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sobre nés

A nova plataforma digital do Atelier Gourmand,
escola pioneira em oferecer aulas interativas de
gastronomia, tem o objetivo de ser um ponto de
encontro entre vocé e os mais renomados chefs,
especialistas e apaixonados por gastronomia - assim
como nos.

Como funciona? Durante uma semana nds
acomodamos nossos convidados numa grande
mesa virtual. E, neste cenario, todo mundo tem a
oportunidade de compartilhar histérias, técnicas,
curiosidades e (claro!) muitas receitas.

O melhor de tudo é que essa mesa é a extensdo

. da sua casa! Vocé pode “puxar uma cadeira” e

Td na Mesa acompanhar todo esse bate-papo online, de onde
vocé estiver,

Depois que a mesa termina, os seguidores recebem
um ebook como este, recheado de contelddo e
receitas irresistiveis, que produzimos com todo
carinho para vocé. E lembrando que o ebook
também estd disponivel para download pelo site
tanamesa.com.Quer saber mais? Puxe uma cadeira,
que Ta na Mesal




Bea Porciuncula
@bea_porciuncula

Nutricionista de formacéo,
Beatriz deu os primeiros passos
no mundo da gastronomia no
restaurante Dalva e Dito, onde
trabalhou durante um ano. No
curriculo, traz ainda passagens
pelos restaurantes Mercearia do
Francés e Kinoshita, entre outros.
Enriqueceu sua experiéncia no
ramo trabalhando na Italia e com
uma temporada de estudo na
Franca. Atualmente, estd a frente
da empresa Luveat Gastronomia,
especializada na produc¢do de
refeicdes saudaveis em esquema
de delivery. Faz participacdes
como chef no programa Vocé
Bonita, da TV Gazeta, no qual
ensina receitas saudaveis e de
preparo simples, mas com um
toque de sofisticacdo. Também
ministra aulas e workshops sobre
culinaria saudavel.
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quem esteve nessa mesa

Clinica Einstein
Parceira Ta na Mesa

A Clinica Einstein oferece uma
equipe formada por médicos
e enfermeiros, com apoio de
nutricionistas, educadores
fisicos, psicologos e outros
profissionais, que trabalham
juntos para construir um plano
de cuidado exclusivo para seus
pacientes. Essa equipe leva em
conta o histérico de saude e o
comportamento do paciente,
entre outros fatores, para definir,
juntamente com ele, suas metas
de saude e programar consultas
e orientacdes com o objetivo de
melhorar sua qualidade de vida.
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Débora Donio
@deboradonionutri

Nutricionista do Hospital Albert
Einstein, Débora trabalha na
revisdo continuada de saude
(check up) como consultora de
saude, auxiliando os pacientes a
estruturarem planos de metas de
saude para prevencdo de doencas
cronicas (diabetes, hipertenséo,
doencgas cardiovasculares) e
melhoria do estilo de vida. Integra
também a equipe do Programa
de Reeducacdo Alimentar
(PRAVOCE), do ambulatério de
nutricdo da unidade Morumbi.


https://www.instagram.com/bea_porciuncula/?hl=pt-br
https://www.instagram.com/deboradonionutri/?hl=pt-br
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O fiel da balancga

Ha inameras férmulas para emagrecer, mas o melhor
caminho para manter um peso saudavel é buscar
informacao de qualidade

Ja reparou em quanto se fala de alimentacdo saudavel e estratégias de emagrecimento
hoje em dia? O tema esta na tevé, na internet, em revistas, no bate-papo com os amigos,
em todo lugar. Mas, mesmo com tanta informacé&o (e desinformacao) circulando por af, o
percentual de pessoas com excesso de peso ndo para de crescer no mundo.

Na esteira do culto ao corpo perfeito, a toda hora surgem novas “dietas” prometendo
milagres. Isso sem falar dos “superalimentos” ou dos supervildes entre os alimentos,
aqueles que de repente devem ser abolidos para sempre do prato (mesmo tendo estado
em nossas mesas durante toda a histéria da humanidade).

Muitas vezes, essa busca incansavel por dietas acaba criando uma relagdo ruim com a
comida. Inumeras pessoas passam a ter medo de incluir certos alimentos nas suas refei¢des
porque ouviram falar que eles fazem mal ou engordam. E sabe o que é ainda pior? Se em
algum momento a pessoa consome aquele alimento, ela se sente culpada e frustrada e
muitas vezes tem a sensacdo de estar falhando, perdendo a “forca de vontade” ou ndo
conseguindo “manter o foco”.

Muita calma nessa hora! Para fazer as pazes com os alimentos e manter um peso saudavel,
um ingrediente que ndo pode faltar nessa receita é informacgao de qualidade. E foi justamente
isso que ofereceu a Mesa Clinica Einstein: Dietas & Emagrecimento, que aconteceu de 1
a 7 de fevereiro de 2021, no site www.tanamesa.com, fruto da parceria com o Hospital
Albert Einstein.

