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110 RECEITAS ¢

PARA SURPREENDER |

’.. _ Saladas, carnes, aves, massas, molhos, bolos
y ™ o sobremesas para transformar sua cozinha.
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9 capitulos Medidas Passo a passo Dicas do chef
precisas



BOAS-VINDAS

Uma cozinha cheia
de possibilidades.

110 preparacoes para acompanhar vocé em todas as ocasidoes — da salada mais
fresca a sobremesa que encerra uma refeicao especial.
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UM LIVRO, NOVE CAPITULOS

Cada receita foi organizada com ingredientes, preparo passo a passo e dica do chef. Leia tudo antes de
comecar e separe os ingredientes: essa organizacdo é chamada de mise en place.

Fotografias ilustrativas, usadas como referéncia de estilo e apresentacao dos pratos.
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GUIA ESSENCIAL

Medidas & equivaléncias

1 xicara (chd)
3/4 xicara

1/2 xicara

1/3 xicara

1/4 xicara

1 colher (sopa)
1 colher (cha)

1 litro

PESOS APROXIMADOS POR XICARA

Farinha de trigo: 120 g | Actcar refinado: 200 g | Arroz cru: 180 g | Fuba: 140 g | Oleo: 240 ml. Para bolos, prefira uma

balanca culinéria.

TEMPERATURAS DE FORNO

240 ml

180 ml

120 ml

80 ml

60 ml

15 ml

5ml

1.000 ml

Baixo: 140-160 °C | Médio: 170-180 °C | Médio-alto: 190-200 °C | Alto: 210-230 °C. Preaqueca o forno até atingir a

temperatura indicada.
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SEGURANCA ALIMENTAR

Cozinhe com cuidado.

Higienizacao

Higienize frutas, legumes e folhas em 4gua corrente; para itens consumidos crus, use sanitizante préprio
para alimentos conforme as instrucdes do fabricante. Vinagre nao substitui a sanitizacdo.

Refrigeracao

Mantenha alimentos pereciveis a 4 °C ou menos. Ndo os deixe mais de 2 horas em temperatura
ambiente (1 hora acima de 32 °C). Resfrie preparacdes cozidas rapidamente e guarde em recipientes

rasos.

Carnes e aves

Cozinhe aves até 74 °C no centro. Para cortes inteiros de porco, atinja pelo menos 63 °C e descanse por
3 minutos; carne suina moida deve atingir 71 °C. Para ovos pouco cozidos, use ovos pasteurizados.

Conservacao

Saladas com folhas, frutas e cremes ficam melhores no mesmo dia; guarde os molhos separados.
Alimentos cozidos adequadamente refrigerados geralmente duram de 3 a 4 dias, mas ingredientes
delicados podem reduzir esse prazo.
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NAVEGUE PELO LIVRO

V 4 [ )
Sumario
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07 Molhos curinga

Bolos caseiros e fofinhos
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CAPITULO 01

SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES
E COMPLETAS

Frescor, textura e criatividade em cada garfada.

RECEITAS PARA DESCOBRIR E COMPARTILHAR



CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS 01

RECEITA 01

Salada Tropical com
Manga e Mel e

Limao

Manga doce, folhas crocantes e um molho
citrico para dias quentes.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
20 min 4 porcoes Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1 manga firme em cubos (300 g) Higienize e seque as folhas, o pepino e os tomates.

1/2 pé de alface-americana (150 g)
Rasgue a alface e faca uma cama com a ricula em

1/2 maco de rucula (60 g) uma travessa.

1 cenoura ralada (100 g) Corte manga em cubos, pepino em meias-luas e

1/2 pepino japonés (100 g) tomates ao meio.

10 tomates-cereja (150 g) Distribua frutas e vegetais sobre as folhas.
2 colheres (sopa) de sementes de girassol (20 g)
Bata azeite, limao, mel e sal até emulsionar.
3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)

2 colheres (sopa) de liméo (30 ml) Regue apenas na hora de servir e finalize com as

1 colher (cha) de mel (7 g) sementes.

1/4 colher (chd) de sal (1,5 g)

DICA DO CHEF

Manga madura, mas firme, mantém os cubos bonitos;
troque as sementes por castanha-de-caju.
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CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS 02

TEMPO PORGOES
20 min 4 porcoes
INGREDIENTES

3 tomates em gomos (360 g)

1 pepino japonés (200 g)

1/2 cebola roxa (70 g)

1 pimentéo verde pequeno (100 g)
gueijo minas frescal em cubos (150 g)
12 azeitonas pretas (50 g)

3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)

1 colher (sopa) de limao (15 ml)

1 colher (chd) de orégano (1 g)

1/4 colher (cha) de sal (1,5 g)
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RECEITA 02

Salada Grega com
Queijo Branco

Tomate, pepino, azeitonas e queijo em
uma combinacao

DIFICULDADE cusTo
Facil Médio
MODO DE PREPARO

Higienize tomates, pepino e pimentao.
Corte os tomates em gomos, o pepino em meias-luas
e o pimentao em tiras.

Fatie a cebola finamente e deixe 5 minutos em agua
gelada se desejar suavizar.

Misture os vegetais e as azeitonas em tigela ampla.
Bata azeite, limao, orégano e sal e envolva nos
vegetais.

Distribua o queijo por cima e sirva logo depois.

DICA DO CHEF

Para sabor mais tradicional, use feta e reduza o sal.
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CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS 03

TEMPO PORCOES
20 min com graos 4 porcoes
cozidos

INGREDIENTES

grao-de-bico cozido e frio (330 g)
1 tomate em cubinhos (150 g)

1/2 piment&o vermelho (75 g)

1/2 pimentdo amarelo (75 g)

1/2 cebola roxa (70 g)

1/2 pepino japonés (100 g)

3 colheres (sopa) de salsinha (12 g)
3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)
2 colheres (sopa) de limdo (30 ml)
1/2 colher (cha) de sal (3 g)

1 pitada de cominho
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RECEITA 03

Salada de
Grao-de-Bico

Crocante

Graos macios com vegetais frescos:
simples, saciante e colorida.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Escorra o grao-de-bico ja cozido até ficar bem seco.

Higienize os vegetais e corte tomate, pimentoes,
cebola e pepino em cubinhos.

Misture os vegetais com os graos em tigela funda.

Junte a salsinha picada e o cominho.

Emulsione azeite, limao e sal e despeje sobre a
salada.

Misture com delicadeza e refrigere por 15 minutos

antes de servir.

DICA DO CHEF

Feijao-branco cozido substitui bem o grao-de-bico.

CAPITULO 01 009



CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS

TEMPO PORGOES
25 min 6 porcoes
INGREDIENTES

repolho verde fatiado (300 g)
repolho roxo fatiado (100 g)

1 cenoura ralada (120 g)

1 macé verde em palitos (150 g)

2 colheres (sopa) de limdo (30 ml)
iogurte natural (120 g)

2 colheres (sopa) de maionese (30 g)
1 colher (cha) de mostarda (5 g)

1 colher (chd) de mel (7 g)

1/4 colher (cha) de sal (1,5 g)
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RECEITA 04

Salada de Repolho
Cremosa com Maca

Uma coleslaw fresca, agridoce e muito
crocante.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Higienize os vegetais e seque muito bem os repolhos.

Fatie os repolhos finamente e rale a cenoura.
Corte a maca em palitos e envolva com o limao para
nao escurecer.

Misture iogurte, maionese, mostarda, mel e sal até
formar creme.

Envolva os vegetais no molho sem apertar.

Refrigere por 15 minutos e sirva bem fresca.

DICA DO CHEF

Adicione o molho sé perto da refeicao para preservar a
crocancia.
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CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS 05

RECEITA 05

Salada Caprese com
Manjericao

Classico italiano de tomate maduro,
mucarela e ervas perfumadas.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
15 min 4 porcoes Facil Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

3 tomates grandes (450 g) Higienize e seque tomates e manjericao.

mucarela de bufala (200 g)
Corte tomate e mucarela em rodelas de

20 folhas de manjericao (10 g) aproximadamente 0,5 cm.

3 colheres (sopa) de azeite extravirgem (45 ml) Intercale as rodelas sobre uma travessa.

1 colher (sopa) de balsamico (15 ml)

1/4 colher (ch3) de sal (1,5 g) Insira folhas de manjericao entre as fatias.

imenta-do-reino a gosto . . a . ..
P g Misture azeite e balsdmico em recipiente pequeno.

Tempere com sal e pimenta e regue apenas ao servir.

DICA DO CHEF

Tomates em temperatura ambiente tém aroma mais
intenso.
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CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS 06

RECEITA 06

Salada de Beterraba
Assada com Laranja

Beterraba adocicada com gomos citricos e
racula.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
60 min 4 porcoes Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

3 beterrabas em cubos (450 g) Preaqueca o forno a 200 °C e descasque a beterraba.

2 laranjas em gomos (300 g)
2

1/2 cebola roxa (70 g) Cor'te em cubos de cm‘e tempere com metade do

azeite, metade do sal e pimenta.

rdcula (50 g)
Asse por 35 a 45 minutos, mexendo na metade, até

4 colheres (sopa) de azeite (60 ml) amaciar e dourar.

1 colher (sopa) de limao (15 ml) Esfrie e corte a laranja em gomos sem a parte branca.

1 colher (cha) de mel (7 g)
1/2 colher (cha) de sal (3 g) Higienize a rdcula e corte a cebola em laminas.

pimenta-do-reino a gosto
Misture azeite restante, limao, mel e sal.

Disponha rucula, beterraba, laranja e cebola e regue
com o molho.

DICA DO CHEF

Acrescente nozes torradas para contraste crocante.
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CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS 07

TEMPO PORGOES
35 min 4 porcoes
INGREDIENTES

peito de frango (400 g)

1 pé de alface-romana (300 g)

4 fatias de pao (100 g)

parmesdo em lascas (40 g)

2 colheres (sopa) de azeite (30 ml)
iogurte natural (120 g)

2 colheres (sopa) de maionese (30 g)
1 colher (cha) de mostarda (5 g)

1 dente de alho (3 g)

2 colheres (sopa) de limao (30 ml)

1/2 colher (chd) de sal (3 g)
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RECEITA 07

Salada Caesar com
Frango Grelhado

Versao pratica da Caesar com croutons,
parmesao e frango

DIFICULDADE cusTo
Médio Médio
MODO DE PREPARO

Higienize e seque a alface.

Corte o pao em cubos, misture com metade do azeite
e asse a 190 °C por 8 a 12 minutos até dourar.

Tempere o frango com sal e doure na frigideira com
azeite restante, por 5 a 7 minutos de cada lado, até
atingir 74 °C no centro.

Descanse 3 minutos e fatie.
Misture iogurte, maionese, mostarda, alho amassado
e limao.

Distribua folhas e frango, acrescente molho,
parmesao e croutons e sirva.

DICA DO CHEF

S6 adicione croutons ao servir para ndo amolecerem.
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CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS 08

TEMPO PORGOES
35 min 4 porcoes
INGREDIENTES

quinoa crua (170 g)

2 xicaras (cha) de agua (480 ml)

1 cenoura (100 g)

1/2 pepino (100 g)

1 tomate (150 g)

1/2 pimentao amarelo (75 g)

3 colheres (sopa) de salsinha (12 g)
1 colher (sopa) de hortela (4 g)

3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)
2 colheres (sopa) de limao (30 ml)

1/2 colher (chd) de sal (3 g)
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RECEITA 08

Salada de Quinoa
com Legumes e

Ervas

Graos soltinhos, hortela e vegetais em
uma refeicado fresca.

DIFICULDADE cusTo
Facil Médio
MODO DE PREPARO

Lave a quinoa em peneira fina sob dgua corrente.
Cozinhe com a 4gua, em fogo baixo apos ferver, por
12 a 15 minutos até absorver.

Repouse tampada por 5 minutos, solte com garfo e
resfrie.

Higienize e pique cenoura, pepino, tomate e
pimentdo em cubos.

Junte quinoa fria, vegetais e ervas picadas.

Misture azeite, limao e sal, tempere e sirva fresca.

DICA DO CHEF

Para aumentar a saciedade, acrescente grao-de-bico
cozido.

CAPITULO 01 014



CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS 09

TEMPO PORGOES
35 min 6 porcoes
INGREDIENTES

batatas em cubos (700 g)

1/2 cebola roxa (70 g)

3 colheres (sopa) de salsinha (12 g)
2 colheres (sopa) de cebolinha (10 g)
3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)

1 colher (sopa) de mostarda (15 g)

2 colheres (sopa) de limao (30 ml)

1 colher (cha) de mel (7 g)

1/2 colher (cha) de sal (3 g)

pimenta-do-reino a gosto
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RECEITA 09

Salada de Batata
com Mostarda e

Ervas

Batatas macias em vinagrete de mostarda,
ideais para acompanhar

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Descasque e corte batatas em cubos de 2,5 cm.

Cozinhe em agua fervente por 12 a 18 minutos até
ficarem macias, mas firmes.

Escorra e deixe perder o vapor.

Pique cebola e ervas.

Emulsione azeite, mostarda, limdo, mel, sal e pimenta.

Envolva as batatas mornas no molho, esfrie e finalize

com as ervas.

DICA DO CHEF

Temperar batatas mornas intensifica a absorcao do
molho.
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CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS 10

TEMPO PORGOES
30 min 5 porcoes
INGREDIENTES

macarrdo parafuso seco (250 g)
atum em agua escorrido (240 g)

1 cenoura ralada (80 g)
milho-verde escorrido (80 g)
ervilhas cozidas (80 g)

10 tomates-cereja (150 g)

2 colheres (sopa) de salsinha (8 g)
3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)
2 colheres (sopa) de limdo (30 ml)

1/2 colher (cha) de sal (3 g)
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RECEITA 10

Salada de Macarrao
com Atum

Massa fria, atum e legumes em uma
refeicdo descomplicada.

DIFICULDADE cusTo
Facil Médio
MODO DE PREPARO

Cozinhe o macarrdo em agua fervente até ficar al
dente conforme a embalagem.

Escorra e espalhe em travessa para esfriar
rapidamente.

Higienize cenoura e tomates, rale a cenoura e corte
tomates ao meio.

Solte o atum escorrido com garfo.

Junte massa fria, atum, milho, ervilhas e vegetais.

Misture azeite, lim3o e sal, envolva na salada e
refrigere até servir.

DICA DO CHEF

Evite cozinhar demais a massa, que continua
absorvendo umidade.
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CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS

TEMPO PORGOES
15 min 4 porcoes
INGREDIENTES

melancia sem sementes (500 g)
queijo minas frescal (150 g)

1/2 pepino japonés (100 g)

12 folhas de hortela (5 g)

2 colheres (sopa) de azeite (30 ml)
1 colher (sopa) de limao (15 ml)

1 pitada de sal

pimenta-do-reino a gosto
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RECEITA 11

Salada de Melancia
com Queijo e

Hortela

A docura da fruta encontra queijo e
horteld em uma salada

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Refrigere previamente a melancia.

Corte melancia e queijo em cubos de 2,5 cm.

Higienize o pepino e corte em meias-luas finas.

Disponha os ingredientes sobre travessa e escorra o
liguido excessivo.
Emulsione azeite, limao, sal e pimenta.

Regue delicadamente e finalize com hortela rasgada
na hora.

DICA DO CHEF

Monte perto de servir: a melancia libera bastante agua.
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CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS

TEMPO PORGOES
40 min 4 porcoes
INGREDIENTES

lentilha crua (190 g)

3 xicaras (chd) de agua (720 ml)

2 tomates (240 g)

1/2 cebola roxa (70 g)

1/2 pimentao vermelho (75 g)

2 colheres (sopa) de salsinha (8 g)
3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)
2 colheres (sopa) de limao (30 ml)
1 folha de louro

1/2 colher (cha) de sal (3 g)
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RECEITA 12

Salada de Lentilha
com Tomate e

Cebola

Lentilhas firmes com tempero citrico,
6timas para o almoco.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Escolha e lave as lentilhas.

