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RECEITAS DA TERRA

Redescubra os legumes, verduras
utas em receitas surpreendentes,
sofisticadas

Tudo pra voceé viver bem
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EDITORIAL

Viva o vegetal!
))

A revista Gastronomia - Angeloni que vocé tem em maos estd cheia de novida-
des. A primeira delas é que a cada edicdo iremos nos debrucar sobre um tema:
carnes, massas, doces... os principais ingredientes gastronémicos serdo contem-
plados ao longo do ano. Esta é dedicada aos vegetais. O uasto mundo dos Lle-
gumes, verduras, raiges, grdos e frutas é explorado em receitas sofisticadas, que
proporcionam verdadeiras surpresas ao paladar.
Da capa até a ultima pagina, tudo foi pensado para tornar sua experiéncia mais
intuitiva e pragerosa. O nouo projeto grdfico trag dicas de preparo, mais imagens
e truques de experts. Assim uocé vai poder conferir em detalhes —e executar com
perfeicdo— os pratos de que mais gosta.

J Para deixar o contetido ainda mais especial para voceé,
a partir de agora teremos a contribui¢cao de Bela Gil
como colunista fixa em nossa revista. Apresentadora e
chef de coginha natural, ela trard receitas exclusivas e
supersauddueis. Para vocé cuidar da sadde sem perder
o0 sabor. Confira!

Esperamos que vocé aproueite mais esta edi¢do.
Boa Lleitura!

Equipe Angeloni
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Panela, UTILPLAST/ talher, REGATTA CASA/ tdbua,

Na préxima edi¢do: o melhor
das massas
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Cozinhar fica
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Potes Click Tritan com vedacao térmica e hermética.
Resisténcia e durabilidade, do freezer ao micro-ondas.
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Jogos americanos em papel trancado de alta qualidade.
Sofisticacdo e requinte na sua mesa.

yoi.com.br

COLABORARAM NESTA EDICAO

H I

JANAINA RESENDE

Formada em publicidade, deixou tudo para se dedicar & produgao
culingria, uma grande paixdo. Atua com diversas marcas e também
com revistas especializadas. Foi ela quem produziu as receitas que
apresentamos nesta edigao.

CAMILE COMANDINI

Produtora de objetos ha mais de 20 anos, colabora com as principais
revistas do segmento, como Casa & Comida, Prazeres da Mesa e Casa
Vogue. Traz para o trabalho sua paixdo pelo “receber em casa”. Aqui fez
um mergulho no mundo das cores para dar mais vida as receitas.

ROGERIO VOLTAN

Especializado em gastronomia e turismo, o fotografo colabora com as
principais revistas do pais. Também ja atuou em veiculos internacionais
como Le Figaro (Franga) e El Pais (Espanha), entre outros. Nesta
edicéo, trouxe seu olhar apurado para 0s vegetais.
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APOSTE EM NOVOS SABORES

Frutas exdticas sdo 6timas op¢oes para sair da
rotina. Vocé encontra todas elas em nossas lojas

PHYSALIS

Muito usada em chas e infu-

soes, essa frutinha fortalece o

sistema imunolégico. De sabor
doce e levemente dcido, tam-

bém fica 6tima em molhos de
carnes e saladas

ROMA

Rica em antioxidantes e
muito consumida em chds,

é perfeita tanto em receitas
doces, como pudins e mousses,
quanto em salgadas, como
saladas ou molhos

’r Também conhecido como
blueberry, tem propriedades
antioxidantes e é usadB‘E_{n =

receitas como geleias e tortas

% DISPONIVEL NO ANGELONI: WWW.ANGELONI.COM.BR

MANGOSTIN

De casca dura e polpa doce e
macia, 0 mangostin deixa qualquer
sobremesa mais sofisticada. O dcido
hidroxicitrico em sua composicao
redug o desejo por doces

Fruteiras, IDEIA UNICA/ bowl, CAMICADO

CAJU

Com alta concentra¢do de vitamina C, o

caju é rico em betacaroteno e licopeno,

que ajuda a prevenir o cancer. Ainda é

rico em fibras

ATEMOIA

A polpa da fruta é rica em po-
tassio, ideal para quem pratica
-__g‘tiuidodes fisicas. Com fibras e
minerais, a casca pode ser usada
para fager geleias e compotas

FRUTA-DO-CONDE

Também conhecida como pinha ou
fruta-pinha, ela é rica em fésforo, cdlcio e
vitaminas A, C e do complexo B. As folhas
podem ser usadas para fager chd




WWW.ANGELONI.COM.BR

ENCONTRE
NO ANGELONI

Os melhores produtos para facilitar
seu dia a dia e levar mais sabor e
conforto para a sua cozinha

100% agua de coco

A 4gua de coco Nosso Coco é produzida com frutas cultivadas sem nenhum
tipo de agrotdxico, adubos quimicos nem fertilizantes sintéticos ou trans-
génicos. A plantacdo, que fica em Paripaba, no Cear3, utiliza apenas adubo
natural. O resultado é uma bebida saborosa e confidvel, com todas as pro-
priedades nutritivas da 4gua de coco, que, além de hidratante, tem minerais t
essenciais para o bom funcionamento do organismo. Disponivel em embala-

BenerICIos que | gens de 200 ml, 330 ml e 1 litro.
vao desde as suas vendas ate - Charme e praticidade
a mesa do seu consumidor. '

Ter um porta-bolos entre os acessérios da sua cozinha nio é apenas detalhe.
Além de ser uma 6tima alternativa para servir doces e tortas, sua base mais
elevada garante uma apresentagdo que incrementa qualquer receita. Além
disso, esse modelo vem com uma cupula, ou cobre bolo, que protege contra

Frangos criados de forma natural, liures de hormonios, antibioticos
e conservantes para uma carne Cllnda mais suculenta e saudavel. poeira e insetos e o torna ideal para guardar também outros tipos de alimen-
A quqhdqde vai te surpreender. tos, como doces e biscoitos. E a unido do charme com a praticidade.

: _ Cerveja gelada sempre!
criado sem  sem promotores racao
antibioticos  de crescimento  100% vegetal
; A cervejeira Consul é ideal para deixar sua bebida na tempe-
ratura certa, sem congelar nem esquentar. Sdo cinco niveis de
temperatura, que chega a até -4°C, controlados por um display
_ L ) - testelru. i - digital. A cervejeira tem capacidade para até 75 latinhas, mas
o & g as prateleiras ajustaveis permitem armazenar todos os tipos de
Materigis & T — el (10 ﬁ Fag recipientes —até garrafas de 1 litro. Com design moderno e com-
de apoio: - ‘h - \ : pacto e tecnologia frost free, esta disponivel nas cores vermelha,
. = umim G sy " | h wobbler e amarela e titanium. —

3
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Studio R. Schmitz/StockFood/Latinstock

TODO SABOR
DOS VEGETAIS

Frutas, legumes, verduras.
Explore esse mundo de sabores

44

Uma culinaria saudavel, saborosa e
facil de fazer

))

Legumes, verduras, frutas, graos integrais. Por ficarem geralmente relegados

a segundo plano a mesa, € comum enxergarmos o0s uegetais sempre como
coadjuvantes. Mas a selecdo de receitas pensadas especialmente para esta edi-
¢do proua o contrdrio e trag os uvegetais para o centro da mesa de uma forma
deliciosa. Como entradas, acompanhamentos, pratos principais ou sobremesas
—e uma variedade enorme de ingredientes—, as receitas sao mostradas sempre
com muitas dicas de preparo e substituices para que vocé possa experimentar
outros sabores. Os pratos também sdo divididos de acordo com o seu método
de preparo: cogidos, assados, grelhados, em puré ou caldos.