A nutricionista Debora Donio, do Hospital Albert Einstein, reuniu as informagdes necessarias
para orientar quem busca equilibrio na alimentacao, visando manter um peso saudavel
e sustentavel. Para complementar, a chef Bea Porciuncula fez uma sele¢do incrivel de
receitas. O resultado € este ebook saindo do forno prontinho para vocé!
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Emagrecimento e saude

Entenda por que nem sempre uma coisa necessariamente leva a outra

Hoje em dia, nossa cultura relaciona “ser magro”
com “ser saudavel”. Nessa busca pela magreza,
porém, muitas pessoas acabam perdendo a saude
(fisica e mental), pois langcam mao de dietas radicais,
eliminam nutrientes importantes para o organismo
e fazem uso de suplementos e medicamentos
muitas vezes sem indicagdo de um profissional
habilitado. E ndo sdo poucos 0s que apostam em
dietas restritivas achando que esta ai a solugéo
definitiva, quando existem inimeros motivos para
nao ir por esse caminho.

Veja bem, claro que para obter sucesso no
emagrecimento € necessario haver um déficit
caldrico: ou seja, a quantidade de calorias
ingeridas deve ser menor que a quantidade
de calorias gastas. Entretanto, nem tudo é
matematica pura e simples j& que os organismos
funcionam e reagem de maneiras diferentes.

Recomendar que ndo se faca dietas restritivas ndo
equivale a dizer que se pode comer tudo a vontade
e a toda hora. Ha, sim, que se ter atengdo ao que
e ingerido ao longo do dia, incluindo detalhes que
muitas vezes passam despercebidos (como os
cafezinhos com acucar, as balinhas que ficam na
mesa do trabalho ou mesmo o tamanho das por¢oes
que podem estar mal calculadas). Portanto, de
certa forma, algumas “restricdes” vao acontecer.

Porém, quando falamos em dietas restritivas
estamos considerando aquelas de muito poucas
calorias ou as que excluem algum grupo de
alimentos ou nutriente (no caso de pessoas que néo
tém nenhuma intoleréncia ou restri¢cdo alimentar
especifica). O maior problema dessas estratégias
€ que elas ndo sdo sustentaveis no longo prazo.

Estudos que acompanharam por um ano pessoas
que tentaram seguir algumas das dietas restritivas
mais conhecidas observaram que todas elas
obtiveram resultados muito parecidos: no quarto
més apds o inicio, a maioria dos individuos ja nao
seguia a maior parte das regras da dieta.
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S3o essas regras rigidas que tornam as dietas
monotonas e dificeis de serem levadas adiante. Ha
estudos que mostram que 95% das pessoas que
emagrecem rapidamente com dietas restritivas
recuperam o peso inicial ou até ganham mais peso.

Essas estratégias podem causar uma perda rapida de
peso inicialmente, porém, na maioria das vezes, nao
saudavel. Com isso, geram um estresse para o organismo,
que reage acionando genes para aumentar o estoque
de gordura. Para o cérebro, a gordura é uma protecao,
e perdé-la vai contra seu instinto de preservacdo.

Pode-se dizer que usar estratégias ndo sustentaveis é
como criar parénteses na suavida. Vocé abre o paréntese e
faz atal dieta super-radical por um tempo. S6 que quando
fecha o paréntese, volta aos velhos habitos, pois ndo fez
mudancas efetivas de fato no seu estilo de vida. Vocé ndo
aprendeu a comer melhor, ndo aprendeu a escutar os
sinais do seu corpo, ndo aderiu a um novo modo de viver.

QOutro fator que pesa contra as dietas restritivas
€ que elas ndo levam em conta que cada individuo
€ unico e reage de forma diferente aos estimulos

Além disso, a alimentag¢do vai muito além da simples
ingestdo de nutrientes. Estamos falando aqui de um
processo social, cultural, sem falar das preferéncias de
paladar e memorias afetivas que cada um constréi ao
longo da vida em relacdo a alguns alimentos.

Restricdo gera compulséo!

Quando um alimento ou um grupo deles é “proibido”,
passamos a dar muito mais peso a ele. Esse alimento
passa a ser mais desejado, e a chance de acabarmos
consumindo-o de forma descontrolada é muito maior
do que se ele simplesmente pudesse fazer parte da
nossa alimentacdo com equilibrio.




Primeiros passos para
emagrecer do jeito certo

Em primeiro lugar, é preciso diferenciar “perda de peso”
de “"emagrecimento”
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Perder peso significa apenas subir na balanca e verificar que ela aponta um nimero menor
do que o exibido na pesagem anterior. Isso nao significa necessariamente emagrecer.

Estar mais magro quer dizer ter reduzido o percentual de gordura no corpo. Isso pode acontecer
por duas razdes: reducdo da quantidade de gordura corporal e/ou aumento de massa magra (massa
muscular). E esse ndo é um processo rapido e facil. E um processo continuo que, para ser sustentavel,
depende de mudancgas no estilo de vida do individuo e da manutencdo de habitos saudaveis.

Por que é tao dificil?

Gastar mais calorias significa exercitar-se mais, e isso exige esforco, contudo, nosso cérebro prefere
poupar energia. Evolutivamente, nosso corpo foi feito para poupar energia. Sem contar que, vamos
combinar, é muito mais comodo e tentador ficar no sofa assistindo a umfilme do que correr numa esteira.
Entretanto, se ndo aumentarmos o gasto caldrico, dificilmente obteremos os resultados desejados.

Essa equacao se complica mais um pouquinho porque comer é muito prazeroso e engloba
mais do que a simples tarefa de nutrir o corpo. Somos seres sociais, e a alimentacdo
esta relacionada a questdes como celebracgdes, afeto e tantos outros fatores emocionais.