Cozinhe com 4gua e louro por 18 a 25 minutos apés
ferver, até amaciar sem romper.

Escorra e esfrie rapidamente em travessa rasa.
Higienize e pique tomate, cebola e pimentdo em
cubinhos.

Misture os legumes as lentilhas com salsinha.

Tempere com azeite, limao e sal e leve a geladeira
por 10 minutos.

DICA DO CHEF

Lentilhas devem ficar macias, porém inteiras, para boa
apresentacao.
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CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS 13

RECEITA 13

Salada de Ricula
com Pera, Nozes e

Parmesao

Picancia suave, fruta doce e nozes
tostadas para impressionar.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
15 min 4 porcoes Facil Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

rdcula (120 g) Higienize e seque bem a rucula.

2 peras firmes (300 g)
Corte as peras em fatias finas e envolva com limao.

nozes (50 g)

Toste as nozes em frigideira seca por 2 minutos em
fogo baixo e deixe esfriar.

parmesdo em lascas (40 g)

1 colher (sopa) de limao (15 ml)

3 colheres (sopa) de azeite (45 ml) Misture azeite, balsdmico, mel e sal.

- @allier forpe)) dfe el 2 mies ({1l il Distribua racula e pera na travessa

1 colher (cha) de mel (7 g)

Acrescente parmesao e nozes e regue com molho ao
servir.

1 pitada de sal

DICA DO CHEF

Amendoim torrado sem sal substitui as nozes de forma
econdmica.
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CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS 14

RECEITA 14

Salada de
Feijao-Fradinho com

Vinagrete

Classico brasileiro, econémico e cheio de
frescor.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
55 min, sem demolho 6 porcoes Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Lave o feijdo e deixe de molho por 6 a 8 horas sob
refrigeracao.

feijdo-fradinho seco (250 g)

2 tomates (240 g)
1 cebola média (120 g) descarte a agua.

1/2 pimentao verde (75 g) Cozinhe em 4gua nova por 20 a 35 minutos, até ficar

1/2 pimentao vermelho (75 g) macio sem desmanchar.

3 colheres (sopa) de salsinha ou coentro (12 g) Escorra e resfrie.

4 colheres (sopa) de azeite (60 ml)
Higienize e pique tomates, cebola e pimentdes em

3 colheres (sopa) de limao (45 ml) cubinhos.

1/2 colh ha) de sal (3
/2 colher (chd) de sal (3 g) Misture os legumes, feijao e cheiro-verde.

agua para cozimento

Regue com azeite e limao, adicione sal e refrigere por
15 minutos.

DICA DO CHEF

Feijao cozido em excesso se parte ao mexer; confira o
ponto a partir de 20 minutos.
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CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS 15

TEMPO PORGOES
20 min 4 porcoes
INGREDIENTES

2 pepinos japoneses (400 g)

1/2 colher (cha) de sal (3 g)

2 colheres (sopa) de vinagre de arroz (30 ml)
1 colher (sopa) de shoyu (15 ml)

1 colher (chd) de actcar (4 g)

1 colher (chd) de dleo de gergelim (5 ml)

1 colher (sopa) de gergelim (10 g)

pimenta calabresa opcional

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

RECEITA 15

Salada Oriental de
Pepino e Gergelim

Pepino finissimo em molho de shoyu e
gergelim.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Higienize e fatie pepinos em rodelas muito finas.

Polvilhe sal e descanse em peneira por 10 minutos.

Enxague rapidamente, escorra e seque as rodelas.

Misture vinagre, shoyu, actcar e 6leo de gergelim até
dissolver.

Envolva o pepino no tempero.

Toste o gergelim por 1 minuto e salpique ao servir.

DICA DO CHEF

Remover a dgua do pepino mantém textura firme e
molho concentrado.
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CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS 16

TEMPO PORGOES
25 min 4 porcoes
INGREDIENTES

brécolis em floretes (350 g)

1 cenoura (120 g)

1/2 cebola roxa (70 g)
sementes de girassol (20 g)
iogurte natural (120 g)

1 colher (sopa) de azeite (15 ml)
1 colher (sopa) de limao (15 ml)
1 colher (cha) de mostarda (5 g)

1/4 colher (cha) de sal (1,5 g)
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RECEITA 16

Salada de Brocolis e
Cenoura ao logurte

Brécolis verde-vivo, cenoura crocante e
molho suave.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Higienize o brécolis e separe floretes iguais.
Cozinhe em agua fervente por 2 a 4 minutos até ficar
firme e verde-vivo.

Resfrie por 1 minuto em 4gua gelada, escorra e
seque.

Rale a cenoura e fatie a cebola.

Misture iogurte, azeite, limao, mostarda e sal.

Envolva os legumes no creme e finalize com
sementes.

DICA DO CHEF

Nao passe do ponto no brdécolis para manter cor e
textura.

CAPITULO 01 022



CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS

TEMPO PORGOES
25 min 4 porcoes
INGREDIENTES

cuscuz marroquino seco (170 g)

1 xicara (cha) de agua quente (240 ml)
damasco seco (60 g)

castanha-de-caju (50 g)

1 cenoura (80 g)

2 colheres (sopa) de salsinha (8 g)

2 colheres (sopa) de hortela (8 g)

3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)

2 colheres (sopa) de limdo (30 ml)

1/2 colher (cha) de sal (3 g)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

17

RECEITA 17

Salada de Cuscuz
Marroquino com

Damasco

Frutas secas e ervas tornam o cuscuz
delicado e aromatico.

DIFICULDADE CusTO
Facil Médio
MODO DE PREPARO

Misture o cuscuz com agua quente, sal e 1 colher de
azeite.

Cubra por 5 a 7 minutos, solte com garfo e deixe
esfriar.

Pique damasco e castanhas e rale a cenoura.

Higienize e pique as ervas.

Misture tudo ao cuscuz frio.

Tempere com o azeite restante e limao e sirva.

DICA DO CHEF

Passas e amendoim torrado reduzem o custo da receita.

CAPITULO 01
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RECEITA 18

Salada de Abobrinha
Grelhada com Queijo

Rodelas douradas com queijo e perfume
de limao.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO

25 min 4 porcoes Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

2 abobrinhas (400 g) Lave e fatie as abobrinhas em rodelas de 0,7 cm.

queijo minas frescal (100 g)
Seque e tempere com metade do sal e pimenta.

3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)

Aqueca frigideira em fogo médio-alto com 2 colheres
de azeite.

2 colheres (sopa) de limao (30 ml)

1 colher (chd) de raspas de limao (2 g)

Grelhe em levas por 2 a 3 minutos de cada lado, até

1 colher (sopa) de salsinha (4 g)
dourar.

1/2 colher (chd) de sal (3 g)
Deixe amornar e distribua o queijo em cubos.
pimenta-do-reino a gosto

Misture azeite restante, limao, raspas e sal e finalize
com salsinha.

DICA DO CHEF

Nao sobrecarregue a frigideira, ou a abobrinha cozinha
no vapor.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 01 024
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RECEITA 19

Salada de Frango,
Abacate e Tomate

Frango dourado e abacate cremoso fazem
desta salada uma

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
30 min 4 porcoes Facil Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

peito de frango (400 g) Higienize e seque alface, tomates e cebola.

abacate firme em cubos (250 g)
Tempere o frango com metade do sal e paprica.

alface-americana (150 g)

2 tomates (240 g) Grelhe em fogo médio com 2 colheres de azeite por

5 a 7 minutos de cada lado, até 74 °C no centro.
1/2 cebola roxa (70 g) n

3 colheres (sopa) de azeite (45 ml) Descanse 3 minutos e fatie.

< eallnanes Eope) et Mo (25 ) Corte o abacate e regue com 1 colher de limao.

1/2 colher (cha) de sal (3 g)

Misture folhas, vegetais, frango e abacate e tempere
com azeite e limao restantes.

1/2 colher (cha) de paprica (1 g)

DICA DO CHEF

Corte o abacate por ultimo para preservar cor e textura.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 01 025



CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS 20

RECEITA 20

Salada de Couve
com Laranja e

Amendoim

Couve macia, laranja citrica e amendoim
crocante.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
20 min 4 porcoes Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

couve-manteiga sem talos (200 g) Higienize, seque e corte a couve em tiras muito finas.

2 laranjas em gomos (250 g)
M i 1 colh i i I
amendoim torrado sem sal (40 g) assagv‘ale com 1 colher de azeite e uma pitada de sa
por 1 minuto.

1 cenoura (100 g)
Descasque as laranjas, retire as partes brancas e

3 colheres (sopa) de azeite (45 ml) separe 0s gomos.

2 colheres (sopa) de lim&o (30 ml) Rale a cenoura e pique o amendoim.

1 colher (cha) de mel (7 g)

1/4 colher (ché) de sal (1,5 g) Misture azeite restante, limao, mel e sal.

Envolva couve e cenoura, disponha laranja e finalize

com amendoim.

DICA DO CHEF

Nao massageie demais as folhas; basta amaciar
levemente.
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RECEITA 21

Salada de Arroz
Integral e Legumes

Reinvente arroz integral bem conservado
em um prato fresco.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
20 min com arroz 4 porcoes Facil Baixo
pronto

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Utilize arroz cozido que foi rapidamente resfriado e
refrigerado.

arroz integral cozido e frio (540 g)

1 cenoura (100 g)

| a fo.
milho-verde (80 g) Solte os graos com um garfo

ervilhas cozidas (80 g) Higienize e rale a cenoura, corte pimentdo em

1/2 pimentao vermelho (75 g) cubinhos.

2 colheres (sopa) de cebolinha (10 g) Escorra milho e ervilhas.
3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)
Misture os vegetais ao arroz frio e acrescente

2 colheres (sopa) de limao (30 ml) cebolinha.

1/4 colh ha) de sal (1,5 s
el ezl s o Tempere com azeite, limao e sal e conserve

refrigerado.

DICA DO CHEF

Nunca use arroz que passou muitas horas fora da
geladeira.
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TEMPO PORGOES
40 min 4 porcoes
INGREDIENTES

tomates-cereja (500 g)

ricota fresca (200 g)

3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)
1 dente de alho (3 g)

1 colher (chd) de orégano (1 g)

1 colher (sopa) de limao (15 ml)
folhas de manjericdo (5 g)

1/2 colher (cha) de sal (3 g)

pimenta-do-reino a gosto

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

22

RECEITA 22

Salada de Tomates
Assados e Ricota

Tomates doces de forno sobre ricota
suavemente temperada.

DIFICULDADE cusTo
Facil Médio
MODO DE PREPARO

Preaqueca forno a 200 °C.

Misture tomates com 2 colheres de azeite, alho,
orégano e metade do sal.

Asse por 20 a 25 minutos até murchar e soltar suco.
Amasse ricota com garfo e tempere com azeite
restante, limao, sal e pimenta.

Espalhe ricota em travessa e disponha tomates
mornos.

Finalize com manjericio fresco.

DICA DO CHEF

Retire do forno quando murcharem, sem deixar secar
totalmente.

CAPITULO 01

028



CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS

TEMPO PORGOES
15 min 4 porcoes
INGREDIENTES

3 cenouras (300 g)

passas sem sementes (50 g)

2 colheres (sopa) de salsinha (8 g)

3 colheres (sopa) de suco de laranja (45 ml)
1 colher (sopa) de limao (15 ml)

2 colheres (sopa) de azeite (30 ml)

1 colher (cha) de mel (7 g)

1/4 colher (chd) de sal (1,5 g)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

23

RECEITA 23

Salada de Cenoura e
Passas ao Molho de

Laranja

Cenoura crocante e passas em um
tempero citrico e suave.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Lave, descasque e rale as cenouras no lado grosso.

Se as passas estiverem duras, hidrate por 5 minutos
em agua morna e escorra.

Pique a salsinha.

Bata sucos, azeite, mel e sal em tigela.

Envolva a cenoura e as passas no molho.

Finalize com salsinha e sirva fresca.

DICA DO CHEF

Dispense o mel se a laranja estiver bem doce.

CAPITULO 01

029



CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS 24

RECEITA 24

Salada Mediterranea
de Feijao-Branco e

Atum

Feijao macio e atum criam uma salada
pratica e substanciosa.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
20 min com feijao 4 porcoes Facil Médio
pronto

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

feijao-branco cozido (340 g) Use feijao-branco cozido, frio e com graos inteiros.

atum em agua escorrido (240 g)
Escorra o atum e solte em pedacos médios.

2 tomates (240 g)

1/2 cebola roxa (70 g) Higienize e pique tomates e cebola.

10 azeitonas verdes (40 g)
Fatie azeitonas e pique a salsinha.
2 colheres (sopa) de salsinha (8 g)
3 colheres (sopa) de azeite (45 ml) Misture feijdo, legumes e atum sem esmagar.

2 colheres (sopa) de limao (30 ml)
Tempere com azeite, limao e sal e sirva refrigerada.

1/4 colher (cha) de sal (1,5 g)

DICA DO CHEF

Feijao-branco em conserva pode ser lavado e escorrido
para uso rapido.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 01 030



CAPITULO 01 SALADAS CRIATIVAS, REFRESCANTES E COMPLETAS 25

RECEITA 25

Salada de Espinafre,
Morango e

Castanhas

Frutas vermelhas e folhas jovens em uma
salada elegante.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
15 min 4 porcoes Facil Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

folhas jovens de espinafre (120 g) Higienize e seque muito bem folhas e morangos.

morangos (200 g)
Retire cabos dos morangos e corte ao meio.

castanha-de-caju torrada (50 g)

queijo minas frescal (80 g) Corte queijo em cubinhos e fatie a cebola.

1/4 cebola roxa (35 g)
Pique grosseiramente as castanhas.
3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)

1 colher (sopa) de balsamico (15 ml) Emulsione azeite, balsamico, mel e sal.

1 colher (cha) de mel (7 g)
Monte folhas, morangos, queijo e cebola, regue e
finalize com castanhas.

1 pitada de sal

DICA DO CHEF

Escolha morangos firmes para evitar que soltem liquido.
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RECEITA 26

Salada Morna de
Abdbora e

Grao-de-Bico

Cabotia assada, alecrim e leguminosas em
uma combinacao

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
45 min com graos 4 porcoes Facil Baixo
prontos

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

abdébora cabotia em cubos (500 g) Preaqueca forno a 200 °C.

grao-de-bico cozido (330 g)
Corte abébora em cubos de 2,5 cm e cebola em

1 cebola roxa (120 g) gomos.

3 colheres (sopa) de azeite (45 ml) Misture com 2 colheres de azeite, alecrim, paprica e

1 colher (cha) de alecrim (2 g) metade do sal.

Asse por 25 a 35 minutos, virando na metade, até
dourar e amaciar.

1 colher (chd) de paprica (2 g)

2 colheres (sopa) de limao (30 ml)

1/2 colher (ch4) de sal (3 g) Aqueca rapidamente o grao-de-bico cozido e

adicione a assadeira fora do forno.
2 colheres (sopa) de salsinha (8 g)
Tempere com azeite restante, limao, sal e salsinha e

sirva morna.

DICA DO CHEF

Sementes de abdbora tostadas ddo étima finalizagao.
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RECEITA 27

Salada de Acelga,
Maca e Mostarda

Folhas crocantes e fruta em molho
agridoce.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
20 min 4 porcoes Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

acelga fatiada (300 g) Higienize e seque a acelga e corte em tiras finas.