Texturas, cores e aromas vdo sendo descobertos a cada noua receita, algumas
cldssicas e outras que passam longe do lugar-comum. E o caso do espaguete
de abobrinha, da torta de lentilha com batata-doce, do cheescake de banana
que ndo uai ao forno ou ainda o bobd de legumes, o caldo de raizes e as necta-

rinas fritas. Desperte seus sentidos!

5
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GRELHADOS E ASSADOS

CLASSICO REVISITADO
Pimentdo assado é versatil e pode receber
recheios de carne ou do inusitado aliche

Pimentoes recheados
( porcao para 6 pessoas)

Para os pimentoes
6 pimentoes vermelhos

Para o recheio

500 g de tomates

1, xicara de folhas de tomilho fresco

10 ageitonas verdes sem semente picadas
3 dentes de alho picados

Sal e pimenta-do-reino a gosto

15 filés de aliche

100 ml de ageite

Folhas de manjericdo para decorar

Preparando os pimentoes
Preaqueca o forno em fogo baixo. Corte os pimentdes ao meio, de forma que
eles figuem em pé. Retire as semente e as partes brancas e coloque-os em

uma assadeira, com a parte vagia virada para cima.

Preparando o recheio

Corte os tomates em pedagos bem pequenos. Em uma travessa, coloque 0s
tomates e junte o tomilho, as ageitonas e o alho —deixe um pouco de tomilho
para colocar por cima. Tempere com sal e pimenta-do-reino e misture bem.
Pegue os pimentoes que foram assados e recheie com essa mistura. Em cada
uma das metades dos pimentoes, coloque um filé de aliche —se preferir, pode
picar o filé. Regue os pimentdes recheados com ageite e leve nouamente para
assar por cerca de 30 minutos. Tire do forno, jogue o tomilho e as folhas de

manijericdo e sirva.
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Kirchherr, Jo/StockFood/Latinstock

Va com carne!

Para uma versao mais tradicional, basta
substituir o aliche por carne moida, man-
tendo os mesmos ingredientes da receita.
S6 lembre de adicionar um pouco de molho
de tomate para que a carne nao fique
ressecada. Vocé também pode poluilhar um
pouco de queijo parmesao para conseguir
um efeito gratinado. Guarde um pouco das
folhas de manjericdo para decorar o prato
depois de pronto.

Receita de avo

Pimentdes recheados lembram a coginha
das avds, com seus pratos tradicionais e
apresentacoes generosas. E daquelas recei-
tas que gostamos de repetir mesmo depois
de frias, pois estdo sempre apetitosas. Tanto
que ele pode ser servido quente, assim que
sai do forno, acompanhado por um arrog
soltinho, ou como entradinha fria, ladeada
por pdes rusticos, ageites e queijos. Aprouvei-
te a versatilidade dos pimentoes recheados
e faga uma por¢do generosa.

Uma escolha
L] . ] -
deliciosamente saudavel. e

ﬂ fgrarineal ingrion D bdorg jaimi sl i gim
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Jasmine

. . i
-

Comecar bem o dia & uma questdo de sadde.
E nada melhor para isso do que escolher entre a

variedade de sabores de Grain Flakes Jasmine. Elaborada
com matérias-primas integrais especialmente selecionadas e
produzidas com a tradicao de mais de 20 anos.

Leve o melhor para a sua vida. Leve Jasmine.



GRELHADOS E ASSADOS

RECHEADO

SANDUICHE SURPREENDENTE
Feito a partir de um mix de cogumelos,
vegetais e bacon, o recheio tem
sabores marcantes

Portobello recheado
( porgdo para 6 pessoas)

Para o cogumelo
12 cogumelos portobello (ou outro tipo grande) limpos e cortados

50 ml de ageite extravirgem

Para o recheio

50 g de manteiga

1 echalota grande (cebola branca) picada
2 dentes de alho picados

8 fatias de bacon em pedacos pequenos
300 g de shitake picado

1maco de tomilho

Sal e pimenta-do-reino moida na hora

2 colheres (sopa) de salsa picada

1limao-siciliano para temperar

Preparando o cogumelo
Corte os talos dos cogumelos e reserve para usar no recheio. Em seguida,
retire a parte interna escura do portobello com uma colher. Reseruve esses

cogumelos ocos para serem recheados.

Preparando o recheio

Pique as pontas dos talos em pedagos e reserve. Derreta a manteiga em
uma frigideira e, em seguida, acrescente as cebolas e o alho, junte o
bacon e refogue em fogo médio, mexendo sempre, até o bacon ficar
dourado. Acrescente os talos e os shitakes picados a frigideira e
refogue por mais 5 minutos. Pegue as folhas de metade do mago de
tomilho, leve d panela e misture ao refogado. Tempere com o sal e a
pimenta-do-reino a gosto. Acrescente a salsa e esprema um pouco de

Llimao. Desligue o fogo e reserve.

Versatilidade
O cogumelo é um alimento rico em amino-

acidos e proteinas, sendo muito consumido
em dietas vegetarianas. Mas ele também é

um ingrediente bastante saboroso e versdtil.

Apesar do sabor caracteristico, cada varie-
dade tem sutilegas Unicas. Por isso, ndo se
espante se encontrar mais de um deles na
mesma receita. Como ¢ o caso desta, que
mistura portobello e shitake.

A montagem

Preaqueca o forno a 160 °C. Disponha as tampas
do portobello para rechear, com a cavidade
para cima, em uma assadeira. Recheie com o0s
cogumelos refogados e cubra com as tampas
reseruadas. Vocé obterd algo parecido com
hamburgueres de cogumelo. Regue com ageite,
espalhe os ramos de tomilho restantes e tempere
com sal e pimenta-do-reino. Leve ao forno até

dourar. Sirva morno.

21



| DICAS |

Versatil

Essa receita de cogumelos recheados também é muito versatil e
vocé pode trocar o cogumelo portobello pelo shitake ou pelo paris.
Para acompanhar essa delicia, uma salada de folhas verdes é uma
combinacgao perfeita!

Queijos nobres

Uma op¢do para quem ndo come bacon é trocd-lo por algum queijo
agul, como o roquefort ou o gorgongola. Para utiliga-los, basta
esfareld-los grosseiramente e misturar ao recheio. Esses queijos tém
sabores pungentes, com acideg pronunciada, mas tragem um dulgor

que combina perfeitamente com o restante do recheio.

Mais recheio

Para deixar o cogumelo com mais espago para o recheio, remoua o
cabo e a parte interna do “chapéu”. Com o cogumelo ainda cru, remo-
va o cabo com as maos e, com uma colher, raspe o fundo.

44

0 cogumelo portobello pode
ser substituido por cogumelos

))

paris ou shitake

PREPARO: 45 MIN

Prato, IDEIA UNICA/ guardanapo, ROUPA DE MESA, moedor de pimenta, M. DRAGONETTI/ faca, TOK & STOK
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Hoff, Dana/StockFood/Latinstock

q¢

Essa receita harmoniza com uma
cerveja IPA, mais encorpada

))

Para receber

Essa surpreendente receita, de sabores fortes e comple-
mentares, é perfeita para uma reunido entre amigos.
Apesar de sofisticada, é fdcil de fager e certamente

vai surpreender seus amigos com essa apresentacao
em formato de “hamburguer”. E que tal servir essa
delicia em uma degustacdo de cervejas especiais,
como uma cerveja IPA, India Pale Ale, um tipo mais
encorpado da bebida? Ela combina muito bem com o
sabor dos cogumelos, do bacon e da manteiga. O copo
com a base mais fina é o ideal para servir esta cerveja.
A receita e o motivo vocé ja tem, agora é s6 marcar e
convidar os amigos!

