisermos colocaremos mais ou menos
massa. Eu os deixei mais gordinhos para que suportem o peso do recheio.

5. Se quiser que servir de lanche, espalhe mais a massa ou use menos quantidade e
terd “crunchis crunchis” €. Quando terminamos a massa, colocamos no forno
(CUIDADOQ! Como eu sempre digo, cada forno e um mundo, eu queria crocantes e
consegui cozinha-los por 35 minutos de um lado e 35 minutos do outro). Tudo
depende do forno, da espessura da pangueca e de como gostamos.

6. Enquanto estao a cozinhar vamos cortar os ingredientes: o abacate, o alho-poro, a
salsa, a cebolinha e os camardes (depois de os limpar e descascar bem ).
Prepararem o pote de requeijao adicionando um pouco de sal, um pouco de alho
em po, algumas gotas de sumo de limao e um pouco de azeite, mexa bem e
reserve.

/. Quando as panquecas estiverem prontas, deixe-as repousar sobre uma gradinha
por cerca de 10 minutos. Agora podemos fazer nossas "tapas-crackers” @.
Colocamos uma base de requeijao com uma colher, alguns pedacos de abacate,
alguns pedacos de camarao e o alho-pord. Por ultimo, apresentamos o prato com
um fiozinho de azeite por cima das panquecas, a salsa e a cebolinha picada ... e
como toque final borrifamos um pouco de paprica doce ou picante! Pronto!!! &3 /m:
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Ingredientes

1 gema de um ovo medio

1/2 xicara 6leo

Xicara leite

Xicara acucar

2 Xicaras farinha de trigo

1 colher de sopa fermento em po

1 colher de cha esséncia de baunilha

a gosto uvas

10 colheres de sopa acucar para a forma

7

7

83 Maria Luisa Valdez

Passos

1.  Colocar todos os ingredientes no liquidificador: o Oleo, ovo, o leite, e 0 acucar. Bater
até dissolver o acucar por uns 3 minutos.

2. Peneirar os secos: a farinha de trigo e o fermento. Coloque num bowl e adicione os
liquidos do liquidificador junto a farinha.

3. Adicione a esséncia de baunilha e misture com um fouet delicadamente, para nao
desandar o gluten. Depois com uma espatula, termine de misturar para que nao
figue no fundo sem misturar. Reserve...

4.  Numa forma coloque 10 colheres de acucar e leve para fogo. Faca um caramelo
espalhe por toda a forma. Com fogo desligado, cologue as uvas e em seguida
cologue a massa por cima das uvas.

5. Leve para assar no forno pré-aquecido a 180° por 30 a 40 minutos, ou até que
esteja assado. Introduza um palito no meio, se sair limpo esta pronto. Passe uma
faca nas laterais para desgrudar e em seguida, desenforme ainda quente...

6. Bom apetite!lGy & %
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l/ia gem ao Oriente

Ingredientes

180 ml millet (¢ um tipo de grao)
100 ml quinoa tricolor

750 ml agua

250 g camarao cozido

4-5 rodelas de abacaxi, cortado aos cubos
1 tomate maduro

400 ml leite de coco

1/2 cebola bem picada

3 dentes alho

1 colher de cha coco ralado

1 colher de cha curcuma

4 colheres de cha curry

CEP health.you.can 1 colher de café pimenta malagueta
guanto baste coentro

guanto baste sumo de limao
guanto baste sal e pimenta

gquanto baste oleo de coco

Rendimento: 4 pessoas

Passos

1. Cozer o millet junto com a quinoa nos 750ml de agua, com um pouco de sal, por
cerca de 30 minutos.

2. Enquanto isso, saltear a cebola no 6leo de coco, adicionar o camarao e o abacakxi,

regar com sumo de limao, sal e pimenta, e deixar saltear por mais uns minutos.

Triturar o leite de coco com o alho, tomate, coco, as especiarias e 0s coentros.

4. Despejar o preparado na frigideira, misturar bem, e deixar cozinhar por uns 8

minutos.
5. Usoingredientes sem gluten, naturais e organicos.

