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Num mundo ideal, ha tempo para cozinhar, para estar a volta do fogao com os amigos
e afamiia. Mas no mundo real, o tempo € um bem precioso. E na mente da maioria das
pessoas, cozinhar significa passar horas — as tais preciosas horas — a volta dos tachos

e das panelas.

O objectivo deste livro é precisamente desmistificar a ideia de que cozinhar € uma rotina
chata que se cumpre por obrigacao, que Nos rouba muito desse tal tempo que tanta
falta nos faz e que so esta ao alcance de alguns. Para que nada disso seja verdade, €
essencial organizar-se, ter na despensa uma variedade de ingredientes e conhecer 0s

produtos da época e 0s utensilios que Ihe vao ser indispensaveis.

Com as cerca de 600 receitas que lhe deixo neste livro, organizadas por tempo de
confeccéo de 10, 20 e 30 minutos, com pegueno-amogo, entradas, sopas, pratos
principais e sobremesas, ja ndo tem desculpa para ndo experimentar. Se estiver com
pressa, faga refeigbes rapidas: uns ovos mexidos, um batido delicioso, um panini
simples, uma pasta. Se quiser passar mais tempo entre os tachos (e vai ver que aos
poucos vai ficando viciado/a), deixo-lhe receitas que em meia hora o/a transformaréo

num verdadeiro chef.

Espero que, com este livro, aguela pergunta ao fim do dia de «o0 que ha para o jantar?»
deixe de representar um fardo e se transforme numa desculpa para cozinhar mais uma

receita do seu cada vez mais vasto repertrio.

Espero que prepare refeicdes memoraveis em pouco tempo.

E coloco-me desde logo a sua disposicao: se tiver qualquer divida, pergunte-me!

MLl



na cozinha
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Gaveta da cozinha

Abre-garrafas

Abre-latas

Tesoura de cozinha (varias, uma s para
peixe)

Afiador de facas

Fésforos

Fio de cozinha

Palitos

Descascador

Colheres de pau de varios tamanhos
(use s6 para doces e s6 para salgados)

Utensilios para bolos

Ramekins (pequenas tacas de louca)

Espatulas pequenas para alisar a cobertura
de bolos e queques

Ralador

Raspador de massa de pao

Velas de anos

Formas de papel para queques

Colher de gelado

Mandolina

Musselin (para coar liquidos para ficarem
muito finos)

Rolo de massa

Batedeira de varas

Termometro de aclcar

Pincéis de pastelaria

Cortadores de bolachas (de varios feitios
e tamanhos)

Funil

Utensilio para fazer bolas (por exemplo
de meloa)

Espéatulas para rapar bolos

Tigelas, tupperwares, pratos
de forno
6 tigelas de tamanhos diferentes a prova
de calor
1 tigela grande
Pratos de forno de diferentes tamanhos
Tupperwares de diferentes tamanhos, que
possam ir para o congelador e microondas
Recipientes tipo tupperware de vidro que pos-
sam ir ao forno e guardar comida.

Tabuleiros, assadeiras e afins

2 assadeiras, uma grande e uma pequena,
com grades

2 tabuleiros de ir ao forno



Formas de queques

Formas de bolos de vérios tamanhos
e formatos

Formas de tartes de variados tamanhos, com
e sem base removivel

2 grades proprias para arrefecer bolos

2 formas de pao

1 pedra para cozinhar pizza

Tachos e frigideiras
Tachos para irem ao forno
Frigideira que possa ir ao forno
3 frigideiras normais de tamanhos diferentes
3 tachos de tamanhos diferentes
2 panelas grandes

Utensilio para cozinhar a vapor
Grelha

Wok

Tacho para fritar

Chaleira

Facas

Pao (serra)

Grande (chef), para o dia-a-dia
Especial para cortar carne
Pequena para cortar fruta
Pequena com serra

2 de queijo (mole e duro)

Utensilios eléctricos
Torradeira

Batedeira de mao

Batedeira de pé (ndo vivo sem elalll)
Taca de gelados

Maquina de café

Processador (rob6)

Copo

Maquina de sumos

Varinha magica

Magquina para fazer sumos naturais

Utensilios que dao jeito

Balanca (gosto de electrénicas, sao mais fia-
veis)

Caneca para medir ingredientes liquidos

Coadores, grande e pequeno

Coador para peneirar

Colher grande de metal

Escumadeira

Amassador de puré

Concha

Ralador

Ralador microplane (vale a pena descobrir e
adquirir, é o melhor ralador de sempre!)