Persisténcia e disciplina

Por tudo isso, o primeiro passo para iniciar um plano de emagrecimento é entender que a
reeducacao alimentar € um processo continuo.

A mudanca de habitos leva tempo e requer paciéncia e persisténcia. Ndo adianta ter pressa. E
preciso dar um passo de cada vez, escolher uma batalha por vez. Na énsia de obter um resultado
rapido, as pessoas tendem a querer resolver tudo do dia para a noite e acabam se frustrando
por Nao conseguirem.

Portanto, faca uma lista de tudo que deseja melhorar e va implementando uma novidade por
semana. Cada nova atitude deve chegar depois que a anterior ja se incorporou a sua rotina.

Por fim, cole na porta da geladeira esse #ficaadica: trabalhe pequenas metas para chegar ao seu
objetivo; e seja realista ao definir metas e objetivos.

Comemore as pequenas vitdrias!

- Ndo se compare com os outros, mas com vocé mesmo no passado.

- Ndo foque apenas no peso, mas, sim, em todas as mudangas que um processo de reeducacado
pode trazer: melhora na qualidade de sono, no condicionamento fisico e no humor; aumento
da disposi¢do, da autoestima e da autoconfianga, entre tantos outros beneficios.
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Tres questodes
que merecem
toda a atencao

Veja quais fatores sao essenciais hum processo
de emagrecimento saudavel

Como ja vimos, conquistar e manter um peso saudavel requer alguns cuidados e esta
intimamente ligado ao nosso estilo de vida. Agora vocé vai saber um pouco mais sobre
trés pilares fundamentais nesse processo.

Reeducar o paladar

Para quem esta habituado a consumir muitos alimentos processados e ultraprocessados,
fast food (alimentos ricos em gordura e sal) e doces a toda hora, € normal que no inicio
de um processo de reeducagdo alimentar tudo pareca sem gosto e sem graca. Se é
este seu caso, saiba que é possivel ir adaptando seu paladar para sentir os sabores dos
alimentos de verdade em sua forma mais natural.

Por sorte, nossas papilas gustativas estao sempre se renovando. Imagine queimar a
lingua com café e nunca mais sentir gosto de nada? Pois &€, o processo € simples: a
medida que morrem, as papilas gustativas velhas vao dando lugar a outras novinhas em
folha, que ja nascem reconhecendo os novos sabores de sua dieta. Assim, é possivel
reeducar o paladar!

Mas vocé precisa dar uma ajudinha, ndo deixando de comer aquele novo preparo que
lhe parece insosso. Persistir nas mudancgas nas primeiras semanas é fundamental para
o sucesso!

Procure incluir alimentos de sabor amargo e azedo na sua alimentacdo e va reduzindo a
quantidade de agucar aos poucos. N&o precisa ser tudo azedo, mas va treinando para
sentir também esses sabores.
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Atencgéao aos sinais de fome e saciedade

Os sinais de fome e saciedade s&o inatos, nds os trazemos desde o berco. Entretanto,
com o tempo, vamos nos desconectando deles por conta da correria do dia a
dia, de compromissos profissionais e sociais e de questdes de cultura e criagdo.

Ja reparou que muitas vezes comemos porque € hora de comer sem sequer
nos perguntarmos se estamos com fome ou ndo? E porque as criangas tém
horario para chegar a escola ou porque temos uma reunido importante logo

apo6s o almogo ou ainda porque aprendemos que é feio deixar comida no prato.

Por tudo isso, deixamos de observar os sinais do corpo e muitas vezes comemos mais
do que precisamos simplesmente porque j& nao estamos ouvindo essas mensagens.

Para obter sucesso na adogado de uma rotina alimentar saudavel é preciso resgatar o
contato com esses sinais, ouvindo e atendendo as reais necessidades do nosso corpo.

Ainda que, por conta da rotina, vocé tenha que se alimentar em certo intervalo de tempo
predeterminado, faga uma pausa antes da refei¢cdo. Procure perceber como esta se sentindo,
observe como esté de verdade o seu nivel de fome e faga escolhas conscientes a partir dai.

O mesmo vale para a saciedade: procure comer devagar; apoie os talheres no prato
entre as garfadas, faca algumas respiragcdes nos intervalos entre a mastigacdo, observe
0 ambiente a sua volta, evite distracdes que o levem a comer sem perceber (tevé,
celular, etc.); mastigue com calma; sinta o sabor e a textura dos alimentos. Por fim,
de tempos em tempos, pergunte a si mesmo: “ja estou satisfeito?”. Se a resposta for
sim, nao hesite em deixar um pouco de comida no prato.

Manter o intestino saudavel

O bom funcionamento do intestino esta associado a prevengado de varias doencas,
como o cancer de intestino, diabetes e obesidade. A grande maioria dos nutrientes
que ingerimos é absorvida no intestino. E & que as bactérias da nossa microbiota
intestinal desempenham seu importante papel, tanto absorvendo nutrientes como se
comunicando com o cérebro e o tecido adiposo.

Quando essas bactérias estdo em desequilibrio, temos a chamada “disbiose intestinal”.
Uma das consequéncias disso € uma maior permeabilidade intestinal, ou seja, a sele¢do
das substancias que serdo absorvidas fica prejudicada.