1 maca vermelha (180 g)

Corte maca em palitos e regue com 2 colheres de
1 cenoura (100 g) lim3o.

1/2 cebolaroxa (70 g) Rale a cenoura e fatie a cebola.

3 colheres (sopa) de limdo (45 ml)

2 colheres (sopa) de azeite (30 ml) Bata azeite, mostarda, mel, 4gua, limdo restante e sal.

1 colher (sopa) de mostarda (15 g)

Misture acelga, maca, cenoura e cebola.
1 colher (cha) de mel (7 g)

1 colher (sopa) de dgua (15 ml) Envolva no molho e sirva imediatamente.

1/4 colher (cha) de sal (1,5 g)

DICA DO CHEF

Use também os talos tenros da acelga para mais
crocancia.
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TEMPO PORGOES

35 min 4 porcoes
INGREDIENTES

4 ovos

batatas em cubos (400 g)

vagem (200 g)

2 tomates (240 g)

1/2 cebola roxa (70 g)

3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)
1 colher (sopa) de mostarda (15 g)
2 colheres (sopa) de limao (30 ml)

1/2 colher (cha) de sal (3 g)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

RECEITA 28

Salada de Batata,
Ovo e Vagem

Um prato completo e caseiro com molho
de mostarda e limao.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Cozinhe as batatas em agua fervente por 10 a 15
minutos até amaciarem sem desmanchar.

Cozinhe vagens cortadas por 4 a 6 minutos e resfrie
em agua gelada.

Cozinhe os ovos em dgua em fervura suave por 10 a
12 minutos e resfrie.

Descasque e corte ovos em quartos, tomates em
gomos e cebola em fatias.

Misture azeite, mostarda, limo e sal e tempere
batata, vagem e vegetais.

Disponha os ovos por cima e refrigere até servir.

DICA DO CHEF

Nao misture demais depois de adicionar os ovos para
manté-los inteiros.
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TEMPO PORGOES
15 min 4 porcoes
INGREDIENTES

palmito em conserva escorrido (300 g)
2 tomates (240 g)

milho-verde (80 g)

1/2 cebola roxa (70 g)

2 colheres (sopa) de salsinha (8 g)

2 colheres (sopa) de cebolinha (10 g)
3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)

2 colheres (sopa) de limao (30 ml)

1/4 colher (cha) de sal (1,5 g)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

RECEITA 29

Salada de Palmito,
Tomate e Milho

Uma salada delicada e colorida pronta em
poucos minutos.

DIFICULDADE cusTo
Facil Médio
MODO DE PREPARO

Verifique validade e integridade da conserva de
palmito de procedéncia confiavel.

Escorra o palmito e corte em rodelas grossas.

Higienize os tomates e corte em cubos, fatie cebola.

Escorra o milho e pique as ervas.

Misture os vegetais com o palmito delicadamente.

Tempere com azeite, limdo e sal e finalize com as

ervas.

DICA DO CHEF

Mexa suavemente para que as rodelas de palmito nao
quebrem.
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RECEITA 30

Salada Especial de
Frango com Uva e

Nozes

Frango macio, uvas frescas e molho
cremoso para receber bem.

TEMPO PORGOES DIFICULDADE CUSTO

40 min 6 porcoes Médio Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

peito de frango (500 g) Cozinhe o frango com agua, louro e metade do sal

por 15 a 20 minutos em fervura suave até 74 °C no

alface-americana (150 g) centro

rdcula (60
(€0e) Retire, desfie e esfrie rapidamente sob refrigeracao.
uvas verdes sem sementes (150 g)

1 cenoura (100 g) Higienize as folhas, uvas e cenoura.

nozes (60 g)
Corte uvas ao meio, rale cenoura e pique nozes.

1 folha de louro

1/2 colher (cha) de sal (3 g) Misture iogurte, maionese, mostarda, limdo, mel e sal

. restante.
iogurte natural (120 g)

3 colheres (sopa) de maionese (45 g) Envolva o frango frio em dois tercos do molho.

1 colher (cha) de mostarda (5 g) Disponha sobre as folhas com uvas e cenoura e

finalize com nozes e molho restante.

2 colheres (sopa) de limao (30 ml)

1 colher (chd) de mel (7 g)

DICA DO CHEF

Junte as nozes apenas ao servir para preservar a
crocancia.
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CAPITULO 02 RECEITAS COM CARNE BOVINA

TEMPO PORGOES
1 h 20 min 6 porcoes
INGREDIENTES

acém em cubos (800 g)

4 batatas em cubos (500 g)

1 cebola (150 g)

3 dentes de alho (9 g)

2 tomates (240 g)

2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml)

2 colheres (sopa) de extrato de tomate (30 g)
2 xicaras (cha) de agua quente (480 ml)

1 folha de louro

1 colher (chd) de sal (6 g)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

CAPITULO 02

01

RECEITA 01

Carne de Panela com
Batatas

Acém macio em molho encorpado, com
batatas que absorvem o

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Aqgueca o 6leo na panela de pressado aberta e doure a
carne em levas por 6 a 8 minutos.

Acrescente cebola e alho picados e refogue 3
minutos.

Junte tomate, extrato, louro, sal e 4gua, raspando o
fundo.

Tampe e cozinhe por 30 a 35 minutos apds pegar
pressao.

Desligue, espere a pressao sair naturalmente e
confira a maciez.

Adicione as batatas e cozinhe sem pressao por 12 a
18 minutos, até amaciar e o molho engrossar.

DICA DO CHEF

Doure a carne em pequenas porcdes para concentrar
sabor.

038
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RECEITA 02

Bife Acebolado
Suculento

O classico brasileiro com cebolas
douradas e bifes no ponto.

TEMPO PORGOES DIFICULDADE CUSTO

25 min 4 porcoes Facil Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

4 bifes de patinho (600 g) Seque os bifes e tempere com alho, sal e pimenta.

2 cebolas em rodelas (300 g)
Aqueca frigideira grossa em fogo médio-alto com

2 dentes de alho (6 g) dleo.

2 colheres (sopa) de dleo (30 ml) Sele os bifes por 2 a 4 minutos de cada lado,

ajustando pela espessura, até atingir o ponto
desejado com seguranca.

1 colher (sopa) de manteiga (15 g)

1 colher (sopa) de vinagre (15 ml)
1/2 colher (cha) de sal (3 g) Reserve os bifes cobertos por 3 minutos.

pimenta-do-reino a gosto Na mesma frigideira, derreta manteiga e refogue

cebolas por 6 a 8 minutos, até dourar.

Junte vinagre, solte o fundo da panela e sirva a
cebola sobre os bifes.

DICA DO CHEF

Nao mova o bife antes de criar crosta; evite frigideira
cheia.
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RECEITA 03

Picadinho de Carne
com Cenoura

Cubinhos de carne com legumes e molho
caseiro bem temperado.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
50 min 5 porcoes Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

patinho em cubos pequenos (700 g) Doure a carne em levas no 6leo quente.

2 cenouras (250 g)
Acrescente cebola e alho e refogue por 3 minutos.

1 cebola (150 g)

Junte tomate picado, farinha e sal e mexa por 1
minuto.

2 dentes de alho (6 g)

2 tomates (240 g)
Adicione agua aos poucos e cozinhe tampado por 25

2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml)
a 35 minutos, até a carne amaciar.

1 colher (sopa) de farinha de trigo (10 g)
Coloque cenoura em rodelas e cozinhe por 10 a 12
2 xicaras (cha) de agua quente (480 ml) minutos. até ficar macia

1 colh ha) de sal (6
colher (chd) de sal (6 g) Ajuste o molho e finalize com salsinha.

salsinha picada (10 g)

DICA DO CHEF

Se o molho reduzir demais, coloque dgua quente em
pequenas porgoes.
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RECEITA 04

Almondegas ao
Molho de Tomate

Bolinhas macias de carne em molho
vermelho perfumado.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
50 min 6 porcoes Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Misture carne, ovo, farinha, metade da cebola ralada,
metade do alho, salsinha e metade do sal.

carne moida de acém (700 g)

1 ovo
Modele 20 alm6 h

e de e B0 E odele 20 a rnondegas do mesmo tamanho sem
apertar demais.

1 cebola pequena (100 g)
Doure-as no 6leo, em frigideira, por 6 a 8 minutos,

2 dentes de alho (6 g) virando.

passata de tomate (600 g) Refogue a cebola e o alho restantes, junte passata,

2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml) orégano e sal.

1 colher (cha) de orégano (1 g) Coloque as almoéndegas no molho e cozinhe tampado

1 e (e e B por 15 a 20 minutos, até cozidas no centro.

salsinha (10 g)
Sirva com molho bem quente.

DICA DO CHEF

Umedeca as maos antes de modelar para obter bolinhas
uniformes.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 02 041



CAPITULO 02 RECEITAS COM CARNE BOVINA 05

RECEITA 05

Carne Moida com
Abobrinha e Milho

Uma frigideira cheia de sabor para a
semana.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
30 min 5 porcoes Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

carne moida (600 g) Aqueca 6leo e refogue cebola e alho por 2 minutos.

2 abobrinhas (400 g)
Adicione carne moida, espalhe e deixe dourar antes

milho-verde escorrido (150 g) de mexer.

1 cebola (150 g) Cozinhe por 8 a 10 minutos até perder a cor rosada e

2 dentes de alho (6 g) secar liquido.

2 tomates (240 g) Junte tomate picado, paprica e sal, cozinhe por 3

inutos.
2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml) minutos

Acrescente abobrinha em cubos e milho, tampe por 5
a 7 minutos até a abobrinha ficar macia.

1 colher (cha) de paprica (2 g)

1 colher (chd) de sal (6 g)
Finalize com cebolinha e sirva.

cebolinha (10 g)

DICA DO CHEF

Corte a abobrinha grande para nao desmanchar no
refogado.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 02 042



CAPITULO 02 RECEITAS COM CARNE BOVINA 06

RECEITA 06

Lagarto Assado com
Alho e Ervas

Carne fatiada com sucos de assado e
ervas aromaticas.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
1 h 40 min 8 porcoes Médio Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180 °C e tempere o lagarto com
alho, mostarda, sal, alecrim e pimenta.

lagarto bovino (1,2 kg)

4 dentes de alho (12 g)
1 cebola (150 g) Sele a carne de todos os lados em panela que possa ir
& ao forno, com dleo, por 8 minutos.

3 colheres (sopa) de 6leo (45 ml)
Acrescente cebola fatiada e agua e cubra bem com

1 colher (sopa) de mostarda (15 g) tampa ou papel-aluminio.

1 colher (chd) de alecrim (2 g) Asse por cerca de 70 a 90 minutos, até ficar macio ao

1 xicara (cha) de 4gua (240 ml) espetar, adicionando agua se necessario.

1 colher (cha) de sal (6 g) Retire e deixe descansar por 10 minutos.

pimenta-do-reino a gosto
Fatie contra as fibras e sirva com o caldo reduzido na

panela.

DICA DO CHEF

Fatias finas contra as fibras tornam o lagarto mais
agradavel.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 02 043



CAPITULO 02 RECEITAS COM CARNE BOVINA 07

RECEITA 07

Iscas de Carne ao
Molho de Mostarda

Tirinhas douradas envolvidas em um
molho sedoso.

TEMPO POR(;(DES DIFICULDADE CUSTO
30 min 4 porcoes Facil Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

alcatra em tiras (600 g) Seque e tempere as tiras com sal e pimenta.

1 cebola (120 g)
Aqueca o 6leo em fogo alto e doure a carne em levas

2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml) por 2 a 3 minutos.

2 colheres (sopa) de mostarda (30 g) Retire e refogue a cebola na mesma frigideira por 3

creme de leite (200 g) minutos.

1/2 xicara (cha) de agua (120 ml) Adicione mostarda e agua, raspando o fundo.

1/2 colher (chd) de sal (3 g)
Baixe o fogo e junte o creme de leite sem ferver

pimenta-do-reino a gosto vigorosamente.

1 colh de salsinha (4
colher (sopa) de salsinha (4 g) Volte a carne por 2 minutos, aqueca bem e finalize

com salsinha.

DICA DO CHEF

Evite ferver demais apds adicionar creme de leite.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 02 044



CAPITULO 02 RECEITAS COM CARNE BOVINA

TEMPO PORGOES
1h 6 porcoes
INGREDIENTES

mandioca descascada (900 g)
carne moida (600 g)

1 cebola (150 g)

2 dentes de alho (6 g)

2 tomates (240 g)

leite (120 ml)

manteiga (30 g)

mucarela ralada (120 g)

2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml)

1 colher (chd) de sal (6 g)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

08

RECEITA 08

Escondidinho de
Carne Moida

Puré de mandioca dourado escondendo
recheio suculento.

DIFICULDADE CUSTO
Médio Baixo
MODO DE PREPARO

Cozinhe mandioca em agua até ficar muito macia,
cerca de 25 a 35 minutos, e retire fibras centrais.

Amasse ainda quente e misture leite, manteiga e
metade do sal até formar puré.

Refogue cebola e alho no déleo, acrescente carne e
doure por 8 minutos.

Junte tomate e sal restante e reduza por 6 minutos
até recheio Umido sem excesso de caldo.

Espalhe metade do puré em refratario, cubra com
carne e puré restante.

Salpique mucarela e asse a 200 °C por 15 a 20
minutos até dourar.

DICA DO CHEF

Puré mais firme evita que o escondidinho se espalhe ao
servir.

CAPITULO 02

045



CAPITULO 02 RECEITAS COM CARNE BOVINA 09

RECEITA 09

Estrogonofe de
Carne Econémico

Molho cremoso que abraca tirinhas de
carne e champignons.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
35 min 5 porcoes Facil Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Aqueca o 6leo em fogo alto e doure a carne em
pequenas levas.

patinho em tiras (650 g)

1 cebola (120 g)
. . Reserve e refogue cebola por 3 minutos.
champignons fatiados (150 g)

2 colheres (sopa) de dleo (30 ml) Junte champignons e mexa até perderem parte da

2 colheres (sopa) de ketchup (30 g) agua.

1 colher (sopa) de mostarda (15 g) Acrescente ketchup, mostarda, agua e sal e cozinhe 3

inutos.
creme de leite (200 g) minutos

1/2 xicara (cha) de agua (120 ml) Reduza o fogo e incorpore creme de leite.

1/2 colh hd) de sal (3
/2 colher (chd) de sal (3 g) Devolva carne, aqueca por 2 minutos sem ferver

forte e sirva.

DICA DO CHEF

A carne deve voltar somente no fim para nao ficar dura.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 02 046



CAPITULO 02 RECEITAS COM CARNE BOVINA 10

RECEITA 10

Rocambole de Carne
Moida Recheado

Carne temperada enrolada com queijo e
cenoura.

TEMPO POR(;(DES DIFICULDADE CUSTO
1 h 10 min 6 porcoes Médio Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

carne moida (800 g) Preaqueca forno a 190 °C e misture carne, ovo,

farinha, cebola, alho, sal e orégano.
1 ovo

A angul 2 I- iga.
e de e B0 E bra em retangulo de 2 cm sobre papel-manteiga

1 cebola ralada (100 g) Distribua queijo e cenoura, deixando 2 cm livres nas

2 dentes de alho (6 g) bordas.

mucarela fatiada (150 g) Enrole com auxilio do papel e feche as pontas.

1 cenoura ralada (100 g)

Coloque em assadeira, espalhe molho de tomate e

2 colheres (sopa) de molho de tomate (30 g) cubra com aluminio

1 colh ha) d I (6
cllizy i) doeel o) Asse por 30 minutos, descubra e asse mais 15 a 20

1 colher (chd) de orégano (1 g) minutos até o centro estar completamente cozido.

Descanse 10 minutos antes de fatiar.