Ralador para coisas pequenas (noz-moscada,
gengibre, etc.)

Secador de salada

Almofariz

Tabuas finas de plastico dobraveis (Ikea)

2 tdbuas de madeira de diferentes tamanhos,
boas

Embrulhar e forrar

Papel vegetal

Papel aderente

Papel de aluminio

Sacos de plastico para guardar comida com
fecho, grandes e pequenos



lista de compras
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Despensa — basicos

Azeite — um ingrediente comum para cozi-
nhar e muito bom para temperar.

Sal marinho integral — para temperar pratos
do dia-a-dia.

Flor de sal — para temperar saladas ou para
ajustar temperos.

Graos de pimenta preta — use sempre
pimenta preta moida na hora.

Vinagres — balsamico, vinho branco, sidra e
tinto, todos de boa qualidade.

Caldo — num mundo ideal teria caldo caseiro
pronto ou congelado, mas nestes tempos
compreendo que seja idilico, por isso ndo ha
nada como ter caldos sempre & mao.

Despensa — enlatados

e frascos

Tomates inteiros, em pedacos e tomates-
-cereja.

Feijao-branco, manteiga, preto, frade

Grao de bico

Mostarda Dijon

Maionese de azeite

Molho de soja (prefira tipo tamari)

Molho de peixe

Molho de ostras

Molho hoi sin

Molho inglés Worcestershire

Ketchup

Anchovas

Alcaparras

Azeitonas pretas

Chutneys (se apreciar)

Tapenade (pasta de azeitona)
Pasta de tomate

Tomate seco em azeite

Atum

Pesto

Despensa — secos

Massa (qualquer formato; experimente a
integral)

Arroz tailandés, basmati, carolino

Risotto arborio, carnarole ou vialone.
Experimente o risotto pronto com sabores
que s6 demora 12 minutos a cozinhar e ndo
precisa de estar sempre a mexer.

Cuscuz

Polenta instantanea

Bulghur

Améndoas cruas inteiras, laminadas ou
moidas

Pinhoes

Avelas

Pistacios descascados

Cajus crus

Sementes de sésamo

Sementes de papoila

Sementes de abdébora

Ervas

Geralmente ervas secas nao tém comparacao
com ervas frescas, com cheiro e sabor!!! Vale a
pena ter nem que seja um tipo de erva fresca
em casa ou um vaso na cozinha. Hoje em dia,
encontra todos os tipos de ervas em supermer-



cados. Experimente, coloque picadas no fim
dos cozinhados, em sopas, saladas...

Basilico fresco

Cebolinho fresco

Aneto fresco

Salva fresca ou seca

Rosmaninho fresco ou seco

Tomilho fresco ou seco

Folhas de louro (frescas ou secas)

Orégaos frescos e secos

Especiarias
Noz-moscada inteira
Cominhos moidos
Coentros moidos
Anis

Canela em pau e em pé
Vagens de baunilha
Cardamomo
Gengibre em p6
Acafrao das Indias
Acafrao

Paprika

Malaguetas secas

Bolos e sobremesas

Fermento em pé

Bicarbonato de sodio

Farinha maizena

Farinha sem fermento, com fermento
e integral

Gelatina em po6 e folhas

Esséncia pura de baunilha

Fermento de pao granulado

Acucar fino, normal

AcUcar amarelo, demerara

Acucar em po

Compotas a gosto

Xarope de acer

Caramelo pronto

Bolachas digestivas e maria

Frutos secos

Chocolate preto de boa qualidade
Cacau em pé de boa qualidade

Frigorifico

Ovos (eu s6 uso biolégicos)

Manteiga sem sal para cozinhar

Manteiga com flor de sal para barrar

Leite

Natas frescas (s6 vale a pena usar frescas)

Créme fraiche

logurte natural espesso (tipo grego)

Massa folhada, ou tarte preparada

Massa fresca

Bacon

Queijos — é sempre (til... pode usar para fazer
tostas, massas ou adicionar na sopa

Parmesao

Ricota ou requeijao

Mozarella de bufala

Bocconcini (mozzarella bebé para saladas)

Congelador

Embora seja a favor de produtos frescos e
sazonais, ha sempre produtos essenciais para
guardar no congelador.