W
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Watflee de Grao-de-Bice

Ingredientes

2 OVOS grandes

2 colheres de sopa acucar demerara

50 g manteiga derretida (ou Oleo vegetal)
200 ml bebida vegetal de aveia ou leite
120 g farinha de grao-de-bico

pitada sal

colher de cha fermento em po

a gosto acucar de confeiteiro, frutas, iogurte,
xarope de bordo ou frutas secas

\

\

83 Paula Guerreiro

Passos

1. Numa tigela bata os ovos com o acucar, adicione a manteiga derretida e a bebida
vegetal e misture bem. Adicione a farinha de grao-de-bico previamente peneirada, o
sal e o fermento. Misture bem ate obter uma massa homogénea.

2. Ligue a maquina de waffles e unte com um pouco de manteiga. Despeje uma
porcao de massa e quando estiver dourada dos dois lados, retire. Repita o processo
até terminar a massa.

3.  Sirva polvilhado com acucar de confeiteiro, acompanhado com frutas,iogurte,
xarope de bordo ou frutas secas.

T
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150 g castanha-de-caju (previamente
demolhada cerca de 8 horas)

450 ml agua

2 colheres de sopa azeite

2 colheres de sopa polvilho azedo

1 colher de sopa fermento nutricional
100 g cenoura cozida

a gosto sal

Tradicionalmente

1. Comece por triturar o caju no liquidificador com os 450ml de agua e depois junte a
cenoura cozida e triture novamente.

2. Adicione ao preparado o restante dos ingredientes e volte a triturar, até obter um
creme.

3. Paraa ultima fase, leve ao fogo medio/baixo o preparado anterior, mexendo
sempre atée engrossar, de acordo com 0 VOSSO gosto.
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Yakitori (Ecpetinho Japonéc)

Ingredientes

Molho Yakitori caseiro

50 ml molho shoyu

00 ml vinho de arroz (mirim)
colher de café shichimi togarashi
(especiaria japonesa)

1 colher de cafe alho frito (opcional)
4 colheres de sopa acucar demerara

\

\

\

Espetinhos

500 g file de frango em cubos
guanto baste pimentao vermelho
guanto baste pimentao amarelo
guanto baste alho poro

Passos

1.

Molho: Em uma panela misture o shoyu, o vinho, o shichimi togarashi, o alho e o
acucar.

Leve ao fogo medio mexendo sempre até reduzir. O molho ficara espesso e bem
aromatico. Reserve.

Em um bowl coloque o frango cortado e adicione todo o molho. Deixe marinar por
pelo menos meia hora antes de montar os espetinhos (se quiser mais sabor, deixe
marinando na geladeira de um dia para o outro).

Corte os pimentdes e 0 alho poro a seu gosto, eu cortei 0s pimentdes em tiras
argas e o alho poro em rodelinhas.

Monte os espetinhos, intercalando os legumes com os cubos de frango.

Leve para grelhar na churrasqueira, va pincelando o molho em que o frango ficou
marinando e virando os espetinhos até que cheguem no seu ponto preferido.
Sirva a seguir! Tenho certeza que vOCé vai amar e se surpreender!
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Zanahoriae Gratinadas

Cenovras Gratinadas

Ingredientes

250 g de cenouras

200 g de cebola branca

2 OVOS

50 g de pedacos de presunto serrano

200 ml de molho bechamel (usei o
preparado)

30 g de queijo ralado
a gosto sal
a gosto pimenta-do-reino

Rendimento: 2 porcoes

Passos

1. Descasque e corte finamente a cebola e a cenoura (usei um cortador eletrico).

2. Colocamos numa frigideira com um pouco de azeite, juntamos sal e pimenta e
cozinhamos. Enquanto isso, colocamos o0s ovos para cozinhar. Teremos 10 minutos
depois de comecarem a ferver.

3. Depois de cozidos os vegetais, reserve, cozinhe os ovos, deixe esfriar, descasque e
pique.

4.  No fundo de uma forma propria para o forno, coloque um pouco do molho
bechamel e espalhe os legumes por cima.

5. Acrescentamos 0S OVOS e 0 presunto.

6. Cubra com bechamel e cubra com queijo.

/. Colocamos no forno em altura média a 180 graus, levei 15 minutos e depois
gratinamos ate dourar.

8. Deixe esfriar um pouco e pronto! Espero que gostem &
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por participar com as
suas receitas!
Esperamos que tenha
se divertido com o0 Jogo

Encontre todas as receitas na comunidade aqui:

Cookpad.com/br
Baixe tambem o aplicativo da Cookpad e participe da maior comunidade de

comida caseira do mundo!

DISPONIBLE EN

> GooglePlay

#_ Disponible en
o App Store