DICA DO CHEF

Nao coloque recheio excessivo para evitar rachaduras.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 02 047



CAPITULO 03

1 RECEITAS COM CARNE
SUINA

Sabores intensos, dourados perfeitos e preparacoes para compartilhar.

RECEITAS PARA DESCOBRIR E COMPARTILHAR



CAPITULO 03 RECEITAS COM CARNE SUINA

TEMPO PORGOES
1 h 30 min 6 porcoes
INGREDIENTES

lombo suino (1 kg)

suco de 2 laranjas (200 ml)

3 dentes de alho (9 g)

1 cebola (150 g)

2 colheres (sopa) de azeite (30 ml)
1 colher (sopa) de mostarda (15 g)
1 colher (cha) de sal (6 g)

1 colher (cha) de alecrim (2 g)

1/2 xicara (cha) de agua (120 ml)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

01

RECEITA 01

Lombo Suino Assado
com Laranja

Assado perfumado, com molho citrico e
carne macia.

DIFICULDADE cusTo
Facil Médio
MODO DE PREPARO

Preaqueca forno a 190 °C e tempere o lombo com
alho, sal, alecrim e mostarda.

Coloque em assadeira sobre cebola fatiada e regue
com azeite e metade do suco.

Cubra com papel-aluminio e asse por 45 minutos.
Retire o aluminio, junte suco restante e dgua e asse

mais 20 a 30 minutos até dourar e atingir pelo menos
63 °C no centro.

Descanse por 5 minutos.

Fatie e regue com o molho da assadeira.

DICA DO CHEF

Termdmetro evita ressecar o lombo durante o assado.

CAPITULO 03 049



CAPITULO 03 RECEITAS COM CARNE SUINA

TEMPO PORGOES
30 min 4 porcoes
INGREDIENTES

4 bistecas suinas (700 g)

3 dentes de alho amassados (9 g)
2 colheres (sopa) de limao (30 ml)
2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml)
1 colher (sopa) de manteiga (15 g)
1 colher (chd) de sal (6 g)

1/2 colher (cha) de paprica (1 g)

pimenta-do-reino a gosto

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

02

RECEITA 02

Bisteca Suina
Dourada com Alho

Bistecas com crosta dourada e sabor
caseiro.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Seque bistecas e tempere com alho, limao, sal,
paprica e pimenta.

Deixe temperar por 10 minutos sob refrigeracao.
Aqueca 6leo em frigideira grande em fogo
médio-alto.

Doure bistecas por 4 a 6 minutos de cada lado,
conforme a espessura, até 63 °C no centro.

Junte manteiga no final e regue a carne com a
gordura aromatica.

Descanse 3 minutos antes de servir.

DICA DO CHEF

Nao aperte a bisteca na frigideira; isso elimina sucos.

CAPITULO 03 050



CAPITULO 03 RECEITAS COM CARNE SUINA 03

RECEITA 03

Pernil Suino de
Panela com Cebola

Cubos de pernil cozidos até ficarem
macios em molho de cebola.

TEMPO POR(;(DES DIFICULDADE CUSTO
1 h 10 min 6 porcoes Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

pernil suino em cubos (900 g) Tempere pernil com sal e vinagre.

2 cebolas fatiadas (300 g)
Doure os cubos no 6leo, em levas, por 8 minutos.

3 dentes de alho (9 g)

2 tomates (240 g) Acrescente cebola e alho e refogue até comecarem a

d .
2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml) ourar

1 colher (sopa) de vinagre (15 ml) Junte tomate, louro e agua, raspando o fundo.

1 xicara (cha) de dgua quente (240 ml) Cozinhe na pressdo por 25 a 30 minutos apds

1 colher (cha) de sal (6 g) pressurizar e deixe a pressao sair naturalmente.

1 folha de louro Destampe e reduza o caldo por 5 a 10 minutos até

engrossar.

DICA DO CHEF

Doure bem antes da pressao para desenvolver sabor
intenso.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 03 051



CAPITULO 03 RECEITAS COM CARNE SUINA

TEMPO PORGOES
1 h 40 min 6 porcoes
INGREDIENTES

costelinha suina (1,2 kg)

3 dentes de alho (9 g)

2 colheres (sopa) de mel (30 g)

2 colheres (sopa) de mostarda (30 g)
2 colheres (sopa) de shoyu (30 ml)

1 colher (sopa) de vinagre (15 ml)

1 colher (sopa) de 6leo (15 ml)

1/2 colher (cha) de sal (3 g)

1/2 xicara (cha) de agua (120 ml)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

04

RECEITA 04

Costelinha Suina
Agridoce no Forno

Costelinhas caramelizadas com mel e
toque de mostarda.

DIFICULDADE cusTo
Médio Médio
MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 180 °C.
Misture alho, mel, mostarda, shoyu, vinagre, 6leo e
sal.

Esfregue metade do molho na costelinha e coloque
em assadeira com agua.

Cubra firmemente com aluminio e asse por 70
minutos.

Descubra, pincele com restante do molho e aumente
para 220 °C.

Asse por 15 a 25 minutos, virando e pincelando, até
dourar e a carne ficar macia e completamente cozida.

DICA DO CHEF

Pincele o molho s6 no final para evitar que o mel
queime.

CAPITULO 03

052



CAPITULO 03 RECEITAS COM CARNE SUINA 05

RECEITA 05

Filé Suino ao Molho
de Mostarda

Medalhées delicados com molho
levemente picante.

TEMPO POR(;(DES DIFICULDADE CUSTO
35 min 4 porcoes Facil Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

filé-mignon suino em medalh&es (600 g) Tempere medalhdes com sal e pimenta.

1 cebola pequena (100 g)
Aqueca o 6leo e sele por 3 a 4 minutos de cada lado,

2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml) até dourar e atingir 63 °C no centro.

2 colheres (sopa) de mostarda (30 g) Retire e descanse por 3 minutos.

creme de leite (150 g)

1/2 xicara (ch3) de agua (120 ml) Refogue cebola picada na frigideira por 2 minutos.

1/2 colher (cha) de sal (3 g) Acrescente agua e mostarda, raspando o fundo.

pimenta-do-reino a gosto

Adicione creme de leite em fogo baixo e volte os
medalhdes para aquecer por 1 minuto.

DICA DO CHEF

Use medalhdes de espessura uniforme para cozinhar
por igual.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 03 053



CAPITULO 03 RECEITAS COM CARNE SUINA

TEMPO PORGOES
1h 6 porcoes
INGREDIENTES

lombo suino em cubos (900 g)

1 cebola (150 g)

3 dentes de alho (9 g)

3 tomates (360 g)

2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml)

2 colheres (sopa) de extrato de tomate (30 g)
1 xicara (cha) de agua (240 ml)

1 colher (cha) de sal (6 g)

salsinha (10 g)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

06

RECEITA 06

Lombo Suino
Desfiado com

Tomate

Recheio versétil, suculento e cheio de
sabor.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Doure o lombo no 6leo em panela de pressao aberta.

Refogue cebola e alho picados com a carne por 3
minutos.

Junte tomate, extrato, sal e agua.
Tampe e cozinhe por 25 a 30 minutos apds pegar
pressao.

Espere a pressao sair, desfie com dois garfos e
retorne ao molho.

Reduza por 5 minutos e finalize com salsinha.

DICA DO CHEF

Otimo para rechear sanduiches e tapiocas.

CAPITULO 03 054



CAPITULO 03 RECEITAS COM CARNE SUINA 07

RECEITA 07

Linguica Assada com
Batatas e Cebola

Travessa dourada e pratica para o almoco.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
55 min 5 porcoes Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

linguica toscana fresca (800 g) Preaqueca o forno a 200 °C.

batatas em gomos (600 g)
Corte batatas em gomos e cebolas em pétalas.

2 cebolas (300 g)

Tempere os vegetais com azeite, paprica, orégano e
sal.

2 colheres (sopa) de azeite (30 ml)

1 colher (chd) de paprica (2 g)
Distribua batatas, cebola e linguicas na assadeira em

1 colher (chd) de orégano (1 g)
uma camada.

1/2 colher (chd) de sal (3 g)
Asse por 35 a 45 minutos, virando as linguicas e

mexendo batatas na metade, até tudo dourar e a
linguica estar totalmente cozida no centro.

2 colheres (sopa) de limao (30 ml)

Regue com limao ao servir.

DICA DO CHEF

Nao fure as linguicas; preserve os sucos internos.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 03 055



CAPITULO 03 RECEITAS COM CARNE SUINA 08

RECEITA 08

Picadinho Suino com
Pimentoes

Cubos de carne com legumes coloridos e
molho rapido.

TEMPO POR(;(DES DIFICULDADE CUSTO
40 min 5 porcoes Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

pernil suino em cubinhos (700 g) Doure os cubos de pernil no 6leo por 8 minutos.

1 pimentio vermelho (150 g)
Adicione cebola e alho e refogue até perfumar.

1 pimentdo amarelo (150 g)

1 cebola (150 g) Junte agua e cozinhe tampado em fogo médio-baixo

or 15 a 20 minutos, até amaciar e cozinhar
2 dentes de alho (6 g) >
completamente.

2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml)
Acrescente pimentdes em tiras e cozinhe por 5

2 colheres (sopa) de shoyu (30 ml) minutos.

1/2 xicara (cha) de agua (120 ml) Regue com shoyu e deixe reduzir por 2 minutos.

1/2 colher (cha) de sal (3 g)
Prove e ajuste o sal antes de servir.

DICA DO CHEF

Pimentdes entram perto do fim para manter cor e
textura.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 03 056



CAPITULO 03 RECEITAS COM CARNE SUINA 09

RECEITA 09

Carne Suina Moida
com Abdbora

Uma panela econdémica e cheia de docura
natural.

TEMPO POR(;(DES DIFICULDADE CUSTO
35 min 5 porcoes Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

carne suina moida (600 g) Refogue cebola e alho no 6leo por 2 minutos.

abobora em cubos (400 g)
Adicione carne moida e cozinhe mexendo por 8 a 10

1 cebola (150 g) minutos até dourar.

2 dentes de alho (6 g) Acrescente tomate picado, cominho e sal e mexa por

2 tomates (240 g) 2 minutos.

2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml) Junte a abdbora e a agua.

1 colher (cha) de cominho (2 g)
Tampe e cozinhe em fogo baixo por 10 a 15 minutos

1 colher (chd) de sal (6 g) até a abobora amaciar e a carne estar bem cozida.

1/2 xicara (cha) de agua (120 ml)

Destampe para reduzir o molho, se necessario.

DICA DO CHEF

Use abdbora em cubos de tamanho semelhante para
cozinhar uniformemente.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 03 057



CAPITULO 03 RECEITAS COM CARNE SUINA 10

RECEITA 10

Bisteca Suina ao
Molho de Laranja

Bistecas com molho brilhante, citrico e
suave.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
35 min 4 porcoes Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

4 bistecas suinas (700 g) Tempere bistecas com alho, sal e pimenta.

suco de laranja (150 ml)
Aqueca 6leo e doure por 4 a 6 minutos de cada lado,

2 dentes de alho (6 g) até o centro atingir 63 °C.

1 colher (sopa) de mel (15 g) Reserve e deixe descansar 3 minutos.

1 colher (cha) de mostarda (5 g)

2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml) Na frigideira, junte suco de laranja, mel e mostarda.

1/2 colher (chd) de sal (3 g) Ferva por 4 a 6 minutos até reduzir levemente,

pimenta-do-reino a gosto raspando o fundo.

Volte a carne por 1 minuto e sirva com o molho.

DICA DO CHEF

Use laranja natural sem agucar para controlar o sabor
agridoce.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 03 058



CAPITULO 04

10 CLASSICOS COM FRANGO

Receitas versateis para o cotidiano e ocasides especiais.

RECEITAS PARA DESCOBRIR E COMPARTILHAR



CAPITULO 04 CLASSICOS COM FRANGO

TEMPO PORGOES
1 h 20 min 6 porcoes
INGREDIENTES

6 sobrecoxas de frango (1,2 kg)

4 dentes de alho (12 g)

suco de 2 limdes (60 ml)

2 colheres (sopa) de azeite (30 ml)
1 colher (chd) de paprica (2 g)

1 colher (chd) de sal (6 g)

1 colher (cha) de alecrim (2 g)

1 cebola em pétalas (150 g)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

01

RECEITA 01

Frango Assado com
Alho e Limao

Sobrecoxas douradas com pele crocante e
perfume citrico.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 200 °C.
Seque o frango com papel-toalha e tempere com
alho, limao, sal, paprica, alecrim e azeite.

Distribua em assadeira com pele voltada para cima e
a cebola ao redor.

Asse por 45 a 60 minutos, até dourar e alcancar 74
°C préximo ao 0sso sem encostar nele.

Se precisar, aumente o forno para 220 °C nos ultimos
5 minutos.

Descanse 5 minutos antes de servir.

DICA DO CHEF

Seque a pele antes de temperar para facilitar o
dourado.

CAPITULO 04 060



CAPITULO 04 CLASSICOS COM FRANGO 02

RECEITA 02

Frango Xadrez
Caseiro

Cubos suculentos com pimentoes e molho
oriental.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
35 min 4 porcoes Facil Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

peito de frango em cubos (600 g) Misture agua, shoyu e amido até dissolver.

1 pimentio vermelho (150 g)
Aqueca 6leo em wok ou frigideira e doure frango em

1 pimentéo verde (150 g) levas por 5 a 7 minutos até cozinhar por completo.
1 cebola (150 g)

Reserve e refogue cebola, alho e pimentdes em
cubos grandes por 4 minutos.

2 dentes de alho (6 g)

3 colheres (sopa) de shoyu (45 ml)
1 colher (cha) de amido de milho (3 g) PR ORI e RS E,

1/2 xicara (cha) de agua (120 ml) Junte o molho e mexa por 2 a 3 minutos até

2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml) engrossar e borbulhar.

amendoim torrado (40 g) Finalize com amendoim e sirva quente.

DICA DO CHEF

Nao cozinhe os pimentdes em excesso: devem
conservar leve crocancia.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 04 061



CAPITULO 04 CLASSICOS COM FRANGO

TEMPO PORGOES
35 min 5 porcoes
INGREDIENTES

peito de frango em cubos (700 g)
1 cebola (150 g)

champignons (150 g)

2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml)

2 colheres (sopa) de ketchup (30 g)
1 colher (sopa) de mostarda (15 g)
creme de leite (200 g)

1/2 xicara (cha) de agua (120 ml)

1 colher (chd) de sal (6 g)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

03

RECEITA 03

Estrogonofe de
Frango Cremoso

O classico cremoso das refeicoes em
familia.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Tempere os cubos de frango com sal.
Doure em levas no 6leo quente até nao haver partes
cruas.

Refogue cebola picada e champignons na mesma
panela por 4 minutos.

Junte ketchup, mostarda e dgua e cozinhe por 3
minutos.

Acrescente frango e cozinhe até alcancar 74 °C no
centro.

Reduza o fogo e incorpore creme de leite sem ferver
vigorosamente.

DICA DO CHEF

O creme entra no final para manter a textura
aveludada.

CAPITULO 04
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RECEITA 04

Frango ao Molho de
Tomate e

Manjericao

Filés macios em molho vermelho
perfumado.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
45 min 5 porcoes Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

filés de peito de frango (700 g) Tempere filés com metade do sal.

passata de tomate (500 g)
Sele em azeite por 2 a 3 minutos de cada lado e

1 cebola (150 g) reserve.

2 dentes dealho (6 g) Refogue cebola e alho na mesma frigideira.

2 colheres (sopa) de azeite (30 ml)

Junte passata, 4gua, sal restante e, se necessario,
acucar.