Além disso, o intestino é responsavel por secretar alguns hormonios que comunicam
ao cérebro sobre a absor¢do dos nutrientes, estimulando a saciedade. Se hd um
desequilibrio na flora intestinal, esse mecanismo se torna falho, o que pode dificultar
a percepcao de saciedade pelo individuo.

Portanto, manter a saude intestinal em dia € outra questdo essencial num processo de
emagrecimento saudavel. Algumas dicas podem contribuir para isso:

- Mantenha uma boa hidratacdo tomando agua com frequéncia.
- Oriente suas escolhas alimentares para ter um consumo adequado de fibras.
- Pratique exercicios fisicos regularmente, eles estimulam a motilidade intestinal.

- Bvite inibir a vontade de evacuar.
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Mitos e verdades sobre
emagrecimento

Quando o assunto é emagrecimento existe muita desinformacéo, que atrapalha e leva as pessoas
por caminhos pouco adequados. Veja o que é fato ou fake nos principais topicos que circulam por
al a esse respeito.

- Consumir canela e gengibre, chupar gelo ou tomar agua com limao em jejum sao dicas que ajudam a

emagrecer?

MITO - O processo de emagrecimento € um tanto complexo. Para eliminar gordura do nosso tecido adiposo, é preciso
primeiramente ocorrer a lipdlise, que é a quebra da gordura para que ela possa ser utilizada como energia. Este processo ocorre
por meio de estimulos hormonais.

Na sequéncia ocorre o transporte dessas moléculas até o tecido muscular, que é estimulado conforme a demanda. Ou seja, se
nao houver necessidade energética nessas células ndo ocorrera a entrada da gordura. Uma vez dentro das células, a gordura deve
entrar nas mitocdndrias para ser oxidada.

Explicado todo esse processo, ainda podemos acreditar que atitudes simples como ingerir canela ou agua com limao levariam

a perda de gordura? Se houvesse algum alimento realmente capaz de eliminar a gordura do corpo sem esforco, ja ndo teriamos
resolvido os problemas de obesidade no mundo?

- Chas emagrecem (verde, hibiscus, sene, preto)?
MITO - Muitos dos chas que “prometem o emagrecimento” sdo, na verdade, diuréticos. Ou seja, eles ajudam a minimizar a retencéo
de liquidos, o que pode até significar uma reducéo de peso corporal, mas ndo promovem emagrecimento de fato.

- Agua auxilia no processo de emagrecimento?

VERDADE - Como ja foi dito, nenhum alimento ou bebida elimina gordura. No entanto, manter uma boa hidrata¢do ajuda no
processo como um todo. Muitas vezes, o corpo nos faz confundir sede com fome, afinal, também obtemos liquidos por meio
dos alimentos. Portanto, manter-se bem hidratado ajuda a identificar melhor os sinais de fome e evitar comer mais do que o
necessario.

- Comer a cada trés horas, a chamada alimentacao fracionada, emagrece?

PARCIALMENTE VERDADE - O fracionamento € uma de muitas estratégias usadas, mas precisa ser praticada com cuidado. Ha
pessoas que, ao aumentar o fracionamento das refei¢cdes, acabam aumentando também a ingestdo caldrica, o que pode atrapalhar
a tentativa de emagrecimento.

Ja para outras, os lanchinhos nos intervalos do café da manh&, almoco e jantar funcionam bem para controlar melhor a fome e ndo
exagerar a quantidade de comida nas refei¢cdes principais.

Quando a pessoa ja tem uma boa percep¢édo da fome e saciedade, fica mais facil decidir o horario ideal de comer, sem ter que
seguir necessariamente o reldgio. De forma geral, para muitos, costuma funcionar ter horarios razoavelmente regulares e evitar
longos periodos de jejum.

- Arroz com feijao engorda?

MITO - Por algum motivo desconhecido, a dupla mais amada do prato brasileiro passou a ser condenada como causadora de ganho
de peso.

Pesquisas do Vigitel (Vigilancia de Fatores de Risco e Prote¢do para Doengas Crénicas por Inquérito Telefénico), do Ministério da
Saude, revelam que o brasileiro esta comendo cada vez menos arroz com feijdo. Em contrapartida, esté cada vez mais presente em
nossas casas 0s alimentos processados e ultraprocessados. No entanto, o excesso de peso da populag¢do continua aumentando.
Portanto, a culpa nao é do arroz e feijao! Essa dupla se completa em termos de nutrientes e fornece quantidade importante de
proteina vegetal e carboidratos para garantir energia! Além disso, o feij&o é rico em fibras e ferro. E tudo uma questdo de ajustar as
quantidades. Dessa forma, esses dois alimentos podem (e devem) fazer parte de um prato equilibrado e saudavel.
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Mas atencgdo: para garantir esse equilibrio, prefira o arroz integral e fique atento ao preparo do feijdo, evitando uso de embutidos e
carnes gordurosas (bacon, paio, carne-seca).

- Dormir pouco contribui para o ganho de peso?

VERDADE - A privagédo de sono pode levar a um ganho de peso. E isso acontece por alguns mecanismos diferentes. O mais “6bvio”
€ que pessoas que ficam acordadas até muito tarde acabam fazendo lanchinhos na madrugada.

Ja se comprovou também que a falta de sono causa queda nos niveis de leptina (o famoso “horménio da saciedade”) e aumento
nos de grelina, tido como “hormdnio da fome”. Consequentemente, pessoas que dormem menos do que necessitam tém mais
fome e mais dificuldade em sentir-se saciadas.