23



GRELHADOS E ASSADOS

SOFISTICACAO NO SERVIR

Uma nova maneira de montar a
tradicional lasanha de berinjela traz
inovac¢do ao prato

Lasanha de berinjela
( porgdo para 2 pessoas)

Para alasanha
2 berinjelas grandes cortadas em rodelas
Sal e pimenta-do-reino a gosto

1 caldo de legumes dissoluido conforme a embalagem

Para o creme de ricota
250 g dericota peneirada

4 colheres (sopa) de leite desnatado

Light e saborosa
Assim podemos descrever essa receita de

Manijericdo fresco picado, sal e pimenta a gosto

Para o molho de tomate lasanha de berinjela que n@o leva massa

. nem carne em sua receita. Sua apresenta-
4 tomates maduros grandes e picados

) ¢dao, com discos de berinjela empilhados e
1 cebola ralada e 2 dentes de alho espremidos

N . intercalados com creme de ricota e molho
3 colheres (sopa) de manjeric@o fresco picado

de tomate para cobrir, ¢ uma tentacdo aos
2 colheres (sobremesa) de sal

olhos e ao paladar. Suave, o sabor do queijo

Preparando as berinjelas se completa com o tomate e o legume. Se

) - ) ) vocé ndo abre md@o da carne, basta subs-
Espalhe as fatias de berinjela em uma assadeira, temperando os dois lados

) ) ) tituir a ricota por uma carne no preparo
com sal. Deixe descansar por 30 minutos. Lave as fatias e seque-as com

) ) da receita, que pode ser vitela picada ou
papel toalha. Passe-as pelo caldo de legumes dissolvido. Leve-as ao forno a

. , ) mesmo carne moida.
180 °C por 20 minutos ou até dourarem, virando-as na metade do tempo.

Preparando o creme de ricota

. . . o Pode ser de abobrinha!
Em uma tigela, misture a ricota e o leite até obter um creme. Acrescente o man-

S . E possiuel criar uma variagdo dessa receita
jericdo fresco e tempere com o sal e a pimenta.

substituindo a berinjela pela abobrinha

Preparando o molho italiana. Escolha os maiores legumes para

) ) ) , , conseguir discos com o tamanho ideal e
Leve todos os ingredientes ao fogo e coginhe até o tomate ficar macio. Bata

S i . siga 0s mesmos procedimentos de prepa-
no liquidificador e passe na peneira. Leve novamente ao fogo e deixe apurar.

ro da berinjela. A abobrinha tem poucas

calorias e é uma fonte natural de vitaminas
Montagem

Alterne camadas de berinjela e creme de ricota em um refratdrio. Finalize
com a berinjela. Acrescente o molho de tomate por cima. Tampe o refratdrio
com papel-aluminio e leve ao forno preaquecido até esquentar.

e antioxidantes.

Prato, SPICY/ guardanapo, ROUPA DE MESA
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GRELHADOS E ASSADOS

SUPERALIMENTOS
Lentilha e batata-doce estdo no time dos
alimentos que ajudam a manter a saude

Torta de lentilha
( porcao para 6 pessoas)

Para a massa podre
4 xicaras (cha) de farinha de trigo
6 colheres (sopa) de margarina

1 colher (sobremesa) de sal

Teubner Foodfoto/StockFood/Latinstock

2 gemas

1 colher (sobremesa) de fermento em pd
1 caixinha de creme de leite
Manteiga para untar

O azeite faz a diferenca!
Durante o cogimento da torta, é preciso reti-

Farinha de trigo para polvilthar

Para o recheio ré-La do forno e regar com ageite. E isso que a

o 300 g de acelga

)
S

. deixard macia por dentro e crocante por fora.

__-r";.]‘ E
] # ..;r‘,}*r = 300 g de lentilha Vocé também pode tornar essa torta ainda
4 L AL I | . . . .
. ; : mais funcional se optar pela farinha integral,

Sal e pimenta-do-reino a gosto

300 g de batata-doce cortada em cubos de 2 cm que tem mais fibras e nutrientes. Substitua

1 cebola roxa picada 2/3 da farinha branca pela integral.

2 dentes de alho picados 1

75 ml de ageite

6 colheres (sopa) de coalhada seca Montando a torta
3 colheres (sopa) de salsa picada Unte e enfarinhe o anel de uma forma remouivel
100 g de migalhas de pdo francés alta de 26 cm de didmetro. Coloque-o sobre uma
assadeira forrada com papel-manteiga. Abra a
Prepqrando amassa massa em uma superficie levemente enfarinha-
Misture todos os ingredientes até obter uma massa homogénea. da e use para forrar o anel. Deixe descansar na
geladeira por 30 minutos. Forre a massa gelada
Preparando orecheio com papel-manteiga, coloque graos de feijao cru
Coginhe a acelga em dgua fervente por 5 minutos, escorra e reserue. por cima e deixe assar por 15 minutos. Descarte o
Coginhe a lentilha com dgua e escorra. Tempere a lentilha com sal e pi- papel e os feijoes e deixe a massa esfriar. Espalhe
menta. Reserve. Em outra panela, coginhe a batata-doce por 25 minutos o recheio sobre a massa. Polvilhe as migalhas de
ou até ficar macia. Escorra e reserve. Doure a cebola e o alho no ageite, pdo e o resto da salsa sobre a torta, regue com o
acrescente a acelga e deixe por 10 minutos. Misture a acelga, as lentilhas ageite restante e retorne ao forno por 20 minutos,
e a batata-doce com 2 colheres de coalhada. Corrija o tempero e adicione para dourar o topo e aquecer o centro.

metade da salsa.

27




GRELHADOS E ASSADOS

WDE MORANGO
GRELHADA

SURPRESA DOCE

Facil e rapida, essa deliciosa torta
de massa folhada pode ser grelhada
até na churrasqueira

Torta de morango
( porgdo para 6 pessoas)

Ingredientes

500 g de morangos

% de xicara (chd) de actcar

1 colher (sopa) de amido de milho
1rolo de massa folhada

Y, de xicara (chd) de geleia de morango

Modo de preparo

Aqueca a grelha em fogo médio e mantenha a temperatura em
torno de 200 °C. Em um recipiente, misture os morangos, o amido

e o aclcar. Reserve. Em uma forma redonda, coloque a massa e
espalhe a geleia sobre ela. Por cima, coloque a mistura de moran-
gos. Com cuidado, dobre a massa sobre o recheio. Leve ao forno na
funcdo grill e deixe coginhar por 20 a 25 minutos, ou até que a borda
fique dourada, e o recheio, borbulhante. Tire do grill e deixe esfriar

por cerca de 10 minutos antes de seruir.

Porta-bolo, IDEIA UNICA/ prato sobremesa, CAMICADO

Aoar livre
Que tal inovar preparando uma receita de

torta na churrasqueira? As criancas certa-
mente vdo se entusiasmar com a novidade,
ja que ela pode ser preparada ao ar livre. O
ideal é utilizar a churrasqueira com tampa,
mas, caso ndo a possua, vocé pode cobri-la
com uma assadeira redonda invertida para
concentrar calor. O segredo da aparéncia
desta torta é deixar a massa um pouco
maior que a forma e depois dobra-la
suavemente em cima do recheio. Pincele
as bordas com gema para obter crostas
douradas e perfumadas.