1/2 xicara (cha) de agua (120 ml)

manjericao fresco (10 g)

Cozinhe em fogo baixo por 10 minutos.
1 colher (cha) de sal (6 g)

1 colher (chd) de agucar (4 g), opcional Volte os filés e cozinhe mais 10 a 15 minutos, até 74

°C no centro.

Finalize com manjericao rasgado.

DICA DO CHEF

Um molho reduzido lentamente fica mais concentrado
sem excesso de acucar.
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CAPITULO 04 CLASSICOS COM FRANGO 05

RECEITA 05

Frango Desfiado
Cremoso com Milho

Versatil para arroz, tortas e sanduiches.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
40 min 6 porcoes Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

peito de frango (700 g) Cozinhe frango em agua até 74 °C no centro, cerca

de 15 a 20 minutos em fervura suave.
1 cebola (150 g)

E fi Ido.
2 dentes de alho (6 g) scorra, desfie e reserve um pouco do caldo

milho-verde escorrido (170 g) Refogue cebola e alho no éleo por 3 minutos.

requeijdo cremoso (180 g)

2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml) Junte frango, milho, dgua e sal e aqueca por 5

minutos.
1/2 xicara (cha) de agua (120 ml)
Reduza o fogo, misture requeijao e mexa até virar
1 colher (cha) de sal (6 g) creme.

salsinha (10
(10¢) Finalize com salsinha e sirva quente.

DICA DO CHEF

Ajuste a textura com algumas colheres do caldo
reservado.
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CAPITULO 04 CLASSICOS COM FRANGO 06

RECEITA 06

Frango a Parmegiana
no Forno

Filés empanados com molho, queijo
derretido e forno dourado.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
55 min 4 porcoes Médio Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

4 filés de frango (600 g) Preaqueca o forno a 210 °C e tempere filés

uniformes com sal.

1 ovo
el Sl (G0 Passe cada um em farinha de trigo, ovo batido e
& & farinha de rosca, pressionando levemente.

farinha de rosca (100 g)
Disponha em assadeira untada com azeite, sem

molho de tomate (300 g) sobrepor.

mucarela (180 g) Asse por 18 a 25 minutos, virando na metade, até o

2 colheres (sopa) de azeite (30 ml) frango chegar a 74 °C.

1 colher (cha) de sal (6 g) Cubra com molho, mucarela e orégano.

orégano (1 g)
Volte ao forno por 8 minutos até o queijo derreter e

dourar.

DICA DO CHEF

Filés de mesma espessura cozinham por igual e ficam
mais macios.
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CAPITULO 04

TEMPO PORGOES
55 min 6 porcoes
INGREDIENTES

coxas e sobrecoxas (1 kg)
quiabo (500 g)

1 cebola (150 g)

3 dentes de alho (9 g)

2 tomates (240 g)

3 colheres (sopa) de 6leo (45 ml)
1 colher (cha) de colorau (2 g)

1 colher (cha) de sal (6 g)

1 xicara (cha) de agua quente (240 ml)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

CLASSICOS COM FRANGO

07

RECEITA 07

Frango com Quiabo
Caseiro

Um cléssico brasileiro com molho
saboroso e quiabo macio.

DIFICULDADE CUSTO
Médio Baixo
MODO DE PREPARO

Higienize e seque o quiabo antes de cortar em
rodelas.

Doure frango temperado com sal no 6leo por 8
minutos.

Junte cebola, alho, colorau e tomate, refogue por 4
minutos.

Adicione agua e cozinhe tampado por 20 a 25
minutos até o frango atingir 74 °C no centro.

Em frigideira separada, refogue o quiabo em pouco
do dleo da receita por 8 minutos sem mexer demais.

Acrescente o quiabo a panela e cozinhe mais 5
minutos.

DICA DO CHEF

Seque o quiabo muito bem antes de cortar para reduzir
a baba.
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CAPITULO 04 CLASSICOS COM FRANGO 08

RECEITA 08

Frango Grelhado
com Ervas e

Manteiga

Filés dourados com manteiga aromatica,
ideais para a rotina.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
25 min 4 porcoes Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Seque e tempere filés de espessura uniforme com sal
e pimenta.

4 filés de peito de frango (600 g)

2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml)
A ‘| fricidei ¢ 2 dio.
2 colheres (sopa) de manteiga (30 g) queca 6leo em frigideira em fogo médio

2 dentes de alho (6 g) Grelhe por 5 a 7 minutos de cada lado, até 74 °C no

1 colher (chd) de tomilho seco (1 g) centro.

1 colher (sopa) de limao (15 ml) Reduza o fogo, acrescente manteiga, alho amassado

1/2 colher (cha) de sal (3 g) e tomilho.

Regue os filés por 1 minuto com a manteiga
espumante.

pimenta-do-reino a gosto

Desligue, junte limdo e descanse 3 minutos antes de
servir.

DICA DO CHEF

Bata levemente os filés mais grossos para nivelar a
espessura.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 04 067



CAPITULO 04 CLASSICOS COM FRANGO 09

RECEITA 09

Fricassé de Frango
com Batata Palha

Refratéario cremoso e gratinado que
agrada a familia.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
50 min 6 porcoes Médio Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

peito de frango cozido e desfiado (600 g) Preaqueca forno a 200 °C.

milho-verde escorrido (170 g)
Bata no liquidificador milho, creme de leite, requeijao

creme de leite (200 g) e leite até ficar cremoso.

requeijao (200 g) Refogue cebola no 6leo por 3 minutos e adicione o

1/2 xicara (cha) de leite (120 ml) frango cozido, sal e o creme batido.

Cozinhe mexendo por 5 minutos até engrossar
levemente.

1 cebola (120 g)

1 colher (sopa) de 6leo (15 ml)

mucarela ralada (150 g) Transfira para refratario e cubra com mucarela.

batata palha (100
atata palha ( g Asse por 15 a 20 minutos até borbulhar e gratinar.

1/2 colher (cha) de sal (3 g)

Finalize com batata palha somente ao servir.

DICA DO CHEF

Colocar a batata palha por dltimo mantém o crocante.
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CAPITULO 04 CLASSICOS COM FRANGO

TEMPO PORGOES
55 min 5 porcoes
INGREDIENTES

5 sobrecoxas (1 kg)

2 colheres (sopa) de mostarda (30 g)
2 colheres (sopa) de mel (30 g)

2 dentes de alho (6 g)

2 colheres (sopa) de limdo (30 ml)

2 colheres (sopa) de azeite (30 ml)

1 colher (cha) de sal (6 g)

pimenta-do-reino a gosto

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

10

RECEITA 10

Sobrecoxa ao Molho
de Mostarda e Mel

Frango assado com brilho agridoce e
sabor marcante.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Preaqueca forno a 200 °C.

Misture mostarda, mel, alho, limao, azeite e sal.
Envolva as sobrecoxas no molho e distribua em
assadeira.

Cubra com aluminio e asse por 25 minutos.
Retire o aluminio e asse mais 20 a 25 minutos até

dourar, atingir 74 °C no centro e o molho caramelizar
levemente.

Descanse 5 minutos antes de servir.

DICA DO CHEF

Reserve um pouco do molho antes de entrar em
contato com frango cru para pincelar no final.
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CAPITULO 05 ESPECIAIS COM OUTRAS AVES 01

RECEITA 01

Peito de Peru
Assado com Ervas

Peito de peru assado com temperos
aromaticos e fatias suculentas.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
1 h 20 min 6 porcoes Médio Alto
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

peito de peru fresco sem osso (1 kg) Preaqueca forno a 180 °C.

3 dentes de alho (9 g)
Misture manteiga amolecida, alho, ervas, sal e

3 colheres (sopa) de manteiga (45 g) pimenta e espalhe no peru.

1 colher (cha) de tomilho (2 g) Coloque em assadeira com caldo no fundo e cubra

1 colher (chd) de alecrim (2 g) com aluminio.

1/2 xicara (chd) de caldo de legumes (120 ml) Asse por 40 a 55 minutos e retire aluminio.

1 colher (cha) de sal (6 g)
Asse mais 10 a 20 minutos para dourar, até

pimenta-do-reino a gosto termdmetro marcar 74 °C no centro.

Descanse por 10 minutos e corte em fatias finas.

DICA DO CHEF

Uma assadeira com caldo ajuda a preservar a umidade.
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CAPITULO 05 ESPECIAIS COM OUTRAS AVES 02

RECEITA 02

Medalhoes de Peru
com Molho de

Laranja

Filés de peru com molho citrico brilhante
e delicado.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
35 min 4 porcoes Médio Alto
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

filés de peito de peru fresco (600 g) Tempere os filés de peru com sal e pimenta.

suco de laranja (180 ml)
Aqueca azeite em frigideira e sele os filés por 4 a 6

1 colher (sopa) de mel (15 g) minutos de cada lado, até 74 °C no centro.

1 colher (cha) de mostarda (5 g) Reserve cobertos por 3 minutos.

2 colheres (sopa) de azeite (30 ml)

1 colher (sopa) de manteiga (15 g) Junte suco de laranja, mel e mostarda a frigideira.

1/2 colher (cha) de sal (3 g) Ferva por 4 a 6 minutos até reduzir pela metade.

pimenta-do-reino a gosto

Desligue, emulsione manteiga e sirva com os filés.

DICA DO CHEF

Nao utilize peito de peru embutido: a receita pede
carne fresca.
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CAPITULO 05 ESPECIAIS COM OUTRAS AVES 03

RECEITA 03

Peru Desfiado com
Cogumelos

Uma preparacdo cremosa para recheios e
refeicoes especiais.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
45 min 5 porcoes Médio Alto
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Cozinhe o peito de peru em agua em fervura suave
até 74 °C no centro, cerca de 20 a 25 minutos.

peito de peru fresco (700 g)

cogumelos paris fatiados (250 g)
Desfi b
1 cebola (120 g) esfie e reserve

2 dentes dealho (6 g) Doure cogumelos em metade do éleo até perderem

creme de leite (200 g) agua.

2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml) Refogue cebola e alho com éleo restante.

1/2 xicara (cha) de caldo (120 ml)
Acrescente peru, cogumelos e caldo e cozinhe 5

1/2 colher (cha) de sal (3 g) minutos.

salsinha (10
(10¢) Reduza o fogo, incorpore creme de leite e salsinha e

aqueca sem ferver forte.

DICA DO CHEF

Cogumelos precisam dourar antes de receber liquidos.
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CAPITULO 05 ESPECIAIS COM OUTRAS AVES 04

RECEITA 04

Coxa de Pato
Confitada

Simplificada

Coxas lentamente cozidas na propria
gordura até ficarem macias.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
2 h 20 min 4 porcoes Avancado Alto
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Tempere as coxas com sal e pimenta e refrigere por
30 minutos.

4 coxas de pato (1 kg)

gordura de pato ou 6leo vegetal suficiente para cobrir

(700mla1l) Preaqueca forno a 140 °C.

4 dentes de alho (12 g)
Disponha as coxas em recipiente fundo que possa ir

2 ramos de tomilho ao forno, com alho, tomilho e louro.

2 folhas de louro
Cubra completamente com gordura morna e asse por
1 h45a2h 15, mantendo cozimento suave, até
carne macia e temperatura interna de 74 °C.

1 colher (cha) de sal (6 g)

pimenta-do-reino a gosto

Retire com cuidado, escorra e coloque em assadeira
com pele para cima.

Doure sob grill por 5 a 8 minutos, observando para
nao queimar.

DICA DO CHEF

A gordura quente pode causar queimaduras: manuseie
com utensilios longos.
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CAPITULO 05 ESPECIAIS COM OUTRAS AVES 05

RECEITA 05

Peito de Pato com
Molho de Frutas

Vermelhas

Pele crocante e molho levemente acido
para uma ocasiao

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
45 min 4 porcoes Avancado Alto
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Faca cortes superficiais em losangos na pele sem
atingir a carne.

2 peitos de pato com pele (700 g)

frutas vermelhas (200 g)
suco de laranja (100 mi) Te‘mpere cc?rr) sa'l e pimenta e coloque com pele para
baixo em frigideira fria.

1 colher (sopa) de mel (15 g)
Aqueca gradualmente em fogo médio e doure a pele

por 8 a 12 minutos, descartando excesso de gordura
com cuidado.

1 colher (sopa) de vinagre balsamico (15 ml)

1/2 colher (cha) de sal (3 g)

Vire e finalize no forno a 180 °C até 74 °C no centro,
verificando com termoémetro.

pimenta-do-reino a gosto

1 colher (cha) de manteiga (5 g)
Descanse por 5 minutos.

Ferva frutas, laranja, mel e balsdmico por 8 minutos,
finalize com manteiga e sirva sobre fatias.

DICA DO CHEF

Renderizar gordura desde a frigideira fria ajuda a deixar
a pele crocante.
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CAPITULO 05 ESPECIAIS COM OUTRAS AVES 06

RECEITA 06

Pato Ensopado com
Laranja e Alecrim

Pedacos de pato em caldo citrico e
perfumado.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
1 h 50 min 6 porcoes Avancado Alto
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

pato em pedacos (1,3 kg) Seque o pato, tempere com sal e pimenta e doure em

6leo por 10 minutos.

2 cebolas (250 g)
Reti | f

3 dentes de alho (9 g) etire excesso de gord‘ura da panela e refogue
cebolas e alho por 4 minutos.

suco de laranja (250 ml)
Volte o pato, junte suco, caldo e alecrim.

1 xicara (chd) de caldo de aves (240 ml)

Tampe e cozinhe em fogo baixo por 70 a 90 minutos,
até carne muito macia e completamente cozida.

2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml)
2 ramos de alecrim

1 colher (cha) de sal (6 g)

Retire a tampa e reduza o molho por 10 minutos.

pimenta-do-reino a gosto

Ajuste sal e sirva com um pouco de molho.

DICA DO CHEF

Descarte parte da gordura apoés dourar para um molho
equilibrado.
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CAPITULO 05 ESPECIAIS COM OUTRAS AVES 07

RECEITA 07

Codornas Assadas
com Alho e Limao

Pequenas aves assadas com pele dourada
e tempero classico.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
55 min 4 porcoes Médio Alto
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

4 codornas limpas (800 g) Preaqueca forno a 200 °C.

4 dentes de alho (12 g)
Seque as codornas e esfregue alho, limao, azeite,

2 colheres (sopa) de limao (30 ml) paprica, tomilho e sal por dentro e fora.

3 colheres (sopa) de azeite (45 ml) Coloque em assadeira com agua no fundo.

1 colher (chd) de paprica (2 g)
Asse por 30 a 40 minutos, regando com caldo na

1 colher (chd) de sal (6 g)
metade do tempo.

1/2 xicara (cha) de agua (120 ml)
Confirme 74 °C na parte mais espessa da coxa sem

tomilho (2 g) tocar o 0sso.

Descanse 5 minutos e sirva.

DICA DO CHEF

Por serem pequenas, as codornas podem secar
rapidamente; confira o ponto cedo.
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CAPITULO 05 ESPECIAIS COM OUTRAS AVES 08

RECEITA 08

Codornas ao Molho
de Vinho e

Cogumelos

Codornas delicadas em molho escuro e
aromatico.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
1 h 5 min 4 porcoes Avancado Alto
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Tempere codornas com sal e doure em 6leo por 8
minutos.

4 codornas limpas (800 g)

cogumelos frescos (200 g)
R f la, alh |

vinho tinto seco (150 ml) éserve e refogue cebola, alho e cogumelos por 5
minutos.

1 cebola (120 g)
Acrescente vinho e ferva por 3 minutos para reduzir.

2 dentes de alho (6 g)

2 colheres (sopa) de dleo (30 ml) Junte caldo, tomilho e as codornas, tampe e cozinhe

1/2 xicara (cha) de caldo de aves (120 ml) em fogo baixo por 25 a 35 minutos.