Caldo caseiro (num mundo ideal)

Pao

Ervilhas

Frutos silvestres

Legumes, fruta, cebola, alho e limbes



Esta lista € a que funciona para mim e para a maneira como vivo. Inclui os ingredientes que gosto
de ter sempre em casa para ela «funcionar», tanto com poucas pessoas a comer como para aque-
les dias em que se tem a casa cheia de criancas (e adultos) esfomeados.

Muitos destes ingredientes vai ter de comprar s6 uma vez e vao durar-lhe imenso tempo, como as
especiarias, a mostarda, o molho de soja, etc... e outras vai ter de comprar mais frequentemente
como 0s ovos, o leite, a massa do dia.

Algumas dicas para ir as compras:

Faca sempre uma lista do que precisa. Se vai fazer uma receita nova, dé uma vista de olhos nos
ingredientes e anote os que nao tem. Tente lembrar-se do que cozinhou durante a semana para
perceber o que estd em falta.

Compre através da Internet:

Claro que aconselho fazer isto para todos os produtos menos a fruta e os legumes. Hoje em dia,
quase todos os supermercados tém entregas ao domicilio e realmente é uma grande ajuda para
guem trabalha e ndo tem tempo a perder, e um ponto interessante é ndo ter de carregar 0s sacos.

Quando for comprar ingredientes frescos como legumes ou peixe, compre sempre o mais fresco
e sazonal possivel. Se puder ir ao mercado, va (realmente existe uma diferenca nos produtos com-
parados com os dos hipermercados). O mesmo para a carne e peixe.
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A':n\ixo, e‘alpor-ai v CAIQ/IJZF;O Ja Lrtos e Ieéumes saZ-onais pare Por‘“’g/éal
{Jealme/r{'e, ._J/e\/erfamos coner Froéwl’os Jc\ é/’)oc_a e Aecionais. A Me[L\or' reeira
pare © Lizer € ir co rercedo local. Os cgr‘icu”‘or‘as v&o sespre expor o e ¢ Ja
éFow. Ev Vou v passo rais loxge e o/'fl'o por comprar o AEXirmo ")ossfvel Avan
MQ{‘C&JO Biolééico gio<,<,oi7. Acr‘aé{‘\"o e i?r-oJ\f"os NACIONAS, SaZONalS e E[o‘ééicos

’(’é‘m Arais SQBor, Prove e \/eja ?or Si.

Janeiro Abril

Fruta — Maca, péra, roma, limao, clementina, Fruta — Maca, cerejas, ameixa, morangos,
tangerina, laranja, toranja, marmelo liméo, laranja, néspera

Legumes — Beterraba, couve-de-bruxelas, cou- Legumes — Couves de todas as cores, cenouras,
ves de todas as cores, cenouras, raiz de aipo, chicéria, acelgas, espinafres, cogumelos, bata-
chicoria, acelgas, espinafres, cogumelos, tas, cenouras, cebolinho, cebolo, chalotas,
batatas, cenouras, cebolinho, cebolo, chalo- agriao, grelos, brécolos, pepino, alho-francés,
tas, nabo, pastinaca, alho-francés rabanetes

Fevereiro Maio

Fruta — Maca, péra, limao, clementina, tange- Fruta — Maca, alperce, cerejas, ameixa,
rina, laranja, toranja, marmelo morangos, limao, péssego, laranjas, nésperas

Legumes — Beterraba, couve-de-bruxelas, cou- Legumes — Espargos, rucula, espinafres, cogu-
ves de todas as cores, cenouras, raiz de aipo, melos, batatas, cebolo, agrido, grelos, broco-
chicoria, acelgas, espinafres, cogumelos, los, pepino, rabanetes

batatas, cenouras, cebolinho, cebolo, chalo-
tas, nabo, pastinaca, alho-francés, agriao