Varie o recheio

Para alegrar e colorir o encontro, faca tortas
com diversos recheios. Vocé pode utilizar
outras frutas como banana, maca, uva,
pera ou mesmo chocolate. Preparar discos
menores de massa para fager tortinhas
individuais também é uma forma pratica e
divertida de preparar a sobremesa de acor-
do com o gosto de cada convidado.
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PURES E CREMES

COMECO IDEAL

Pastinhas, como o homus e a tapenade,
sdo antepastos praticos que iniciam
muito bem uma refeicao

HOMUS

( porcao para 2 pessoas)

Ingredientes

250 g de grao-de-bico

1dente de alho

Y%, colher (café) de sal grosso

1 colher (chd) de 6leo de canola
100 g de tahine

100 ml de ageite de oliva

Suco de 2 limoes-sicilianos

2 pitadas de paprica doce

1 colher (café) de gergelim tostado

Preparo

Coginhe o grdo-de-bico e escorra. Em seguida, amasse até obter um puré. No
processador, triture o alho com o sal grosso e misture com o puré. Junte o
6leo de canola, o tahine e metade do ageite e misture bem. Adicione o suco
de limdo e corrija o sal. Coloque 0 homus em um recipiente e regue com o

resto do ageite. Poluilhe a pdprica e o gergelim por cima.

Tapenade
( porcdo para 2 pessoos)

Ingredientes

175 g de ageitonas pretas sem caroco
75 g de alcaparras

1dente de alho

%, cebola finamente picada

2 colheres de salsinha picada

100 ml de ageite de oliva

Alcaparras para decorar

Preparo
Pique as ageitonas e amasse-as com as alcaparras, o alho, a cebola e a
salsinha. Acrescente o ageite e mexa bem. Se preferir, use o processador. Na

hora de servir, decore com alcaparras.

Oriente e Ocidente

Apesar de terem origens em diferentes partes
do mundo —o homus é do Oriente Médio,

a tapenade, do Sul da Franca—, esses dois

antepastos combinam perfeitamente entre si.

A suavidade do grao-de-bico contrasta com
o sabor Unico das ageitonas. Os pdes que
acompanham a dupla podem ter diferentes
origens: o tradicional pdo sirio é servido ao
lado de minipdes franceses e italianos. Além
do sabor variado, a cesta com diferentes
pdes da um charme a mais G mesa.

Sabor e valor nutricional

Além de muito saborosos, esses antepastos
ainda possuem ingredientes poderosos. Pre-
sente na tapenade, a ageitona preta possui
um 6leo rico em dcidos graxos insaturados,
excelente para aumentar o bom colesterol.
Isso sem falar das inGmeras vitaminas pre-
sente nas ageitonas. O grao-de-bico ndo fica
atrds: trag vdrios beneficios para o sistema
digestivo e para o coragdo e ainda ajuda a
estabilizar o aglicar no sangue.
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PURES E CREMES

NADA DE FORNO!

Cheesecake de banana tem preparo simples
—nao vai nem ao forno! Sabor marcante faz
desta uma sobremesa sofisticada

Cheesecake de banana
( porcao para 4 pessoas)

Para a farofa
4 colheres (sopa) de manteiga sem sal

1xicara (chd) de bolacha de aveia e mel esfarelada

Para o creme

240 g de cream cheese

3 bananas maduras amassadas

2 colheres (sopa) de leite de coco

2 colheres (sopa) de leite condensado

2 colheres (sopa) de extrato de baunilha
1banana fatiada

Chantili para servir

Para a farofa
Em uma tigela ou processador, misture a manteiga e a bolacha esfarelada.

Reseruve.

Para o creme

Em uma batedeira, misture o cream cheese com a banana até formar um
creme homogéneo. Com a batedeira em baixa velocidade, acrescente o leite
de coco e o leite condensado. Adicione o extrato de baunilha e bata até que

ele se misture completamente. Reseruve.

Montagem

Pegue quatro recipientes pequenos (podem ser copos) para montar o
cheesecake. Coloque a mistura de bolacha no fundo do recipiente e pressio-
ne suavemente com o fundo de uma colher. Coloque o creme em cima da
bolacha esfarelada e deixe na geladeira por, no minimo, 4 horas. Na hora de

seruir, adicione o chantili e decore com as fatias de banana.

Reavell, William/StockFood/Latinstock

Pratica e sofisticada
Essa sobremesa ¢ perfeita para quem néo

tem muita intimidade com o fogdo, mas gos-
ta de surpreender. Apesar de ndo ir ao forno,
0 cream cheese com a banana e o leite de
coco ddo um sabor complexo a sobremesa,
que combina perfeitamente com a bolacha
de aveia e mel. A textura também se comple-
menta: o creme suave e a crocancia da base
deixam a experiéncia mais interessante.

Chantili: crie sua receita!

Fager o chantili em casa, além de rapido e
facil, é mais saudduel, ja que nGo tem os adi-
tivos quimicos ou conservantes das versoes
industrializadas. Nao tem segredo: é s6 bater
o creme de leite fresco na batedeira até ele
adquirir a consisténcia de creme. Vocé pode
acrescentar algumas gotas de extrato de
baunilha ou raspas de limao ou de laranja,
de acordo com sua receita. Para decorar,
tenha @ mdao um bico de pitanga, que vai dar
um acabamento perfeito a sua receita.
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PURES E CREMES

TRADICAO REINVENTADA B d o / o
ho, i hol -
tradicionalmente feita com cm-¢star aiario

tomates, ganha novos sabores

Gaspacho branco
( porcao para 4 pessoas)

Ingredientes

150 g de améndoa crua

400 g de feijao-branco cogido

500 ml de dgua

Suco e raspas de 1 limdo-siciliano

1 punhado de hortela

2 pepinos pequenos descascados e picados
225 ml de suco de maga

1 colher (chd) de ageite

1 colher (chd) de vinagre branco

1 punhado de gelo

Preparo
Bata as améndoas, os feijoes e a dgua no liquidificador. Adicione os demais ’
ingredientes, exceto o gelo. Na hora de servir, bata o gelo com um fio de

ageite e raspas de limao-siciliano, pimenta e hortela.

Bem acompanhado

Embora as sopas mais cldssicas sejam quentes, os gaspachos
espanhdis sdo servidos frios. A tradicdo na Andalugia manda
acompanhar o prato com batatas assadas, mas vocé também

pode seruvi-lo com fatias de jamon, o presunto espanhol. Disponha

GAS PACHO 0s acompanhamentos —horteld, cubinhos de pepino, pimentas em
tirinhas— em tigelinhas separadas. Assim, cada um pode montar o

BRANCO gaspacho com seus ingredientes favoritos. Cuidado com a pimen-
ta: tanto nos ingredientes quanto nos acompanhamentos, lembre-

se de retirar as sementes. .
Costa D’Oro entende bem as tendéncias modernas no

consumo de alimentos, oferecendo produtos inovadores,
mais saudéveis e nutritivos

Www,oliocostadoro,com Costa d’Oro spa Via Crispino Merini 1 SPOLETO - Italy

Canecas, UTILPLAST/ madeira, IDEIA UNICA/ guardanapos, ROUPA DE MESA




PURES E CREMES

PURE DE BATATA E
DE COUVE-FLOR

PURES ESPECIAIS

Aprenda um puré de batatas incrementado

ou inove com a versao de couve-flor

Puré de batata
( porgdo para 4 pessoas)

Ingredientes:

500 g de batatas

2 colheres (sopa) de manteiga

%2 cebola triturada

1xicara (chd) de creme de leite fresco
1 pitada de nog-moscada

Sal a gosto

Preparo

Descasque e coginhe as batatas na panela de pressao por 15 minutos e re-

serue até esfriar. Passe por um processador ou pelo amassador de batatas.