Além disso, pessoas que dormem muito pouco apresentam queda de produtividade, realizam menos tarefas e menos atividade
fisica do que as que estdo descansadas. Ha também estudos que mostram que a privacdo de sono causa uma redugéo do
metabolismo basal (gasto calérico em repouso).

Bom, com tudo isso junto, da para dizer que as pessoas que ndo respeitam a necessidade de sono do organismo tém, sim, maior
dificuldade no processo de emagrecimento, uma vez que gastam menos calorias, sentem mais fome e menos saciedade (o que as
leva a ingerir mais calorias), podendo, assim, acumular mais peso.

- Cortar carboidratos a noite ajuda a emagrecer?

MITO - O carboidrato é estocado em associacdo com moléculas de agua. Num primeiro momento, quando retiramos esse nutriente
da dieta, ndo conseguimos repor o estoque de carboidrato habitual (glicogénio) e eliminamos também a dgua dessa reserva que
tinhamos.

A perda de peso na balanga costuma ser vista rapidamente. Porém, o que se perde nesse primeiro momento é glicogénio e agua, e
n3o gordura. Portanto, n&o ocorre emagrecimento de fato. E uma restricdo dificil de ser mantida no longo prazo, por isso, quando
reintroduzimos os carboidratos na alimentagéo, o estoque de glicogénio sera rapidamente reposto, bem como a agua associada a
ele. Resulta disso um ganho de peso e a impressao de que os carboidratos sao vildes.

Em termos de horario, ndo ha pesquisas que comprovem eficiéncia no emagrecimento ao eliminar ou reduzir esse nutriente a noite
se as calorias totais das refei¢cdes ndo forem reduzidas.

Ou seja, eliminar o pdo e substituir por uma quantidade de carnes equivalente em calorias ndo fara diferen¢ca nenhuma. Além do
mais, a restricdo pode gerar uma compulséo por aquele “alimento proibido”, podendo levar a um consumo descontrolado em
algum momento.

- Investir em alimentos diet e light funciona para emagrecer?

MITO - Considera-se light os alimentos com redugdo de pelo menos 25% de calorias ou algum nutriente especifico (sédio, agucar,
etc.) e diet os alimentos com auséncia de um ou mais nutrientes (agucar, sal, etc.).

A oferta desses produtos cresceu demais nas ultimas décadas devido a busca incessante por magreza e emagrecimento sem
esforco. Porém, os resultados ndo parecem ser eficientes.

Ha um aspecto psicologico ja estudado, segundo o qual as pessoas acabam se permitindo consumir maior quantidade de produtos
diet/light por acreditarem que eles sao mais saudaveis ou menos prejudiciais. Isso, no entanto, leva muitas vezes a um consumo
excessivo de calorias.

Também ha o fato de que as versdes reduzidas de gordura saciam menos. Portanto, levam as pessoas a comerem mais. Além
disso, pesquisas indicam que os adocantes artificiais ndo tém a mesma capacidade dos acgucares de ativar as areas de prazer,
levando muitas vezes a um consumo maior em busca dessa sensagao.

Um aspecto que vem sendo bastante estudado é um possivel efeito negativo dos adocantes na microbiota intestinal, o que estaria
associado ao risco de prejudicar a tolerancia a glicose.

- Ingerir liquidos durante as refeicées engorda?

EM TERMOS - Se o liquido for um refrigerante acucarado ou um milk-shake hipercaldrico, provavelmente ira colaborar para

um processo de ganho de peso. A principal questdo sobre os liquidos durante a refeicdo é que, em grande quantidade, eles
atrapalham a digestdo e causam a distensdo do estbmago, aumentando sua capacidade, o que pode acabar “abrindo espago” para
um volume maior de comida. Portanto, se for beber durante a refeicdo, beba em pequenos goles e procure limitar a quantidade a
um copo pequeno.

- Substituir as refeicdes principais por shakes emagrece?

MITO - Estd ai uma grande polémica que se repete frequentemente. De forma geral, os shakes sdo hipocaléricos (ou seja, tém
poucas calorias se comparados a uma refeicdo completa) e contém boa quantidade de fibras, para garantir a saciedade. Visto por
este lado, parece um bom negécio, ndo?

No entanto, por quanto tempo alguém é capaz de manter a substituicdo de um saboroso prato de comida por uma bebida com
sabor artificial de morango, chocolate ou baunilha? Algumas semanas talvez? Além de ndo ser um habito sustentavel, ao desistir
do shake, a pessoa volta a comer tal como comia antes, ndo tendo aprendido a melhorar os seus habitos.
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biblioteca gastronémica

Algumas sugestoes de livros que também abordam o tema

Clinica Einstein: Alimentacéao
e Atividade Fisica

Clinica Einstein & Fabiana Fiuza

Clinica Einstein: Alimentagcdo & Atividade Fisica
por Clinica Einstein & Fabiana Fiuza, colegdo Ta na Mesa

A dobradinha alimentac&o e atividade fisica é camped em promover a
salde e o bem-estar. Quer ver como? Contamos neste ebook. Ele traz
informacdes e dicas de uma equipe da Clinica Einstein que entende do
assunto: as nutricionistas Fabiana Fiuza e Thais Tobaruela Abad, o educador
fisico Thiago Santos e a psicéloga Thais Zucoloto. E uma sele¢éo deliciosa
de receitas para antes ou depois do treino.