Junho

Fruta — Macé, alperce, cerejas, ameixa, figos,
Margo morangos, limao, péssego, laranja, néspera,
Fruta — Maca, péra, morangos, limao, clemen- melancia
tina, tangerina, laranja

Legumes - Espargos, ervilhas, cenouras
Legumes — Beterraba, couves de todas as novas, aipo, courgette, pepino, alface, favas,
cores, cenouras, chicoria, acelgas, espinafres, batatas novas, rabanetes, rucula, espinafres,
cogumelos, batatas, cenouras, cebolinho, cebolo, nabo.

cebolo, chalotas, nabo, pastinaca, agrido,
grelos, brécolos, pepino, chalotas, alho-fran-
cés
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Julho

Fruta — Alperce, cerejas, ameixa, figos, moran-
gos, framboesas, liméo, péssego, laranja,
melancia, meldo

Legumes - Alcachofras, feijdo-verde, favas,
beterraba, brocolos, cenoura, aipo, courget-
tes, pepino, alho-francés, alface, cogumelos,
cebola, ervilhas, batatas novas, rabanetes,
rucula, chalotas, espinafres, cebolo, tomate

Agosto

Fruta — Alperce, cerejas, ameixa, figos, moran-
gos, framboesas, amoras, mirtilos, groselhas,
liméo, péssego, laranja, melancia, meldo

Legumes — Alcachofras, feijdo-verde, favas,
beterraba, brécolos, cenoura, aipo, courget-
tes, pepino, alho-francés, alface, cogumelos,
cebola, ervilhas, batatas novas, rabanetes,
rucula, chalotas, espinafres, cebolo, tomate

Setembro

Fruta - Alperce, ameixa, figos, damasco,
roma, framboesas, amoras, mirtilos, grose-
Ilhas, limao, péssego, laranja, melancia,
meldo, clementina, maca, marmelo, uva

Legumes — Alcachofras, feijao-verde, favas,
beterraba, brocolos, cenoura, aipo, chicdria,
courgettes, pepino, alho-francés, alface,
cogumelos, cebola, ervilhas, batatas novas,
abdbora, rabanetes, rucula, chalotas, espina-
fres, cebolo, milho, tomate, agrido

Outubro

Fruta — Damasco, roma, framboesas, liméo,
péssego, laranja, clementina, toranja, maca,
marmelo, uva

Legumes — Feijao-verde, favas, beterraba, bro-
colos, couve, raiz de aipo, chicéria, alho-fran-
cés, alface, cogumelos, cebola, pastinaca,
batatas, abdbora, rabanetes, rticula, chalotas,
espinafres, cebolo, milho, agridao

Novembro
Fruta — Damasco, roma, limao, péssego, laran-
ja, clementina, toranja, maca, marmelo, uva

Legumes — Beterraba, brécolos, couve-de-bru-
xelas, couve de varios tipos, raiz de aipo, chi-
coria, alho-francés, cogumelos, cebola, pasti-
naca, batatas, abobora, chalotas, espinafres,
nabo, agrido

Dezembro
Fruta — Damasco, roma, limao, péssego, laran-
ja, clementina, toranja, maca, marmelo, uva

Legumes — Alcachofras, beterraba, brécolos,
couve-de-bruxelas, couve de varios tipos, raiz
de aipo, chicdria, alho-francés, cogumelos,
cebola, pastinaca, batatas, abdbora, chalotas,
espinafres, nabo, agrido
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A\/eia COm ﬁ’UtOS S”V@SU’@S Para 4 pessoas

1Y, chavena de aveia 1 chavena de iogurte natural

1 chavena de sumo de maca aquecido 2 chavenas de mistura de frutos silvestres
Y, chavena de pistacios picados sem sal (mirtilos, framboesas, morangos)

Y, colher de cha de canela em p6 Mel ou xarope de seiva para servir

Coloque a aveia e 0 sumo numa tigela, tape com papel aderente até a aveia ficar mole (ou pre-
pare na noite anterior e guarde no frigorifico até de manha). Numa tigela, misture os pistacios,
a canela e o iogurte com metade dos frutos silvestres. Para servir, divida a mistura por copos, cubra
com os restantes frutos e finalize com mel.