1/2 colher (cha) de sal (3 g) Confirme 74 °C no centro das coxas.

tomilho (2 g)
Retire a tampa e reduza o molho até envolver as

aves.

DICA DO CHEF

Use vinho seco; o alcool reduz, mas nao desaparece
necessariamente por completo.
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CAPITULO 05 ESPECIAIS COM OUTRAS AVES 09

RECEITA 09

Galeto Assado com
Batatinhas

Galeto dourado com batatas e alecrim em
assadeira Unica.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
1 h 15 min 4 porcoes Médio Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

2 galetos limpos (1,4 kg no total) Preaqueca forno a 200 °C.

batatas pequenas (600 g)
Tempere galetos com alho, limao, sal, pimenta e

4 dentes de alho (12 g) metade do azeite.

3 colheres (sopa) de azeite (45 ml) Corte batatas ao meio e envolva no azeite restante e

2 colheres (sopa) de limao (30 ml) alecrim.

1 colher (chd) de alecrim (2 g) Disponha galetos e batatas em assadeira grande.

1 colher (cha) de sal (6 g)
Asse por 45 a 60 minutos, virando batatas na metade

pimenta-do-reino a gosto e regando aves com o caldo.

Confirme 74 °C nas partes mais espessas e descanse
5 minutos.

DICA DO CHEF

Se as batatas forem grandes, pré-cozinhe por 5 minutos
para acompanhar o ponto do galeto.
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CAPITULO 05 ESPECIAIS COM OUTRAS AVES

TEMPO PORGOES
1 h 30 min 4 porcoes
INGREDIENTES

2 galetos limpos (1,4 kg)

farinha de mandioca (180 g)

1 cebola (120 g)

2 colheres (sopa) de manteiga (30 g)
3 colheres (sopa) de salsinha (12 g)
2 colheres (sopa) de azeite (30 ml)

2 dentes de alho (6 g)

1 colher (cha) de sal (6 g)

1 colher (chd) de paprica (2 g)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

10

RECEITA 10

Galeto Recheado
com Farofa de Ervas

Uma apresentacao especial, com farofa
aromatica servida com o

DIFICULDADE CUSTO
Avancado Médio
MODO DE PREPARO

Preaqueca o forno a 190 °C.
Refogue cebola em manteiga, junte farinha e toste
por 3 minutos e finalize com salsinha.

Deixe a farofa esfriar completamente e reserve
metade para servir separadamente.

Tempere galetos com alho, sal, paprica e azeite e
recheie frouxamente com a outra metade da farofa.

Asse por 55 a 70 minutos, até a carne e o centro do
recheio chegarem a 74 °C.

Descanse 5 minutos e sirva com a farofa reservada.

DICA DO CHEF

Nao compacte o recheio; isso atrapalha o cozimento
uniforme.
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CAPITULO 06 MASSAS E MOLHOS TRADICIONAIS

TEMPO PORGOES
20 min 4 porcoes
INGREDIENTES

espaguete seco (400 g)

5 dentes de alho fatiados (15 g)

5 colheres (sopa) de azeite (75 ml)

1 colher (chd) de sal (6 g), para o molho

1 colher (chd) de pimenta calabresa (2 g), opcional
3 colheres (sopa) de salsinha (12 g)

agua para a massa

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

01

RECEITA 01

Espaguete ao Alho e
Oleo

Um cléssico de poucos ingredientes,
perfumado e brilhante.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Ferva bastante agua, salgue levemente e cozinhe a
massa até um minuto antes do ponto indicado na
embalagem.

Reserve 1 xicara da 4gua do cozimento antes de
escorrer.

Aqueca azeite em fogo baixo e doure o alho por 2 a 3
minutos sem queimar.

Acrescente pimenta opcional e meia xicara da agua
reservada.

Junte espaguete, mexa vigorosamente por 1 minuto
até o molho envolver os fios.

Finalize com salsinha e ajuste o sal.

DICA DO CHEF

Alho escuro amarga: mantenha o fogo baixo.
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CAPITULO 06 MASSAS E MOLHOS TRADICIONAIS

TEMPO PORGOES

35 min 4 porcoes
INGREDIENTES

penne seco (400 g)

passata de tomate (600 g)

1 cebola (120 g)

3 dentes de alho (9 g)

3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)
manjericdo fresco (15 g)

1 colher (cha) de sal (6 g)

1 pitada de acucar, opcional

égua para a massa

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

02

RECEITA 02

Penne ao Molho de
Tomate e

Manjericao

Molho classico de tomate com aroma de
ervas frescas.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Refogue cebola e alho no azeite por 4 minutos em
fogo médio.

Acrescente passata, metade do sal e cozinhe em fogo
baixo por 15 a 20 minutos.

Enquanto isso, cozinhe penne em agua fervente até
al dente e reserve meia xicara da agua.

Misture massa escorrida ao molho, adicionando agua
de cozimento aos poucos se necessario.

Cozinhe junto por 1 minuto para envolver.

Finalize com manjericdo rasgado e ajuste o sal.

DICA DO CHEF

Nao cozinhe manjericao fresco por muito tempo:
adicione no fim.
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RECEITA 03

Lasanha a Bolonhesa
Caseira

Camadas generosas de massa, carne e
queijo gratinado.

TEMPO POR(;(DES DIFICULDADE CUSTO
1 h 30 min 8 porcoes Médio Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

massa de lasanha pré-cozida (300 g) Preaqueca forno a 190 °C.

carne moida (700 g)
Doure a carne no 6leo, junte cebola e alho e refogue

passata de tomate (900 g) por 4 minutos.

1 cebola (150 g) Acrescente passata, agua e sal, cozinhe por 15

3 dentes de alho (9 g) minutos até molho fluido e saboroso.

2 colheres (sopa) de 6leo (30 ml) Espalhe um pouco do molho no refratario e intercale

massa, molho e mucarela.
mucarela (350 g) ¢

parmes3o ralado (70 g) Repita e finalize com molho, mucarela e parmesao.

1 xi ha) de 4 240 ml
AR i) ca e | ) Cubra com aluminio e asse por 30 minutos, retire

1 colher (chd) de sal (6 g) aluminio e gratine por 10 a 15 minutos.

Descanse por 10 minutos antes de servir.

DICA DO CHEF

Confira no pacote se a massa precisa ser pré-cozida e
ajuste o liquido conforme o fabricante.
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TEMPO PORGOES
25 min 4 porcoes
INGREDIENTES

fettuccine seco (400 g)
manteiga sem sal (80 g)
parmesao ralado fino (120 g)
1/2 colher (cha) de sal (3 g)
pimenta-do-reino a gosto
agua para cozinhar

1 xicara (cha) da agua do cozimento (240 ml), reservar

04

RECEITA 04

Fettuccine ao Molho
Alfredo

Massa cremosa com manteiga e
parmesao.

DIFICULDADE cusTo
Facil Médio
MODO DE PREPARO

Cozinhe o fettuccine em bastante dgua fervente
salgada até al dente.

Reserve uma xicara da 4gua de cozimento e escorra a
massa.

Derreta a manteiga em frigideira grande em fogo
muito baixo.

Junte a massa quente e meia xicara de agua
reservada, misturando.

Desligue o fogo e incorpore o parmesdo aos poucos,
mexendo vigorosamente até formar molho sedoso.

Ajuste a textura com mais agua reservada e finalize
com pimenta.

DICA DO CHEF

Parmesao fino e fogo desligado evitam grumos e
separacdo do molho.
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RECEITA 05

Macarrao a
Bolonhesa

Tradicional

Molho encorpado de carne, tomates e
vegetais.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
50 min 5 porcoes Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

espaguete seco (500 g) Pique cebola, alho e cenoura em cubinhos.

carne moida (600 g)
Refogue-os no azeite por 5 minutos.

passata de tomate (700 g)

Acrescente a carne e doure por 8 minutos,
desfazendo os grumos.

1 cenoura pequena (80 g)

1 cebola (120 g)

Junte passata, 4gua e sal e cozinhe em fogo baixo por

2 dentes de alho (6 g) 20 minut
minutos.

2 colheres (sopa) de azeite (30 ml)
Cozinhe o espaguete em agua fervente até al dente,

1/2 xicara (cha) de agua (120 ml) escorra e reserve um pouco da agua.

1 colh ha) d I (6
cllizy i) doeel o) Envolva a massa no molho, ajustando a umidade com

agua do cozimento.

DICA DO CHEF

Cenoura bem picada da dogura natural ao molho.
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RECEITA 06

Nhoque de Batata ao
Sugo

Nhoque macio com molho fresco de
tomate.

TEMPO POR(;(DES DIFICULDADE CUSTO
1 h 10 min 6 porcoes Médio Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Cozinhe batatas com casca em agua até macias e
escorra bem.

batata tipo asterix (1 kg)

farinha de trigo (200 a 250 g)
Descasque ainda mornas, amasse e deixe evaporar
1 gema
parte do vapor.

passata de tomate (600 g)
Misture gema, metade do sal e farinha aos poucos

1 cebola (120 g)

2 dentes de alho (6 g)

2 colheres (sopa) de azeite (30 ml)
1 colher (cha) de sal (6 g)

manjericao (10 g)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

até massa macia que nao grude demais.

Faca rolinhos sobre bancada enfarinhada e corte em
pedacos de 2 cm.

Refogue cebola e alho no azeite, junte passata e sal
restante e cozinhe 15 minutos.

Cozinhe nhoques em agua fervente em levas até
subirem a superficie, retire com escumadeira.

Envolva no molho e finalize com manjericao.

DICA DO CHEF

Farinha em excesso deixa o nhoque pesado; use apenas
0 necessario para modelar.
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TEMPO PORCOES

25 min 4 porcoes

INGREDIENTES

penne seco (400 g)
manjericdo fresco (50 g)
castanha-de-caju (60 g)
parmesao ralado (60 g)

1 dente de alho (3 g)
azeite (100 ml)

1/2 colher (chd) de sal (3 g)

agua da massa (120 ml), reservar

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

07

RECEITA 07

Penne ao Pesto de
Manjericao

Manijericao fresco, castanhas e queijo em
molho verde aromatico.

DIFICULDADE cusTo
Facil Médio
MODO DE PREPARO

Cozinhe o penne em agua fervente até al dente.

Higienize e seque bem o manjericao.

Pulse no processador folhas, castanhas, queijo e alho.

Acrescente azeite aos poucos até formar pasta, sem
aquecer demais.

Reserve meia xicara de dgua da massa e escorra.
Misture penne quente com pesto fora do fogo,

adicionando 4gua reservada até obter molho que
envolva a massa.

DICA DO CHEF

Nao aqueca o pesto em fogo alto: ele perde cor e
aroma.
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RECEITA 08

Talharim com Molho
de Cogumelos

Cogumelos dourados em molho cremoso
para noites especiais.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
35 min 4 porcoes Facil Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Cozinhe talharim em agua fervente até al dente e
reserve parte da dgua.

talharim seco (400 g)

cogumelos frescos fatiados (300 g)
1 cebola (120 g) Doure c‘ogumelos na manteiga e'm frigideira grande
por 6 minutos sem mexer demais.

2 dentes de alho (6 g)
Acrescente cebola e alho e refogue por 3 minutos.

2 colheres (sopa) de manteiga (30 g)

Junte creme de leite, sal e d4gua da massa, mexendo
em fogo baixo.

creme de leite (200 g)

1/2 xicara (cha) de agua da massa (120 ml)

1/2 colher (ch4) de sal (3 g) Adicione talharim escorrido e envolva por 1 minuto

sem ferver forte.
salsinha (10 g)
Finalize com salsinha e sirva.

DICA DO CHEF

Para dourar cogumelos, use frigideira larga e ndo
sobrecarregue.
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RECEITA 09

Canelone de Ricota e
Espinafre

Massa recheada com creme delicado e
molho de tomate.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
1 h 5 min 6 porcoes Médio Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

massa de canelone seca (250 g) Preaqueca forno a 190 °C.

ricota (400 g)
Refogue espinafre ja higienizado, cozido e espremido

espinafre cozido e espremido (200 g) com alho e azeite por 2 minutos.

molho de tomate (700 g) Pique e misture a ricota amassada com sal.

mucarela (150 g)

Recheie os tubos de canelone com saco culinario ou

parmesio (40 g)
colher pequena.

1 dente de alho (3 g)
Espalhe molho no refratario, acomode os canelones

sem sobrepor e cubra completamente com o molho
restante.

2 colheres (sopa) de azeite (30 ml)
1/2 colher (cha) de sal (3 g)

Cubra com mucarela e parmeséo, vede com aluminio
e asse por 30 a 35 minutos, ou conforme a massa.

Retire aluminio e gratine por 8 minutos.

DICA DO CHEF

A massa deve ficar totalmente coberta por molho para
cozinhar sem ressecar.
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RECEITA 10

Espaguete a
Carbonara

Molho sedoso de ovos e queijo com bacon
dourado.

TEMPO POR(;(DES DIFICULDADE CUSTO
25 min 4 porcoes Médio Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Cozinhe o espaguete em 4gua fervente levemente
salgada até al dente.

espaguete seco (400 g)

bacon em cubos (160 g)
L . Doure o bacon em frigideira em fogo médio até ficar
3 ovos inteiros pasteurizados .
crocante e desligue.

parmesao ou pecorino ralado fino (100 g)
Bata ovos pasteurizados com queijo e pimenta em

pimenta-do-reino moida (2 g) tigela.

1/2 colher (ché) de sal (3 g) Reserve 1 xicara da 4gua quente da massa e escorra.

agua de cozimento (240 ml), reservar

Misture a massa ao bacon fora do fogo e deixe
reduzir levemente o calor por 30 segundos.

Adicione a mistura de ovos, mexendo vigorosamente
e acrescentando dgua quente aos poucos para
formar creme liso sem coagular.

Sirva imediatamente.

DICA DO CHEF

Ovos pasteurizados ajudam a reduzir riscos em molho
gue nao passa por cozimento completo.
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RECEITAS PARA DESCOBRIR E COMPARTILHAR



CAPITULO 07 MOLHOS CURINGA

TEMPO PORGOES

10 min 8 porcoes de 30 mi
INGREDIENTES

1 tomate (150 g)

1/2 cebola (70 g)

1/2 pimentao verde (75 g)

4 colheres (sopa) de azeite (60 ml)
3 colheres (sopa) de vinagre (45 ml)
3 colheres (sopa) de adgua (45 ml)
1/2 colher (chd) de sal (3 g)

salsinha picada (8 g)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

01

RECEITA 01

Molho Vinagrete
Classico

O curinga citrico para saladas, legumes e
sanduiches.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Higienize o tomate, o pimentao e a salsinha.

Corte tomate, cebola e pimentdo em cubinhos muito
pequenos.

Coloque tudo em tigela limpa.

Misture azeite, vinagre, agua e sal até dissolver.

Acrescente aos vegetais e mexa bem.

Deixe na geladeira por 10 minutos e sirva.

DICA DO CHEF

Por conter vegetais crus cortados, consuma
preferencialmente no mesmo dia.

CAPITULO 07

093



CAPITULO 07 MOLHOS CURINGA 02

RECEITA 02

Molho de logurte e
Ervas

Cremoso e leve para folhas, frango e
vegetais.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
10 min 8 porcoesde 30 g Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

jogurte natural integral (200 g) Higienize e seque as ervas.

2 colheres (sopa) de azeite (30 ml)
Pique salsinha e cebolinha bem finas.

1 colher (sopa) de limao (15 ml)

1 colher (sopa) de salsinha (4 g) Amasse o alho até formar pasta.