.'_ i . tanamesa.com

Clinica Einstein:
Cozinha Saudavel

Clinica Einstein & Ju Nicoli

Clinica Einstein: Cozinha Saudavel
por Clinica Einstein & Ju Nicoli, cole¢cdo Td na Mesa

Jé reparou que, em tempos de dieta, nunca houve tanta gente
em guerra contra a balancga? Isso porque o “ser saudavel” ndo é
algo unico e fechado em determinado regime. Envolve diversos
aspectos da vida, além do que colocamos no prato. Este ebook
trata justamente disso: da importéncia de fazer boas escolhas.
Nele vocé encontra pratos incriveis selecionados por Juliana Nicoli,
ex-participante do MasterChef, e orientacdes da nutricionista
Fabiana Fiuza, da Clinica Einstein e Saude Corporativa do Hospital
Israelita Albert Einstein, além de sugestdes de caminhos para manter
uma relagéo sustentavel com a alimentacéo e a saude.
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Clinica Einstein:
Obesidade Infantil

Lidiane Barbosa

clinica einstein: dietas & emagrecimento

Clinica Einstein: Obesidade Infantil
por Lidiane Barbosa, colecdo Ta na Mesa

Manter uma alimentacéo equilibrada é essencial para garantir o desenvolvimento
e crescimento da criangada e ainda afastar o risco da obesidade infantil. A
tarefa fica mais facil para a familia com informacdes de qualidade, como as
que foram reunidas neste ebook pela pediatra Thay Lyse Salzano de Andrade
e pela nutricionista Fabiana Rasteiro, ambas da Clinica Einstein. Para ndo
ficar s6 na teoria, ele traz também uma selecdo deliciosa de receitas feita
pela chef Lidiane Barbosa, especialista em alimentag&o funcional.

Clinica Einstein: Alimentos
Funcionais & Fitoterapia

Clinica Einstein & Bea Porciuncula

Clinica Einstein: Alimentos Funcionais & Fitoterapia
por Clinica Einstein & Bea Porciuncula, colegdo Ta na Mesa

Além de cumprir a fungdo nutricional basica, alguns alimentos e condimentos
tém componentes que ajudam a promover a satde e o bem-estar. E o que
explica neste ebook a nutricionista Daniela Sartori Paoli, da Clinica Einstein.
Para ilustrar essas dicas e informacdes, Bea Porciuncula, especialista em

refeicBes saudaveis, fez uma sele¢édo caprichada de receitas.

Clinica Einstein:
Cirurgia Bariatrica

Clinica Einstein & Helé Bacellar

Clinica Einstein: Cirurgia Bariatrica
por Clinica Einstein & Helé Bacellar, colegdo Td na Mesa

A cirurgia bariatrica promove mudanc¢as em diversas areas da vida,
especialmente na relacdo com a comida. Para falar sobre isso, reunimos
guem ja passou pela intervengdo, a chef Hel6 Bacellar, e um time de
especialistas da drea médica e de nutricdo do Hospital Albert Einstein
e da Clinica Einstein. A sele¢do de receitas feita por Helé mostra que é
possivel, sim, uma alimentacdo saudavel, sem perder de vista o sabor,
apos a realizagdo desse tipo de operagdo.
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Clericot de Kombucha Tempo: 15 minutos Receita

— Bea Porciuncula

Rendimento: 6 porgdes

(Drinque sem Alcool) Fotograi

Dificuldade: facinho __ Nicole Gomes
ingredientes modo de preparo
200 g de abacaxi pérola, em cubos 1. Coloque as frutas e a horteld numa jarra grande, despeje os
12 uvas verdes sem sementes (72 g), cortadas ao meio liquidos e o gelo e misture.
12 morangos frescos (265 g), picados 2. Distribua em copos e, se quiser, decore cada com 1 cereja.
2 laranjas-pera (500 g), sem casca, sem pele e sem 3. Sepreferira bebida mais doce, acrescente xilitol ou outro adocante
sementes, em cubos de sua preferéncia.
2 magas Fuji (350 g), sem casca e sem sementes, em cubos 4. Sirva em seguida.

2 galhos de horteld (3 g)

1 litro de kombucha natural, ou de abacaxi ou de capim-
limao

1/2 xicara (120 ml) de dgua mineral com gas

1 xicara (150 g) de cubos de gelo, ou a gosto
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Creme de Couve-Flor com Mix
de Cogumelos e Alho-Poré

ingredientes
mix de cogumelos

2 colheres (chd) (10 ml) de azeite de oliva

3 colheres (sopa) (30 g) de cebola picada

2 colheres (sopa) (10 g) de alho-poré picado
120 g cogumelo-de-paris fresco, fatiado

100 g de cogumelo shiitake fresco fatiado

100 g cogumelo shimeji escuro fresco

1 colher (chd) (5 g) de sal

1/4 de xicara (60 ml) de vinho branco seco

1/2 xicara (120 ml) de caldo de legumes caseiro
2 colheres (sopa) (6 g) de cebolinha picada
pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

creme

900 g de couve-flor, em floretes

2 litros de agua

1/ 2 colher (sopa) (8 g) de manteiga clarificada ou manteiga
sem sal

1/2 colher (sopa) (7 ml) de azeite de oliva

1 colher (sopa) (10 g) de cebola picada

1/2 colher (chd) (1 g) de alho picado

1 colher (5 g) de tempero caseiro a base de alho, cebola e sal
1/2 xicara (120 ml) de leite desnatado