S;r‘\/a\ eMm coloos ‘['FA/IS/’)C\FE/]'J—ES /’)a\r‘a\ se ?OJQ(‘ ver as C—QMAJC\S.

Baguete de pequeno-almoco grelnada a4 pessoss

8 fatias de bacon 4 fatias compridas de baguete abertas
200 g de folhas de espinafres bebés Molho hollandaise (a venda em supermercados)
4 ovos

Cozinhe o bacon numa frigideira quente até ficar estaladigo. Reserve.

Coloque as folhas de espinafre em agua a ferver durante 30 segundos, escorra e retire 0 excesso
de &gua. Escalfe os ovos numa frigideira funda com agua a ferver até estarem cozinhados a seu
gosto. Para formar a baguete, cologue o bacon e os espinafres dentro da baguete e cubra com o
ovo escalfado. Finalize com o molho hollandaise e coloque no forno pré-aquecido na funcao de
grelhador até o molho ficar dourado. Sirva imediatamente.

(Jaa‘ Fara vaa Mmf_\z Fraauigos«. Um 772 veno—alMog_o conm C.O/IS;S'\lJé/lc;c\
MaS sem ‘!’er e ?assa* a MAAL\Z e —Cr‘an‘l‘a Jo —Coazo e sem ‘l‘er‘ Je la\/a‘r‘

Mui‘l'os fara\‘ﬁos a Seé\/[r.

BatidO de a\/eia Para 2 pessoas

2 colheres de sopa de aveia 1 colher de sopa de mel
4 tamaras sem caroco 1 chavena de gelo
100 g de iogurte natural magro 1 pitada de noz-moscada

100 ml de sumo de maga ou laranja

No copo de uma batedeira, bata a aveia, as tamaras, o iogurte, o sumo e o mel até obter uma
mistura cremosa. Adicione o gelo e bata de novo. Divida por copos e finalize com uma pitada de
noz-moscada.

O Lo Jeste Lotido ¢ e pare pessoas com poveo +a/v|iao (e, Varmos ser
sinceros, quase ‘/’oéos e menlhz e presse ¢ como tomear o peepenc-

A‘MO%O Avm C—Ol’)o.

32



BatidO de baﬂana e me| Para 2 pessoas

1 banana cortada 1 pitada de noz-moscada
¥, chavena de iogurte natural 1 chavena de gelo
1 colher de sopa de mel

No copo de uma batedeira, bata todos os ingredientes menos o gelo, até ficarem bem misturados.
Adicione o gelo e bata até ficar cremoso. Sirva.

Batido de cheesecake Para 2 pessoas

Y, chavena de iogurte natural 2 colheres de sopa de sumo de limdo
Y, chavena de natas frescas Y, colher de cha de esséncia de baunilha
2 colheres de sopa de acucar castanho 1 chavena de gelo

No copo de uma batedeira, bata todos os ingredientes até obter uma mistura cremosa. Polvilhe
com migalhas de bolacha Maria e sirva.

BatldO de ﬁgOS e me| Para 2 pessoas

2 figos maduros (cortados) 3 colheres de sopa de nozes
1 colher de sopa de mel 1 chavena de gelo
¥, chavena de iogurte natural

Coloque todos os ingredientes num copo de uma batedeira e bata até obter uma mistura cremosa.
Sirva.

BatidO de rOmé Para 2 pessoas

200 g de mirtilos, extra para servir

200 ml de sumo de roma

1 chavena de gelo

Bata todos os ingredientes num copo. Sirva decorado com mirtilos.

Aéicione 7 co‘L\eres Je so?a\ Je ééf‘MQ/l Je '!‘r-Eéo ipara ‘(‘ornc\r- a r-ec,ei"'c\

c\;néa\ rais SAL/JZ\/QL‘ este i/;(jreéie/r['e e rvito Dom pare & ?ele.
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