Em uma panela, aqueca a manteiga e refogue a cebola. Adicione a batata
amassada e refogue por mais alguns minutos. Coloque o creme de leite, a
nog-moscada e o sal. Sirva a seguir.

Puré de couve-flor
( porcdo para 8 pessoas)

Ingredientes

2 couves-flores

4 colheres (sopa) de manteiga

1 xicara (cha) de leite

150 ml de requeijao

Sal a gosto

4 colheres (sopa) de queijo parmesado ralado

4 colheres (sopa) de cebolinha picada

Preparo

Corte a couve-flor em pedagos grandes. Em uma panela, coloque dgua
quente suficiente para cobrir a couve-flor e coginhe até que ela fique
macia. Escorra a dgua. No liquidificador, bata a couve-flor, a manteiga e
o leite até obter um puré cremoso. Transfira a mistura para uma panela,
acrescente o requeijao, o sal e mexa. Salpique com o parmesao e a

cebolinha. Sriva quente.

Jogo americano, UTILPLAST/ guardanapo, ROUPA DE MESA

Pequenos segredos
O segredo do puré é a manteiga, por isso
nao se acanhe em colocar boas colheradas

durante o preparo. A manteiga dd brilho,
cremosidade e potencialiga o gosto, pois fun-
ciona como um condutor de sabor. O queijo
também tem participacao especial, pois con-
fere sabor e elasticidade, como acontece no
aligot, o famoso puré de batatas com queijo.
Para um resultado mais rustico, esprema a
couve-flor no espremedor de batatas em veg
de baté-las no liquidificador.

Para acompanhar!

Os purés sado 6timos acompanhamentos: o
de couve-flor vai bem com pescados e com
rosbife; o de batata combina com quase
tudo: das carnes de caga aos pescados. E,
assim como o de batata, o puré de couve-
flor vai muito bem nos famosos escondi-
dinhos. E s6 escolher o recheio —carnes,
legumes, peixes— e experimentar!
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FRITOS

BATATA IRRESISTIiVEL
Aprenda um jeito delicioso de
preparar essa galette

GALETTE ( por¢do para 4 pessoos)

Ingredientes

6 batatas inglesas grandes

150 ml de ageite

1 xicara (chd) de alecrim

150 g de manteiga

Sal e pimenta-do-reino moida na hora

Salvia para decorar

Preparo

Rale as batatas. Escorra bem com o auxilio de uma peneira, apertando para retirar
bem a dgua. Coloque metade do ageite em uma frigideira e leve ao fogo médio.
Assim que tiver ralado metade da batata, misture com metade do alecrim e passe
pelo amassador de batatas. Coloque essa mistura na frigideira. Assim que comegar

a fritar, vd colocando a manteiga na frigideira pelas laterais. Coginhe por 10
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GALETTE DE
BATATAS .

Experimente!

Vocé também pode adicionar outros ingre-
dientes a galette, deixando-a ainda mais sa-
borosa e colorida. Cenoura, mandioquinha
ou batata-doce sdo algumas raiges que udo
muito bem neste prato. Misture no maximo
dois desses ingredientes rapidamente com a
batata inglesa e repita o processo utilizado
na receita original. O resultado serd um mix
de texturas e aromas deliciosamente envol-
tos pela manteiga.

minutos ou até dourar a parte de baixo. Vire a
galette para poder dourar do outro lado. Deixe
coginhar do outro lado por mais 10 minutos, ou
até ficar bem dourada e crocante. Repita o proce-

dimento com a outra metade da batata.

Prato, REGATTA CASA

BAGUETE
GRANDE SAVEUR
Saboreie no BRASIL 0 grande sucesso da FRANCA!

A Baguete Grande Saveur, premiada por trés anos consecutivos
pelos consumidores franceses, é exclusiva por sua excepcional
qualidade e sabor Gnico! O sucesso deste pao deve-se a uma sutil
combinacao de diferentes farinhas (trigo, centeio, aveia, cevada

e malte) e sementes selecionadas (girassol, gergelim e linhaca)
proporcionando uma textura macia e crocante.

PAO SCHWARZBROT

Com sua férmula e consisténcia oriundas da Alemanha, o

Pao Schwarzbrot é ideal para um estilo de vida mais consciente.
Muito nutritivo, contém fibras e graos (trigo, linhaca, girassol,
ervilha, centeio, gergelim e cevada) além de uma coloracdo
diferenciada a base de maltes naturais. Sua crosta original de

um pdo tipico alemao o mantem fresco e Umido por mais tempo!

PAO AZEITONA
COM TOMATE SECO

Uma receita de sabor muito especial e aroma encantador.
0 pdo Angeloni Azeitona com Tomate Seco conta com
ingredientes napolitanos (tomate seco, pimentao, azeitona,
cebola) e especiarias finas. Ideal para dequstar com azeites,
queijos e vinhos.

Estes produtos vocé
encontra nas padarias Angeloni!




o Ovos)Naturais Gralha/Azul

A mistura entre a nectarina e o
mascarpone agrada aos
convidados mais exigentes

Nectarinas fritas
( porcao para 4 pessoas)

Para a fruta

3 colheres (sopa) de manteiga sem sal
4 xicaras (chd) de nectarinas fatiadas
% de xicara (chd) de aclicar mascavo
1, de xicara (cha) de licor amaretto

Para o creme

230 g de queijo mascarpone

120 g de iogurte de baunilha

1 colher (chd) de extrato de baunilha

Preparando a fruta
Em uma panela, derreta a manteiga. A parte, misture as necta-

rinas fatiadas e o acutcar. Coloque a mistura na panela e deixe
f ¢ q P S aranas’
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coginhar em fogo médio por 10 a 12 minutos, mexendo de vez
em quando. Adicione o amaretto e deixe coginhar por cerca de
5 minutos, mexendo de vez em quando.

Preparando o creme
Misture o mascarpone com o iogurte com um mixer. Adicione o
extrato de baunilha e misture bem.

Montagem
Em um recipiente, coloque as nectarinas ainda mornas e, por

cima, o creme de mascarpone. Vocé também pode fager vdrias
camadas e finaligar com o mascarpone.

Mascarpone caseiro
Se preferir, faca uma versdo caseira do mascarpone com
NECTARINAS COM uma lata de creme de leite e o0 suco de um lim@o. Mis-
ture os dois com uma espdtula até talhar. Despeje em
MASCARPONE uma peneira coberta por um pano fino apoiada em uma

tigela, para separar o soro. Leve a geladeira por 24 horas Saiba mais eminossolsite:
protegido por um filme e utilize o queijo no dia seguinte. www.gaad.com.br L
g - Ovos Naturais Gratha Azul
PRODUTO A ECP/ / vicoia
( RGANICO [ CERT | L _
Tagas, SPICY/ pratos, TOK & STOK /6 BRASIL nT Gr a’ha Azu’ Cradi¢da em Avicultuwna

ORGANICO




VERDES VIBRANTES

Por meio da técnica chamada de
branqueamento, os legumes chegam
a mesa ainda mais tentadores

Legumes com pimenta e curry
( porgdo para 6 pessoas)