1/2 colher (chad) (2 g) de lemon pepper .
1/8 de colher (chd) (1 g) de noz-moscada ralada

Tempo: 30 minutos Receita

— Bea Porciuncula

Rendimento: 6 porgdes

Fotografia

Dificuldade: facinho — Nicole Gomes

1 colher (sopa) (4 g) de cebolinha-francesa picada, ou a gosto
sal a gosto

modo de preparo
mix de cogumelos

1. Numa frigideira, aqueca o azeite e refogue a cebola e o alho-poro.

2. Junte os cogumelos, tempere com sal e refogue até dourar.
3. Entdo, regue com o vinho e espere o alcool evaporar.
4. Adicione o caldo de legumes e pimenta a gosto e deixe cozinhar

por uns 5 minutos para apurar um pouco.
5. Finalize com a cebolinha e sirva com o creme de couve-flor.

creme

6. Na panela de pressao, coloque a couve-flor, cubra com agua e
cozinhe por 5 minutos. Escorra, bata no liquidificador e reserve.

7. Numa panela, aqueca a manteiga e o azeite e refogue a cebola e

o alho.

Junte a couve batida e o tempero caseiro e misture bem.

9. Adicione o leite, o lemon pepper, a noz-moscada e sal a gosto e
espere apurar um pouco.

10. Finalize com a cebolinha e sirva quente.

©
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Creme de Ricota com Ervas

ingredientes

1 1/2 xicara (300 g) de ricota

2/3 de xicara (160 ml) de leite desnatado
1/2 colher (chd) (3 g) de sal

1/4 de colher (chd) (1 g) de tomilho

chd) (1 g) de alecrim

1/4 de colher (chd) (1 g) de manjericdo verde

1/4 de colher

Tempo: 20 minutos Receita

— Bea Porciuncula

Rendimento: 460 g

Fotografia
Dificuldade: facinho — Nicole Gomes

modo de preparo

1. Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata por uns 2
minutos, até obter um creme homogéneo.

2. Dica: esse creme é um 6timo substituto para o requeijdo ou o
cream cheese.



Croquete de Frango com Aveia

ingredientes

1 kg de peito de frango moido

1/2 colher (chd) (3 g) de tempero caseiro a base de alho,
cebola e sal

1 colher (sopa) (3 g) manjericéo roxo picado

3 colheres (sopa) (24 g) de alho-poro fatiado

200 g de aveia em flocos

2 ovos grandes (140 g), para empanar

1 1/2 xicara (150 g) de farinha de linhaga dourada, para
empanar

1 1/2 colher (sopa) (2 g) de orégano seco, para empanar
sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

utensilios

Tapete de silicone

Tempo: 50 minutos Receita

— Bea Porciuncula

Rendimento: 32 unidades

Fotografia
Dificuldade: facinho __ Nicole Gomes

modo de preparo

Coloque o frango numa tigela, junte o tempero caseiro, o
manjericdo, o alho-pord e sal e pimenta a gosto e misture bem.

2. Por ultimo, véa juntando a aveia aos poucos e trabalhando a massa

até atingir o ponto de enrolar.

3. Num prato fundo, bata os ovos com um garfo e reserve.

4. Em outro prato, misture a farinha de linhaga com o orégano.

5. Modele os croquetes com as maos, passe-0s primeiro nos ovos

e depois na farinha temperada e disponha-os numa assadeira
forrada com tapete de silicone ou untada com azeite.

6. Leve para assar em forno preaquecido a 200°C por 25 minutos,

ou até dourar.

7. Dica: esses croquetes sdo um 6timo alimento pré-treino.
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Farofa de Castanhas e Ervas

ingredientes

1 colher (sopa) (15 ml) de éleo de coco ou manteiga
clarificada

1 colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva

1 colher (chd) (1 g) de tomilho picado

1 colher (chd) (1 g) de alecrim picado

1 colher (chd) (1 g) de manjericdo verde picado

1/2 xicara (95 g) de cebola fatiada

1/2 colher (cha) (3 g) de sal rosa do Himalaia

1/2 xicara (60 g) de cenoura ralada

1 xicara (140 g) de castanha de caju torrada picada
1 1/2 xicara (165 g) de farinha de améndoa ou farelo de
aveia

021

Tempo: 40 minutos
Rendimento: 4 porgées

Dificuldade: facinho

Receita
— Bea Porciuncula

Fotografia
— Nicole Gomes

modo de preparo

1.

ok LN

Numa frigideira, aqueca 6leo e o azeite, junte as ervas e espere
até elas liberarem seu aroma e sabor.

Adicione a cebola, o sal e a cenoura e deixe dourar bem.
Acrescente a castanha e mexa bem.

Por ultimo, junte a farinha e misture bem.

Acerte o tempero e sirva em seguida.