1 colher (sopa) de cebolinha (5 g)
Misture iogurte, azeite e limao até ficar liso.
1 dente pequeno de alho (3 g)

1/4 colher (chd) de sal (1,5 g) Incorpore ervas, alho, sal e pimenta.

pimenta-do-reino a gosto
Refrigere por 10 minutos antes de servir.

DICA DO CHEF

Guarde em pote fechado na geladeira e consuma em
até 48 horas.
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TEMPO PORGOES
5 min 8 porcoes de 20 ml
INGREDIENTES

3 colheres (sopa) de mostarda (45 g)
2 colheres (sopa) de mel (30 g)

3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)

2 colheres (sopa) de limao (30 ml)

1 colher (sopa) de agua (15 ml)

1 pitada de sal

1 pitada de pimenta-do-reino

03

RECEITA 03

Molho de Mostarda
e Mel

Doce e levemente picante, 6timo para
frango e saladas.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Misture mostarda e mel em tigela pequena.

Adicione o limao e bata até homogeneizar.

Despeje azeite em fio, batendo com garfo ou fouet.

Acrescente dgua aos poucos até atingir textura de
molho.

Tempere com sal e pimenta.

Sirva imediatamente ou mantenha refrigerado.

DICA DO CHEF

Reduza o mel pela metade se preferir molho mais acido.
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TEMPO
10 min

INGREDIENTES

salsinha higienizada (40 g)
cebolinha higienizada (20 g)
1 dente de alho (3 g)

azeite (100 ml)

suco de limdo (30 ml)

agua gelada (30 ml)

1/2 colher (chd) de sal (3 g)

pimenta-do-reino a gosto

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

PORCOES

10 porcoes de 20 ml

04

RECEITA 04

Molho Verde de
Salsinha

Molho fresco para petiscos, carnes e
sanduiches.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Seque muito bem as ervas depois de higienizadas.

Pique grosseiramente para facilitar o processamento.

Bata ervas, alho, limao e dgua no mixer por 20
segundos.

Acrescente azeite aos poucos e bata até ficar
uniforme.

Tempere com sal e pimenta.

Sirva frio, sem deixar longos periodos fora da
geladeira.

DICA DO CHEF

Para um molho mais rudstico, pique as ervas na faca em
vez de bater.
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RECEITA 05

Molho Rosé Caseiro

Cremoso, suave e ideal para petiscos e
saladas.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
5 min 8 porcoesde 25 g Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

maionese industrializada (120 g) Coloque maionese e ketchup em tigela limpa.

ketchup (60 g)
Misture com fouet até obter cor rosada uniforme.

1 colher (sopa) de mostarda (15 g)
1 colher (sopa) de limao (15 ml) Junte mostarda e limdo, mexendo.
1 colher (sopa) de agua (15 ml)
Acrescente adgua para ajustar cremosidade.
1 pitada de péaprica doce

1 pitada de sal Tempere com paprica e pouco sal.

Refrigere até servir.

DICA DO CHEF

Use maionese industrializada pasteurizada e mantenha
o molho bem frio.
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RECEITA 06

Molho Barbecue
Facil

Agridoce e defumado para carnes assadas
e sanduiches.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO

25 min 10 porcoes de 30 g Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

ketchup (200 g) Misture todos os ingredientes em panela pequena

ainda fora do fogo.
1/2 xicara (cha) de agua (120 ml)
L f i & dissol icar.
2 colheres (sopa) de vinagre (30 ml) eve ao fogo baixo e mexa até dissolver acucar

2 colheres (sopa) de acticar mascavo (24 g) Cozinhe por 15 a 20 minutos, mexendo

1 colher (sopa) de mostarda (15 g) ocasionalmente, até engrossar.

1 colher (chd) de paprica defumada (2 g) Prove e ajuste o equilibrio entre acidez e docura.
1 colher (cha) de molho inglés (5 ml)

Desligue e deixe amornar.
1 pitada de sal

Transfira para pote limpo e refrigere.

DICA DO CHEF

O molho engrossa mais ao esfriar; ndo reduza
excessivamente.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 07 098



CAPITULO 07 MOLHOS CURINGA

TEMPO PORGOES
10 min 8 porcoesde 25 g
INGREDIENTES

iogurte natural (120 g)
maionese industrializada (80 g)
2 dentes de alho (6 g)

1 colher (sopa) de limao (15 ml)
1 colher (sopa) de azeite (15 ml)
1/4 colher (cha) de sal (1,5 g)

salsinha picada (4 g)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

07

RECEITA 07

Molho de Alho
Cremoso

Creme de alho versatil para paes e carnes
grelhadas.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Descasque o alho e retire o broto central se estiver
muito desenvolvido.

Amasse com um pouco do sal até virar pasta.

Misture iogurte, maionese e limao até formar creme.

Acrescente alho, azeite e salsinha.

Prove e ajuste o sal.

Mantenha refrigerado até servir.

DICA DO CHEF

Comece com um dente de alho se quiser sabor mais
suave.
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TEMPO PORGOES
15 min 8 porcoes de 20 ml
INGREDIENTES

polpa de 2 maracujas (100 g)

2 colheres (sopa) de mel (30 g)

3 colheres (sopa) de azeite (45 ml)
2 colheres (sopa) de agua (30 ml)
1 colher (sopa) de limao (15 ml)

1 pitada de sal

1 pitada de pimenta-do-reino

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

08

RECEITA 08

Molho de Maracuja
para Saladas

Azeddinho e tropical, valoriza folhas,
frutas e aves.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Coloque polpa de maracuja e 4gua em peneira e
pressione para extrair o suco, reservando algumas
sementes.

Misture o suco com mel, limao e sal.

Bata com fouet acrescentando azeite em fio.

Adicione pimenta e prove.

Misture algumas sementes reservadas para
apresentacao.

Sirva sobre folhas frias.

DICA DO CHEF

Se o maracuja estiver muito acido, aumente o mel em 1
colher de cha.
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09

RECEITA 09

Molho Chimichurri
Fresco

Ervas, alho e vinagre num cldssico para
carnes.

TEMPO PORCOES DIFICULDADE CUSTO
15 min 10 porcoes de 20 ml Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

salsinha fresca (40 g)

orégano seco (5 g)

3 dentes de alho (9 g)

azeite (100 ml)

vinagre de vinho (60 ml)

1 colher (chd) de pimenta calabresa (2 g)
1/2 colher (chd) de sal (3 g)

2 colheres (sopa) de agua (30 ml)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

Higienize e seque a salsinha.

Pique a salsinha e o alho muito finamente.

Misture-os com orégano e pimenta calabresa.

Junte vinagre e 4gua e mexa por 1 minuto para
hidratar as ervas secas.

Acrescente azeite, sal e misture bem.

Refrigere por 15 minutos antes de servir.

DICA DO CHEF

Para melhor aroma, evite bater no liquidificador e
mantenha as ervas picadas.
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TEMPO PORCOES

15 min 8 porcoesde 35 g

INGREDIENTES

leite integral (240 ml)

queijo mucarela ralado (100 g)

queijo parmeséo ralado (30 g)

1 colher (sopa) de manteiga (15 g)

1 colher (sopa) de farinha de trigo (10 g)
1/4 colher (cha) de sal (1,5 g)

1 pitada de noz-moscada

1 pitada de pimenta-do-reino

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

10

RECEITA 10

Molho de Queijo
para Petiscos

Molho aveludado, perfeito para batatas,
legumes e nachos.

DIFICULDADE CusTO
Facil Médio
MODO DE PREPARO

Derreta manteiga em panela em fogo baixo.
Acrescente farinha e cozinhe mexendo por 1 minuto,
sem escurecer.

Adicione leite aos poucos, batendo para dissolver
grumos.

Cozinhe por 4 a 5 minutos até engrossar e cobrir o
dorso da colher.

Desligue o fogo e misture queijos aos poucos até
derreterem.

Tempere com sal, noz-moscada e pimenta e sirva
quente.

DICA DO CHEF

Se engrossar ao esfriar, agueca suavemente com um
pouco de leite.
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FOFINHOS

O prazer de um bolo recém-saido do forno.
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CAPITULO 08

BOLOS CASEIROS E FOFINHOS

TEMPO PORGOES
1 h 5 min 12 fatias
INGREDIENTES

3 cenouras médias picadas (250 g)

3 ovos

3/4 xicara (cha) de 6leo (180 ml)

1 e 1/2 xicara (cha) de actcar (300 g)

2 xicaras (cha) de farinha de trigo (240 g)

1 colher (sopa) de fermento (12 g)

1/2 xicara (cha) de leite (120 ml)

3 colheres (sopa) de chocolate em pé (24 g)
2 colheres (sopa) de manteiga (30 g)

4 colheres (sopa) de actcar (48 g), para cobertura

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

01

RECEITA 01

Bolo de Cenoura
com Cobertura de

Chocolate

Massa alaranjada e fofinha com cobertura
brilhante.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Preaqueca forno a 180 °C e unte uma forma redonda
de 24 cm.

Bata cenouras, ovos e dleo no liquidificador até ficar
totalmente liso.

Misture com o acucar e incorpore farinha peneirada
sem bater demais.

Adicione fermento e mexa delicadamente.

Asse por 35 a 45 minutos até palito sair limpo.

Ferva leite, chocolate, manteiga e aclcar da
cobertura por 5 a 7 minutos até engrossar
levemente.

Espalhe sobre bolo morno.

DICA DO CHEF

Pese a cenoura: excesso deixa a massa pesada.
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CAPITULO 08 BOLOS CASEIROS E FOFINHOS 02

RECEITA 02

Bolo de Fuba
Fofinho

Classico de café da tarde com aroma
aconchegante.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
55 min 12 fatias Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Preaqueca forno a 180 °C e unte forma de furo de 22
cm.

1 e 1/2 xicara (chd) de fuba (210 g)

1 xicara (cha) de farinha (120 g)

B ( o] lei 2 mi :
1 e 1/2 xicara (chd) de acticar (300 g) ata ovos, acucar, oleo e leite por 2 minutos

3 ovos Misture fub3, farinha e sal peneirados em tigela.

1 xicara (chd) de leite (240 ml)

1/2 xicara (ch) de 6leo (120 mi) Adicione os liquidos e mexa até ficar homogéneo.

- @aller e dle ferrenio (12 2} Incorpore fermento delicadamente.

1 pitada de sal

Asse por 35 a 40 minutos até dourar e palito sair
limpo.

Espere amornar 10 minutos antes de desenformar.

DICA DO CHEF

Uma colher de cha de erva-doce da aroma tradicional.
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CAPITULO 08 BOLOS CASEIROS E FOFINHOS 03

RECEITA 03

Bolo de Laranja com
Calda

Bolo leve e perfumado com calda citrica.

TEMPO PORGOES DIFICULDADE CUSTO

1h 12 fatias Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

3 ovos Preaqueca forno a 180 °C e unte forma de 22 cm.

1 xicara (cha) de agucar (200 g)
Bata ovos, acucar e dleo até ficar mais claro.
1/2 xicara (cha) de 6leo (120 ml)

Adicione suco e farinha alternadamente, mexendo
até incorporar.

1 xicara (cha) de suco de laranja (240 ml)

2 xicaras (ch&) de farinha (240 g)

1 colher (sopa) de fermento (12 g) Junte raspas e fermento sem bater.

raspas de 1 laranja . P .
P y Asse por 35 a 40 minutos até palito sair seco.

1/2 xicara (cha) de suco extra (120 ml)

3 colheres (sopa) de actcar extra (36 g) Ferva suco extra e acucar extra por 3 minutos.

Fure bolo morno com palito e regue com a calda.

DICA DO CHEF

Rale apenas a parte colorida da casca para evitar
amargor.
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CAPITULO 08 BOLOS CASEIROS E FOFINHOS 04

RECEITA 04

Bolo de Chocolate
Umido

Massa escura, macia e com sabor intenso
de cacau.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
1h 12 fatias Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Preaqueca forno a 180 °C e unte forma retangular de
20 x 30 cm.

2 xicaras (cha) de farinha (240 g)

1 e 1/2 xicara (cha) de acucar (300 g)

Misture farinha, ,acu I em tigela.
17 e () dle emesm A B (G5 ) isture farinha, cacau, acucar e sal em tigela

3 ovos Bata ovos, leite e 6leo a parte e incorpore aos secos.

1 xicara (chd) de leite (240 ml)

Acrescente dgua quente aos poucos, mexendo até
massa lisa.

1/2 xicara (cha) de 6leo (120 ml)

1/2 xicara (cha) de agua quente (120 ml)

Misture fermento delicadamente.
1 colher (sopa) de fermento (12 g)

1 pitada de sal Asse por 35 a 45 minutos até palito sair com poucas

migalhas Umidas, sem massa crua.

Esfrie 15 minutos antes de cortar.

DICA DO CHEF

Nao asse demais: a textura imida depende do ponto
correto.
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CAPITULO 08 BOLOS CASEIROS E FOFINHOS 05

RECEITA 05

Bolo de Banana com
Canela

Bananas maduras deixam o bolo
perfumado e macio.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
55 min 12 fatias Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

4 bananas maduras amassadas (400 g) Preaqueca forno a 180 °C e unte forma de 22 cm.

2 ovos
Amasse bananas até obter puré com poucos

1 xicara (cha) de agtcar mascavo (140 g) pedacos.

1/2 xicara (cha) de ¢leo (120 ml) Bata ovos, acucar e dleo e misture as bananas.

2 xicaras (ch&) de farinha (240 g)

1/2 xicara (cha) de lelte (120 ml) Acrescente farinha, leite, canela e sal até incorporar.

- @aller e dle ferrenio (12 2} Adicione fermento delicadamente.

1 colher (chd) de canela (2 g)

1 pitada de sal Asse por 35 a 45 minutos até palito sair limpo.

Espere amornar antes de desenformar.

DICA DO CHEF

Bananas com pintas escuras sdo naturalmente mais
doces.
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CAPITULO 08 BOLOS CASEIROS E FOFINHOS 06

RECEITA 06

Bolo de Coco Gelado

Bolo molhadinho coberto de coco,
perfeito para festas.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
1 h + 3 h de geladeira 12 fatias Facil Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Preaqueca forno a 180 °C e unte assadeira de 20 x
30 cm.

3 ovos

1 xicara (cha) de agucar (200 g)

B , 4 mi .
P seares (e ale e (40 ) Iata ovos e aclcar por 4 minutos até obter espuma
clara.

1 xicara (cha) de leite (240 ml)
Misture farinha e leite alternadamente, depois

2 colheres (sopa) de manteiga derretida (30 g) manteiga e fermento.

1 colher (sopa) de fermento (12 g) Asse por 30 a 40 minutos até dourar e palito sair

leite condensado (395 g) limpo.

leite de coco (200 ml) Misture leite condensado e leite de coco.

coco ralado (100 g)
Fure bolo ainda morno e despeje a calda

uniformemente.

Cubra com coco e refrigere por pelo menos 3 horas.

DICA DO CHEF

Corte depois de gelar para obter quadrados bem
definidos.

110 RECEITAS PARA SURPREENDER CAPITULO 08 109



CAPITULO 08 BOLOS CASEIROS E FOFINHOS 07

RECEITA 07

Bolo de Limao com
Glacé

Massa citrica com cobertura branquinha e
delicada.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
55 min 12 fatias Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Preaqueca forno a 180 °C e unte forma de bolo
inglés de 25 cm.

3 ovos

1 xicara (cha) de agucar (200 g)
B ( o 2 mi ’
1/2 xicara (cha) de 6leo (120 ml) ata ovos, acucar e 6leo por 2 minutos

1/2 xicara (cha) de leite (120 ml) Junte leite, suco, raspas e farinha, misturando até

2 xicaras (cha) de farinha (240 g) ficar liso.