Ingredientes

400 g de brécolis picado
200 g de vagem picada
200 g de ervilha fresca

Sal a gosto

3 colheres (sopa) de ageite de oliva
1 cebola média cortada em fatias finas

214 colheres (sopa) de sementes de mostarda preta

Sabores marcantes
Esta é uma salada perfeita para abrir uma

Folhas de curry frescas ou desidratadas

3 pimentas vermelhas sem semente e fatiadas finamente

- refeicdo com estilo. Rica em contrastes de
Raspas de 1limao

e texturas e com sabor marcante, ela imprime
1 colher (sopa) de suco de limao

um toque asidtico com o uso de ingredientes
10 g de coentro

como o coentro, 0 coco e 0 curry. Suas cores
50 g de coco ralado

vivas sao resultado da técnica de branque-

amento, o tratamento térmico que consiste
Preparo

, - L ) na imersao do alimento em dgua quente
Em uma panela, ferva dgua com sal. Adicione o brocolis e a uagem e deixe

(ou no vapor) e no imediato resfriamento

por 4 minutos, ou até que coginhem mas ainda estejam crocantes. Com

o ) , ) em outro recipiente com éguo fria, para in-
uma escumadeira, tire os vegetais da dgua fervente e coloque embaixo

, terromper o cogimento. Essa técnica deixa os
da agua gelada. Escoe, seque com um papel toalha e reserve. Coloque ) ) _
alimentos tenros e ajuda na conservagao,

as ervilhas frescas em dgua fervente por cerca de 2 minutos. Retire com . )
por isso é ideal para frutas e hortalicas.

uma peneira e coloque embaixo da dgua fria. Escoe, seque e reserve com
0s outros vegetais. Salpique com um pouco de sal, mexa e reserve. Em

uma frigideira, aquega o ageite em fogo médio. Adicione a cebola e deixe
dourar. Coloque as sementes de mostarda e, quando comecarem a estalar, Use feijdo-branco

adicione o curry, a pimenta e as raspas de Limao. Deixe por cerca de 2 mi- A ervilha utiligada na receita pode ser

substituida por semente de soja, feijao-
branco ou outro grédo de sua preferéncia.

nutos e adicione o brécolis, a soja e a vagem. Refogue e reserve por cerca
de 10 minutos, ou até esfriar um pouco. Antes de seruir, adicione o suco de

limdo, 0 coentro e o coco. Sirua a seguir. Para valorigar ainda mais a apresentagdo

dessa salada, vocé pode servi-la em cuias
feitas com a casca do coco, conferindo um
toque étnico ao prato.

Panela, M. DRAGONETTI
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COZIDOS E BRANQUEADOS

MASSA DE LEGUMES

Otima opcdo para substituir o macarrao,
o segredo do espaguete de abobrinha esta
no modo de fatiar

Espaguete de abobrinha
( porgdo para 2 pessoas)

Para a “massa”
2 abobrinhas

1dente de alho

Sal a gosto

Ageite a gosto

Para o molho

6 colheres (sopa) de ageite

4 dentes de alho

1 cebola picada

2 tomates maduros picados sem pele e sem semente
1, xicara de dgua

1 colher (sopa) de salsa bem picada

Sal e pimenta-do-reino a gosto

1 pitada de nog-moscada

%, xicara de folhas de manjericdo fresco

Preparando a “massa”

Corte a abobrinha no sentido do comprimento, com a casca e retire as
sementes. Em seguida, fatie pedagos de abobrinhas, para que sejam criadas
tiras, como as de um espaguete. Em uma panela a vapor, aqueca a dgua e
sobre a peneira acomode 0 macarrdo de abobrinha para o cogimento. Esse
cogimento é rapido, cerca de 5 minutos. Se preferir mais “al dente”, tire um

pouco antes. Retire e tempere com alho e sal.

Preparando o molho
Em uma panela, aqueca o ageite, a cebola e o alho. Refogue um pouco e
acrescente os tomates. Deixe no fogo até que os tomates fiquem bem moli-

nhos. Adicione a dgua e o restante dos temperos, acerte o sal e deixe apurar.

Sriva por cima da “massa” de abobrinhas.
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Leve e versatil
Essa é uma receita bastante versatil. Vocé
pode substituir o molho de tomate por um
pesto de manjericdo, que vai muito bem
com a abobrinha, ou ainda por um molho a
bolonhesa, caso queira incluir carne na re-
ceita. A abobrinha também pode ser substi-
tuida por vagem-manteiga, que é achatada
e permite seu corte em fios, e também por
fettuccine de palmito pupunha, encontrado
ja fatiado nos supermercados.

Parece, mas ndo é

Para preparar os fios de abobrinha, vocé
deve cortd-la no sentido longitudinal, com
a faca ou utiligando um mandoline, fatiador
de legumes, com a lamina para batata
palha. E, caso vocé ndo tenha uma panela
de cogimento a vapor, é possivel improui-
sar uma posicionando um escorredor de
macarrdo sobre a panela com dgua quente.
Cubra com uma tampa para potencialigar a
acao do vapor.

CHEGOU MAIS SAUDE PARA VOCE.

CHEGOU SHEFA BENECOL®.

SHe fa

__ Benecol’

Os fitoesterodis auxiliam na

reducao da absorcao de colesterol.
Seu consumo deve estar associado
a uma alimentacao equilibrada

e habitos de vida saudaveis.

A recomendacédo de consumo é de 1a 3 porcdes (200 ml cada) diadrias da bebida Shefa produzida com Benecol®.

Cada porcao de 200 ml da bebida Shefa produzida com Benecol® contém 1 grama de fitoestandis.

Os fitoesterdis nao fornecem beneficios adicionais quando consumidos acima de 3 gramas por dia.

Aviso: esse produto ndo é adequado para criancas abaixo de 5 anos, gestantes e lactentes. Pessoas com niveis elevados de
colesterol devem procurar orientacdo médica.




S NATURAL

COMO GOSTAR
DE UMA BOA

COMIDA.

EXPERIMENTE KOOK, UMA LINHA COMPLETA
DE PIMENTAS, SAIS NATURAIS
E SAIS NATURAIS SABORIZADOS.

A TAMPA E MOEDORA E VOCE AINDA PODE
PERFEITA HARMONIA . REPOR COM OS NOSSOS SACHES REFIL. _
O amargor dos aspargos e a suavidade s TUDO PENSADO ESPECIALMENTE PARA VOCE.
do salmao defumado se equilibram nesta et e R
receita pratica e saborosa

Relefante.cc

ASpQI’gO com salmado dgua fervente e passe na dgua gelada. Adicione um pouco

( porgdo para 4 pessoos) de sal, mexa e reserve. Corte fatias grossas do salmao e
enrole em volta do aspargo. Corte as cebolinhas-francesas

no comprimento e use cada metade para amarrar o salmao
Para os aspargos

10 aspargos

em volta do aspargo.
200 g de salmao defumado
9 i Preparando o molho

5 cebolinhas-francesas ~ )
Moa os graos de pimenta e coloque em uma panela com

Sal a gosto . L .
o vinagre. Leve a fogo médio até ferver. Assim que feruver,

desligue o fogo. Peneire o vinagre, jogue fora as sementes
Para o molho ? ? gre o0

) ] ) ) e reserve. Em uma panela, derreta a manteiga e reserve.
Y% colher (chd) de pimenta-do-reino em graos

.. , . J anilt

) _ Adicione as gemas e a dgua ao vinagre e bata com um puint HEE

1 colher (sopa) de vinagre de maga , . Pt
fouet até obter uma mistura espumante. Coloque essa 15 g T