2 colheres (sopa) de limao (30 ml) Incorpore fermento delicadamente.

raspas de 2 limdes

Asse por 35 a 40 minutos até palito sair seco.
1 colher (sopa) de fermento (12 g)

acucar de confeiteiro (120 g) Deixe esfriar completamente.

2 colheres (sopa) de limio extra (30 ml)
Misture aclcar de confeiteiro e limao extra para
fazer glacé espesso e espalhe sobre o bolo.

DICA DO CHEF

Glacé deve entrar no bolo frio para nao derreter.
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CAPITULO 08 BOLOS CASEIROS E FOFINHOS 08

RECEITA 08

Bolo de Maca com
Canela

Pedacos de maca assada deixam cada fatia
aromatica.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
1h 12 fatias Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

3 macas com casca em cubos (450 g) Preaqueca forno a 180 °C e unte forma de 22 cm.

3 ovos o B .
Higienize macas, retire sementes, corte em cubos e

1 xicara (cha) de aclicar (200 g) regue com limio.

1/2 xicara (cha) de 6leo (120 ml) Batalovos aclcare dleo,

2 xicaras (ch&) de farinha (240 g)

1/2 xicara (cha) de lelte (120 ml) Adicione farinha e leite alternadamente.

1 colh de f to (12 . ~ .
colher (sopa) de fermento {12'g) Misture canela, fermento e macas com espatula.

1 colher (chd) de canela (2 g)

Asse por 40 a 45 minutos até dourar e palito sair
limpo.

1 colher (sopa) de limao (15 ml)

Espere 10 minutos antes de desenformar.

DICA DO CHEF

Misture uma colher de farinha as macas antes de
incorpora-las para distribuir melhor.
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CAPITULO 08 BOLOS CASEIROS E FOFINHOS 09

RECEITA 09

Bolo Mesclado de
Baunilha e Chocolate

Duas massas marmorizadas em um bolo
classico de vitrine.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
55 min 12 fatias Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Preaqueca forno a 180 °C e unte forma de furo de 24
cm.

3 ovos

1 e 1/2 xicara (cha) de acucar (300 g)
Bata manteiga com acucar por 3 minutos e adicione
ovOoS um a um.

1/2 xicara (cha) de manteiga (110 g)

1 xicara (cha) de leite (240 ml)
Acrescente leite e farinha alternadamente, depois

2 e 1/2 xicaras (cha) de farinha (300 g) fermento.

1 colher (sopa) de fermento (12 g) Divida a massa em duas partes e misture cacau em

2 colheres (sopa) de cacau (18 g) uma delas e baunilha na outra.

1 colher (cha) de baunilha (5 ml) Coloque porcoes alternadas na forma e passe uma

faca uma Unica vez para mesclar.

Asse por 35 a 45 minutos até palito sair limpo.

Desenforme depois de amornar.

DICA DO CHEF

Mexa pouco ao mesclar para preservar o contraste das
cores.
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CAPITULO 08 BOLOS CASEIROS E FOFINHOS

RECEITA 10

Bolo Simples de
logurte

Bolo macio e delicado, 6timo para café da
manha.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
50 min 12 fatias Facil Baixo
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

jogurte natural (170 g) Preaqueca forno a 180 °C e unte forma de 22 cm.

3 ovos )
Bata ovos e acucar por 2 a 3 minutos.

1 xicara (cha) de aclicar (200 g)

1/2 xicara (cha) de 6leo (120 ml) Misture iogurte, 6leo e baunilha.

2 xicaras (ch&) de farinha (240 g)

1 colher (sopa) de fermento (12 g) até homogeneizar.

1 colher (cha) de baunilha (5 ml) Acrescente fermento delicadamente.

1 pitada de sal

Asse por 30 a 40 minutos até dourar e o centro
passar no teste do palito.

Espere amornar e desenforme.

DICA DO CHEF

Use ingredientes em temperatura ambiente para uma
massa mais uniforme.
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Incorpore farinha e sal peneirados, mexendo apenas
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CAPITULO 09 SOBREMESAS IRRESISTIVEIS

TEMPO PORGOES
20 min 8 porcoes
INGREDIENTES

leite condensado (395 g)
creme de leite (200 g)
chocolate em pé 50% (35 g)
manteiga (15 g)

chocolate granulado (40 g)

1 pitada de sal

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

RECEITA 01

Brigadeiro de Colher
Cremoso

O classico chocolateiro em textura de
colher.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

em panela ainda fria.

sulcos que se fecham lentamente.

Desligue e misture o creme de leite até ficar
uniforme.

Distribua em potinhos e deixe amornar.

Refrigere por 1 hora e finalize com granulado.

DICA DO CHEF

Desligue antes do ponto de enrolar para manter a
cremosidade.

CAPITULO 09

01

Misture leite condensado, chocolate, manteiga e sal

Leve a fogo baixo, mexendo sem parar com espatula.

Cozinhe por 8 a 12 minutos, até engrossar e formar
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CAPITULO 09 SOBREMESAS IRRESISTIVEIS

TEMPO PORCOES
15 min+ 3 hde 8 porcoes
geladeira

INGREDIENTES

leite condensado (395 g)

creme de leite (200 g)

suco concentrado de maracuja pasteurizado (200 ml)
polpa de 1 maracuja (50 g)

2 colheres (sopa) de actcar (24 g)

2 colheres (sopa) de agua (30 ml)

02

RECEITA 02

Mousse de Maracuja

Creme aerado e 4cido com preparo
superpratico.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Bata leite condensado e creme de leite por 1 minuto
no liquidificador.

Acrescente suco concentrado e bata mais 1 a 2
minutos até engrossar.

Distribua em potinhos e leve a geladeira por pelo
menos 3 horas.

Coloque polpa, acticar e 4gua em panela e ferva por 3
minutos para formar calda leve.

Deixe a calda esfriar completamente.

Sirva a mousse fria com um pouco de calda.

DICA DO CHEF

Use suco concentrado sem agucar para controlar a
docura.
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CAPITULO 09 SOBREMESAS IRRESISTIVEIS 03

RECEITA 03

Pudim de Leite
Condensado

Pudim lisinho com calda de caramelo
dourado.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
1h30min+4hde 10 porcoes Médio Baixo
geladeira

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Preaqueca forno a 170 °C e aqueca agua para
banho-maria.

leite condensado (395 g)

leite integral (395 ml)
3 ovos Derreta o acticar em panela em fogo médio até ficar
ambar, sem queimar.
1 xicara (cha) de acutcar (200 g)
Junte dgua quente cuidadosamente, pois espirra, e

1/2 xicara (cha) de agua quente (120 ml) ferva até dissolver os cristais.

1 colher (cha) de baunilha (5 mi) Espalhe caramelo em forma de pudim de 20 cm.

Bata leite condensado, leite, ovos e baunilha
somente até misturar e despeje na forma.

Cubra com aluminio e asse em banho-maria por 60 a
80 minutos, até firme nas bordas e centro levemente
tremulante.

Esfrie, gele por 4 horas e desenforme.

DICA DO CHEF

Bater pouco e assar em temperatura suave ajuda a
reduzir furinhos.
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CAPITULO 09 SOBREMESAS IRRESISTIVEIS

TEMPO PORCOES
30 min+4 hde 10 porcoes
geladeira

INGREDIENTES

leite integral (500 ml)

leite condensado (395 g)

3 colheres (sopa) de amido de milho (24 g)
cacauem p6 (40 g)

creme de leite (200 g)

biscoito maisena (200 g)

1/2 xicara (cha) de leite extra (120 ml)

chocolate ralado (60 g)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

CAPITULO 09

04

RECEITA 04

Pavé de Chocolate
Simples

Camadas de creme de chocolate e biscoito
macio.

DIFICULDADE cusTo
Facil Médio
MODO DE PREPARO

Dissolva amido e cacau no leite frio em uma panela.

Adicione leite condensado e leve ao fogo médio,
mexendo até engrossar e ferver por 2 minutos.

Desligue e misture creme de leite.

Em refratario, espalhe fina camada de creme.

Umedeca rapidamente biscoitos no leite extra e
intercale camadas de biscoito e creme.

Finalize com chocolate ralado.

Refrigere por pelo menos 4 horas antes de servir.

DICA DO CHEF

Molhe rapidamente os biscoitos para que nao se
desfacam.
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CAPITULO 09 SOBREMESAS IRRESISTIVEIS

TEMPO PORGOES
45 min 8 porcoes
INGREDIENTES

arroz branco cru (180 g)

3 xicaras (chd) de agua (720 ml)
leite integral (750 ml)

leite condensado (395 g)

1 pau de canela

3 cravos-da-india

1 pitada de sal

canela em pé para finalizar (3 g)
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05

RECEITA 05

Arroz-Doce
Cremoso com Canela

Sobremesa afetiva, bem cremosa e
perfumada.

DIFICULDADE CUSTO
Facil Baixo
MODO DE PREPARO

Lave o arroz rapidamente e leve a panela com 4gua,
canela em pau e cravos.

Cozinhe em fogo baixo por 15 a 20 minutos até os
graos amaciarem e a agua reduzir.

Junte leite e sal, mexa e cozinhe por 10 minutos.
Adicione leite condensado e cozinhe por mais 8 a 10
minutos, mexendo para nao grudar.

Desligue enquanto estiver cremoso, pois engrossa ao
esfriar.

Retire especiarias e sirva morno ou gelado com
canela.

DICA DO CHEF

Se engrossar demais depois de frio, ajuste com leite e
agueca suavemente.
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CAPITULO 09 SOBREMESAS IRRESISTIVEIS 06

RECEITA 06

Manjar de Coco com
Calda de Ameixa

Creme branco delicado com calda de
ameixas.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
30 min+4 hde 10 porcoes Facil Baixo
geladeira

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

leite integral (700 ml) Dissolva o amido em parte do leite frio.

leite de coco (200 ml)
Misture com restante do leite, leite de coco e aclcar

acucar (120 g) em panela.

amido de milho (80 g) Cozinhe em fogo médio mexendo até engrossar e

ameixas secas sem caroco (180 g) borbulhar por 3 minutos.

Despeje em forma de 22 cm levemente umedecida e
deixe amornar.

1 xicara (cha) de adgua (240 ml)
acUcar extra para calda (60 g)

1 pau de canela Gele por pelo menos 4 horas.

Ferva ameixas, agua, aclcar extra e canela por 10 a
15 minutos até formar calda.

Esfrie, desenforme manjar e cubra com calda.

DICA DO CHEF

A calda deve estar fria para nao derreter a superficie do
manjar.
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CAPITULO 09 SOBREMESAS IRRESISTIVEIS 07

RECEITA 07

Banoffee na
Travessa

Camadas de biscoito, doce de leite,
banana e chantilly.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
30min+2hde 10 porcoes Facil Médio
geladeira

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

biscoito maisena triturado (200 g) Misture biscoito triturado e manteiga e pressione no

fundo de travessa.
manteiga derretida (90 g)

L a geladei 15 mi fi .
doce de leite pastoso (400 g) eve a geladeira por 15 minutos para firmar

4 bananas maduras firmes (400 g) Espalhe doce de leite em camada uniforme.

creme de leite fresco bem gelado (300 ml)

Corte bananas em rodelas e envolva rapidamente no

2 colheres (sopa) de acucar (24 g)
limao.

1 colher (sopa) de limao (15 ml)
Distribua bananas sobre o doce de leite.
cacau para polvilhar (10 g)

Bata creme fresco gelado com acucar até picos
firmes sem passar do ponto.

Cubra as bananas e refrigere por 2 horas.

Polvilhe cacau antes de servir.

DICA DO CHEF

Monte no dia de consumo para manter a banana
bonita.
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CAPITULO 09 SOBREMESAS IRRESISTIVEIS 08

RECEITA 08

Brownie de
Chocolate com

Nozes

Casquinha delicada e interior Umido, com
pedacos de nozes.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
45 min 12 quadrados Facil Médio
INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Preaqueca forno a 180 °C e forre forma de 20 x 20
cm com papel-manteiga.

chocolate meio amargo (200 g)

manteiga (120 g)
3 ovos Derreta chocolate com manteiga em banho-maria
suave e deixe amornar.

1 xicara (cha) de acutcar (200 g)
Bata ovos com actcar manualmente por 1 minuto.
3/4 xicara (cha) de farinha (90 g)

Misture chocolate derretido, farinha, cacau e sal até
incorporar.

cacau em po (20 g)
nozes picadas (80 g)

il i do s Junte nozes sem bater demais.

Asse por 22 a 30 minutos, até bordas firmes e centro
ainda Umido, sem massa liquida.

Esfrie completamente antes de cortar.

DICA DO CHEF

O brownie firma ao esfriar; evite assar até o palito sair
totalmente seco.
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CAPITULO 09 SOBREMESAS IRRESISTIVEIS 09

RECEITA 09

Cheesecake de
Frutas Vermelhas

sem Forno

Creme de queijo sobre base crocante com
cobertura frutada.

TEMPO POR(;OES DIFICULDADE CUSTO
30 min+ 6 hde 10 porcoes Médio Alto
geladeira

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

Forre fundo de forma de fundo removivel de 20 cm e
pressione mistura de biscoito triturado e manteiga.

biscoito maisena (200 g)
manteiga derretida (90 g)

cream cheese (400
( gl Refrigere a base por 15 minutos.

creme de leite (200 g)

Hidrate gelatina na dgua e dissolva conforme
instrucdes da embalagem, sem ferver.

leite condensado (250 g)

gelatina incolor sem sabor (12 g)
i Bata cream cheese, creme de leite e leite
5 colheres (sopa) de agua (75 ml) . . . .

condensado até ficar liso, misture gelatina morna.

frutas vermelhas (250 g)
Despeje sobre base e leve a geladeira por no minimo

3 colheres (sopa) de actcar (36 g) 6 horas.

Cozinhe frutas com acucar por 8 minutos até calda
leve e esfrie.

Desenforme e cubra com frutas frias.

DICA DO CHEF

Gelatina muito quente pode alterar o creme; use
apenas morna e dissolvida.
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CAPITULO 09 SOBREMESAS IRRESISTIVEIS

TEMPO PORCOES
25 min+4 hde 10 porcoes
geladeira

INGREDIENTES

biscoito maisena (200 g)
manteiga derretida (90 g)

leite condensado (395 g)
creme de leite (200 g)

suco de limao (120 ml)

raspas de 2 limoes

gelatina incolor sem sabor (6 g)

3 colheres (sopa) de agua (45 ml)

110 RECEITAS PARA SURPREENDER

10

RECEITA 10

Torta Gelada de
Limao

Base crocante e creme citrico que derrete
na boca.

DIFICULDADE cusTo
Facil Médio
MODO DE PREPARO

Triture biscoitos e misture com manteiga.
Forre fundo e laterais de forma de 22 cm e leve a
geladeira por 15 minutos.

Hidrate gelatina com agua e dissolva conforme
embalagem.

Bata leite condensado, creme de leite e suco de limao
até engrossar.

Misture a gelatina dissolvida e metade das raspas.
Despeje sobre base e refrigere por pelo menos 4
horas.

Finalize com raspas restantes e desenforme com
cuidado.

DICA DO CHEF

Adicione limao aos poucos e prove para ajustar acidez.
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Cozinhar é compartilhar.

Que estas 110 receitas tragam ainda mais sabor, criatividade e bons momentos a sua
mesa.

BOM APETITE!




	01 — Saladas criativas, refrescantes e completas
	01.01 Salada Tropical com Manga e Mel e Limão
	01.02 Salada Grega com Queijo Branco
	01.03 Salada de Grão-de-Bico Crocante
	01.04 Salada de Repolho Cremosa com Maçã
	01.05 Salada Caprese com Manjericão
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