200 g de manteiga ) , _ Alaks
mistura em banho-maria e continue batendo com o fouet ime Aty = LR
2 gemas . " P . gg = M =
) e adicione a manteiga. Continue batendo até encorpar. | - i
2 colheres (sopa) de dgua ) ) . . T I - = T ‘? i
~ Assim que 0 molho estiver espesso, retire do banho-maria e p . 5 B L e
Suco de limdo a gosto o ) . "“-lf"" 4
- : tempere com o suco de limado, o sal e o molho de pimenta. : *F £ - a
al a gosto ] — pf e
g Sirua os aspargos com o molho a parte. Despeje-o por cima e By I_,‘_r-!:.. 2
Molho de pimenta a gosto . = " ;..,.1:. EEy 1 s
na hora de servir. 2 Ay . - -
d = -:_h__j , il T

Preparando os aspargos
Em uma panela com dgua, coginhe os aspargos por 5 mi-

nutos, ou até que fiqguem cogidos, mas crocantes. Retire da

Madeira, IDELA UNICA - o ‘ WWW.KOOK.COM.BR | KOOKTEMPEROSDOMUNDO K@K
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COZIDOS E BRANQUEADOS

SAUDAVEL E SABOROSA

Cozida no vapor, a couve-manteiga
conserva mais propriedades nutricionais
que no cozimento tradicional

Charutos de couve
( porgdo para 5 pessoas)

Para a couve

10 folhas de couve-manteiga

Para o recheio

2 colheres (sopa) de ageite

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

600 g de carne moida

3 colheres (sopa) de salsa picada

2 colheres (sopa) de hortela picada
Pimenta siria a gosto

Sal a gosto

2 tomates sem pele e sem semente picados

Preparando a couve
Coloque uma panela com dgua para ferver. Lave as folhas da couve, retire
uma lasca do talo e passe rapidamente pela dgua fervente. Reserue.

Preparando o recheio

Em uma panela, coloque o ageite e deixe esquentar. Adicione a cebola e o alho
e espere dourar. Acrescente a carne e os demais temperos e deixe coginhar até
perder o tom rosado. Em seguida, coloque o tomate e mexa.

Montagem

Abra as folhas de couve reservadas em uma superficie lisa. Sobre cada folha,
coloque duas colheres (sopa) do recheio. Para fager os charutos, comece
dobrando a parte inferior. Em seguida dobre as laterais, uma de cada vez. Vire
para cima a parte inferior e pressione. Enrole até formar charutinhos. Coginhe
no vapor por 15 minutos e sirva.

Hammond, Francis/StockFood/Latinstock

Folhas versateis
Além da folha de couve-manteiga, essa

receita aceita outros tipos de folha em seu
preparo: folhas de uua, mais tradicionais,
sdo uma 6tima op¢ado. Vocé também pode
fager os charutinhos com folhas de acelgaq,
repolho e até de alface lisa se preferir. A tex-
tura final do prato se mantém, mas o sabor
vai mudando e vocé nunca cai na mesmice!

Couve poderosa

As propriedades da couve-manteiga sao
superconhecidas pelos adeptos da boa sal-
de. Ela tem substancias anti-inflamatérias
e cicatrizantes, é desintoxicante e fortalece
o sistema imunolégico. A boa noticia é que
0 cogimento no uapor mantém a forma e

a composic¢ao nutricional dos alimentos.
No caso da couve, 0 vapor preseruva mais
de 80% de suas vitaminas, contra 40% do
cogimento em dgua. Além de saudduel, a
receita ainda fica nutritiva!
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GOSTO DE ACONCHEGO
Um caldo de legumes é sempre uma
op¢ao para aquecer corpo e alma

Caldo de raizes
( porgdo para 4 pessoas)

Ingredientes

100 ml de ageite

250 g de cebola cortada em cubos grandes
250 g de aipo cortado em pedacos grandes

1 dente de alho cortado ao meio

2 folhas de louro -
1 pedaco de gengibre cortado em fatias finas b

250 g de beterraba cortada em cubos

250 g de cenoura cortada em cubos
250 g de batata cortada em cubos Comfort food

250 g de mandioquinha cortada em cubos Um caldinho feito em casa é sempre um
1,5 litro de caldo de legumes prato reconfortante, um gesto de carinho. E,
Sal e pimenta-do-reino moida na hora para deixd-lo com um gostinho ainda mais
50 g de salsa caseiro, faca o seu proprio caldo de legu-
mes. Ferva 2 litros de dgua com 2 cenouras,
Preparo 2 talos de salsdo e 1 cebola grande, todos
Aqueca o ageite em uma panela grande de fundo grosso, acrescente a cortados grosseiramente. Junte 3 cravos-
cebola, o aipo e refogue em fogo médio por 5 minutos, mexendo de vez em da-india, 3 grdos de pimenta-do-reino e 1
quando. Acrescente o alho e as folhas de louro, refogue por mais 5 minutos folha de louro e deixe ferver em fogo baixo
e entdo adicione os talos de salsa e o gengibre. Junte todas as raiges e mexa por 30 minutos. Coe com uma peneira fina e
bem. Continue mexendo por mais 5 minutos. Tempere com sal e pimenta- conserve na geladeira por até trés dias.
do-reino a gosto. Despeje o caldo e deixe ferver. Retire a espuma branca que
subir a superficie. Abaixe o fogo, tampe a panela pela metade e coginhe por —
40 minutos. Pique as folhas de salsa grosseiramente e adicione ao caldo. Para incrementar
Ajuste a pimenta a gosto. Vocé pode deixar esta receita mais en-
corpada adicionando macarrdo durante
o cogimento. Para o caldo, o fidellini é o
mais indicado por seu formato delicado e
deve ser adicionado apenas nos Gltimos
5 minutos do preparo. Outra dica saboro-
sa é adicionar um ouo ao caldo e mexer

vigorosamente, formando pequenas tiras.
Cebolinha finamente picada dd um bonito
acabamento ao prato.

Prato, SPICY/ guardanapo, ROUPA DE MESA/ talher, BENEDIXT



ENSOPADOS E RE

-

BOBO DE LEGUMES
NA MINIMORANGA

DELICADEZA E TECNICA
O bob6 na minimoranga garante lindas

apresentacoes a uma receita rica em sabores

e truques de preparo

Bobo de legumes
( porcGo para 4 pessoos)

Para o bobd

4 minimorangas

200 g de shimeji desfiado

1banana-da-terra assada, descascada e fatiada em rodelas
1 xicara (chd) de leite de coco

1 cebola média picada

2 dentes de alho

2 colheres (sopa) de alho-pord

1 folha de alga hijiki hidratada com dgua

1 pimentdo vermelho em cubos pequenos

2 colheres (sopa) de ageite de dendé

4 colheres (sopa) de puré de mandioca cogida

Sal, pimenta dedo-de-mocga, coentro, salsinha e cebolinha-francesa a gosto

Preparando as minimorangas

Coloque uma panela grande de dgua para ferver. Pegue as minimorangas

e, com uma faca de legumes, corte a parte que tem um cabinho, raspe as
sementes e coginhe as minimorangas por 10 minutos em dgua fervente. Retire

do fogo e dé um choque térmico com dgua fria. Reseruve.

Preparando o bobé

Em uma panela, coloque o ageite de dendé, a cebola, o alho e o alho-poro.
Refogue bem. Acrescente o shimeji desfiado, as algas marinhas e o leite de
coco, e deixe apurar por alguns minutos. Misture o puré de mandioca, mexa
até ficar homogéneo, acrescente as bananas e tempere a gosto. Recheie as

minimorangas com o bobé de cogumelos e sirua em seguida.

Receita da chef Priscilla Herrera, do restaurante Banana Verde

Servir com charme
Essa é uma receita que encanta a todos pela

delicadezga da minimoranga, que confere
um aspecto Ladico ao prato. Além disso, é
mais fdcil calcular a quantidade de ingre-
dientes, jG que uma ou duas por pessoa
sdo suficientes. Mas uma moranga grande
também garante os mesmos resultados. Sé
fique atento ao tempo de cogimento, ja que
ela demora um pouco mais para amolecer.

Aposte na praticidade

Uma forma de ganhar tempo no preparo é
levar as morangas ao micro-ondas em veg
do forno tradicional. Forre um prato com
papel toalha e coloque as morangas em
cima dele. O papel absorue a umidade e
evita que elas figuem murchas. Cerca de

5 minutos sao suficientes para o cogimento.
Se preferir coginhar no vapor, basta colocar
o alimento na panela com a ponta aberta
para baixo.
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| DICAS |

Tirando a tampa
Fique atento na hora de fager o corte para a retirada da tampa da

moranga. Posicione a faca na posicdo vertical, ligeiramente inclinada,
e ud cortando ao redor do cabinho da moranga com cuidado. Assim,
a tampa saird em formato de rotha.

Algas dao mais sabor

Muito utilizada na culindria japonesa, a folha de alga é um ingredien-
te pouco usual em pratos quentes. Mas, nesse bobd, o sabor delica-
do e a textura conferem um sabor Unico, além de ter propriedades
naturais 6timas para a salde. A tesoura é ideal para cortar as fatias
da alga marinha, ja que a faca pode rasga-la facilmente.

Chips de banana acompanha

0 chips de banana verde é perfeito para acompanhar o bobd e tem
preparo fdcil. Corte uma banana verde em fatias longitudinais, frite
em 6leo quente e deixe escorrer em papel toalha. Vocé ainda pode
incrementar o prato com um puré de batatas ou de cara.
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Nele Braas/StockFood/Latinstock

PREPARO: 30 MIN

44

Um vinho branco do tipo
Sauvignon Blanc é perfeito
para acompanhar o prato

))

44

Laurange/StockFood/Latinstock

Vocé pode acrescentar camardes médios
a receita, e s6 adiciona-los ao refogado

Harmonizacao

O bobé de legumes vai bem com um vinho branco como um
Sauvigon Blanc, que traz frescor e uma certa adstringéncia,
e também com um espumante brut, que ajuda a limpar a
gordura do leite de coco. Dependendo da intensidade do
dendé, um rosé pode servir muito bem, pois tem mais estru-
tura para acompanhar o prato.
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ENSOPADEFOGADOS

PARA SURPREENDER

A versao vegetariana do chili
mexicano é uma 6tima pedida
para receber os amigos

Chili de lentilha

( porcGo para 4 pessoos)

Ingredientes

2 colheres (sopa) de 6leo

1 cebola picada

1 pimentdo vermelho picado
5 dentes de alho amassados
4 colheres (cha) de chili em po
450 g de lentilhas

400 g de tomates pelados
1folha de louro

1litro de caldo de vegetais
Sal e pimenta-do-reino a gosto

%, xicara (chd) de coentro picado

Preparo

Em uma panela, aquega o 6leo em fogo médio. Coloque a cebola
e o pimentdo e deixe até os vegetais amolecerem. Junte o alho e
o chili em pé e deixe coginhar por 1 minuto. Acrescente a lentilha,
o tomate, o louro e o caldo. Coloque sal e pimenta. Abaixe o fogo,
tampe parcialmente a panela e deixe coginhar por 30 minutos, ou
até que a lentilha esteja macia. Tire do fogo e descarte a folha de
louro. Retire 3 xicaras de chd do chili pronto e bata no processa-
dor ou liquidificador até obter a consisténcia de puré. Devolua a

panela e misture. Corrija o sal e a pimenta e salpique o coentro.

Aposte na pimenta

Chili com carne é sempre uma 6tima op¢do de snack. Serui-
do em tigelinhas cercadas por tortillas crocantes de milho
ou recheando tacos, a receita agrada em cheio. Mas voceé
poderd surpreender com essa versao vegetariana que leua
lentilha no lugar da carne, principalmente se apostar em
uma op¢ao mais picante.

Bowl, SPICY/ guardanapo, ROUPA DE MESA

oitocentoseoito




PANQUECA DE
LEGUMES COM

BELA GIL

Panqueca com legumes
( porgao para 10 pessoas )

Para o recheio

2 dentes de alho picados

1 cebola grande cortada em tiras finas

3 colheres (sopa) de ageite

2 cenouras médias cortadas em tiras finas
200 g de vagem cortadas em tiras finas

200 g de ervilha torta cortadas em tiras finas
Sal marinho a gosto

1 colher (sopa) de dgua

Para a massa

5 ovos

1 pitada de sal marinho

1 colher (chd) de orégano

1 pitada de pimenta-do-reino
Ageite

Preparando o recheio
Refogue o alho e a cebola com o azeite até dourar. Acrescente
0s uegetais e o sal. Adicione a dgua, tampe a panela e deixe

coginhar por 5 minutos em fogo baixo.

Preparando a massa

Em uma tigela, misture os ouos, o sal, o orégano e a pimenta.
Pincele uma frigideira com um pouco de ageite e adicione uma
concha da massa de ovos. Gire a frigideira até formar um
disco bem fino. Com a ajuda de uma espatula, vire a panqueca
e deixe dourar por cerca de 30 segundos. Retire a massa do
fogo e coloque em um prato. Repita o procedimento até
terminar a massa de ouos. Enrole as panquecas com trés

colheres de recheio e sirua.

Bela Gil é apresentadora e chef de coginha
natural. A partir de agora estard com o
Angeloni na revista Gastronomia, e a cada
edicdo trard nouas receitas e histérias para
dividir com vocés

Trocas saudadveis

Panqueca é um prato que me remete a infancia.
Panqueca de carne moida com ageitona e pan-
queca de frango desfiado com molho de tomate
eram especialidades da minha aué e enchiam

a nossa barriga de alegria e a alma de amor.
Estudando o poder dos alimentos para a manu-
tencdo da salde, reinuentei os pratos para juntar
sabor, satide e muitas pitadas de amor e afeto. Foi
0 que aconteceu com as panquecas. A massa era
de farinha de trigo refinada, leite e ovos. Retirei a
farinha e o leite, que me incomodavam, e deixei a
massa sé de ovos. Ndo imaginaua que ficaria tdo
bom! A massa fina, saborosa e supermacia deixou
a receita com um ar mais leve e pop.

Coincidiu com a onda das receitas sem gliten e
sem lactose que estdo fagendo sucesso por ai...
Entdo, melhor impossivel! Quer diger, o recheio
de vegetais a deixa mais nutritiva, adicionando
fibras, antioxidantes, vitaminas e minerais, e
fechando a receita com chauve de ouro! Espero
que vocés gostem e na proxima edi¢do volto com
nouas receitas nutritivas e muito saborosas.



LEW/LARANTBWA NN

odo mundo tem um #momentodelicia.
Qual é o seu?

Um #momentodelicia € algo que vocé gosta de fazer,
que te faz feliz. Pode ser no trabalho, com a familia ou,
simplesmente, saboreando um pdo quentinho
com a nova Delicia Canola.

Ela é feita & base de éleo de canola,
tem sabor amanteigado, menos calorias* e 6mega 3,
gue ajuda a reduzir o risco de doencas cardiovasculares**,

Todo mundo tem um #momentodelicia. Qual é o seu?

A vida é uma delicia.

delicia.com.br
facebook.com/DeliciaBunge

*34% menos calorias, guando comparada a uma margarina convencional.
**Quando associado a hdbitos de vida saudaveis.



““T have the simplest tastes,

I am always satisfied with the best.”

Oscar Wilde 1854 - 1900

Tiptree. The prescrve of grmd taste.
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