Filé de Pescada ao Molho
de Frutas Vermelhas

ingredientes

600 g de filé pescada, limpo

2 colheres (sopa) (6 g) de tomilho

1 colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva
100 g de morango fresco, higienizado
100 g de amora fresca, higienizada

100 g de mirtilo (blueberry) fresco ou framboesa, higienizado

1 colher (sopa) (8 g) de aglcar de coco

2 xicaras (480 ml) de &gua

1 2/3 colher (sopa) (25 ml) de suco de limao Taiti

1/2 xicara (120 ml) de vinho branco seco

1 colher (sopa) (3 g) de raspas de casca de lim&o Taiti
4 galhos de tomilho (4 g), para decorar

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

utensilios

Papel-aluminio

Tempo: 1 hora e 20 minutos Receita

— Bea Porciuncula

Rendimento: 4 porgées

Fotografia
Dificuldade: facinho — Nicole Gomes

modo de preparo

Tempere o peixe com 1/2 colher (cha) de sal, pimenta a gosto e
o tomilho, coloque numa assadeira, regue com o azeite, cubra
com papel-aluminio e leve ao forno preaquecido a 180°C por 20
minutos.

2. Numa panela, coloque as frutas, o acucar, a 4gua e uma pitada

de sal e leve para cozinhar até levantar fervura.

3. Entao, junte o suco de limdo e o vinho e deixe cozinhar por uns

50 minutos, até estar reduzido a um molho bem consistente.

4. Disponha os filés nos pratos de servir, coloque o molho por cima,
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finalize com as raspas de limdo e galhos de tomilho e sirva em
seguida.
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Granola de Coco e Castanhas Tempo: 30 minutos Receita

— Bea Porciuncula

Rendimento: 560 g

Fotografia

Dificuldade: facinho __ Nicole Gomes
ingredientes modo de preparo
25 g de semente de chia 1. Numa tigela, misture a chia, a aveia, a linhaga e o coco ralado e
42 g de aveia em flocos grossos reserve.
20 g de semente de linhaca dourada 2. Numa frigideira, em fogo baixo, torre as castanhas e a améndoa
100 g de coco seco ralado grosso com uma pitada de sal, salteando bastante para ndo deixar
100 g de castanha-do-para, em ldminas queimar.
100 g de castanha de caju crua, picada 3. Adicione a mistura de secos e a canela em po e deixe tostar por 3
50 g de améndoa crua, em ldminas a 5 minutos, mexendo o tempo todo para ndo queimar.
1/4 de colher (cha) (1 g) de sal 4. Retire do fogo e misture aos poucos o mel e o azeite.
1 colher (sopa) (8 g) de canela em pd 5. Espalhe num tabuleiro, deixe esfriar completamente e guarde
100 g de mel ou agucar de coco (opcional) num pote hermético por até 30 dias.

1 colher (chd) (5 ml) de azeite de oliva
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Molho Pesto

ingredientes

200 g de folhas de manjericdo verde

1 dente de alho (5 g), sem casca

1/4 de xicara (60 ml) de azeite de oliva

3 xicaras (105 g) de queijo parmesao ralado
30 g de nozes

1/4 de colher (chd) (1 g) de sa

i
o M

Tempo: 20 minutos Receita
— Bea Porciuncula

Rendimento: 400 g

Fotografia
Dificuldade: facinho — Nicole Gomes

modo de preparo

1. No liquidificador, bata o manjericao, o alho e azeite até formar

uma pasta homogénea.
2. Acrescente as nozes, o parmesao e o sal e bata até a pasta ficar

cremaosa.
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Muffin de Banana, Baunilha

e Coco sem Acucar

ingredientes

2 ovos grandes (140 g)

2 bananas-nanicas bem maduras (240 g)

1/2 xicara (120 ml) de leite desnatado

1/4 de xicara (60 ml) de éleo de coco, derretido
1/2 colher (cha) (1 g) de canela em po

1/2 colher (cha) (3 ml) de esséncia de baunilha

1 xicara (80 g) de aveia em flocos finos

2 colheres (sopa) (8 g) de coco ralado fino

1 colher (sopa) (13 g) de fermento em pd quimico
50 g de coco em fita, para decorar

utensilios

Forminhas para muffins
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Tempo: 40 minutos Receita
— Bea Porciuncula

Rendimento: 12 unidades
Fotografia
Dificuldade: facinho — Nicole Gomes

modo de preparo

1. Na batedeira, bata as claras em neve e reserve.

2. No liquidificador, bata as bananas, as gemas, o leite e 0 6leo de
COCo.

3. Junte a canela e a baunilha e bata um pouco mais.

4. Transfira a mistura liquida para uma tigela, acrescente a aveia e
0 coco ralado e misture bem com uma espatula.

5. Adicione o fermento, mexa bem e, por ultimo, incorpore
delicadamente as claras em neve.

6. Divida a massa nas forminhas de muffin e leve para assar em
forno preaquecido a 180°C por 20 minutos.

7.  Antes de servir, decore com as fitas de coco.




Panna Cotta com
Calda de Damasco

ingredientes
panna cotta

1 litro de leite desnatado, leite de améndoa ou outro leite
vegetal

6 colheres (sopa) (12 g) de adocante Forno & Fogdo

1gema (17 g)

4 colheres (sopa) (28 g) de amido de milho

1/2 colher (chd) (3 ml) de extrato de baunilha ou 1/3 de fava
29

calda de damasco

1 xicara (170 g) de damasco seco, em cubinhos
1/2 xicara (120 ml) de suco de laranja-pera

2 xicaras (480 ml) de dgua

1 estrela de anis (1 g)

utensilios

F6rma de furo central de 18 cm de didmetro

4.
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Tempo: 3 horas e 30 minutos

Receita
— Bea Porciuncula

Rendimento: 8 porgdes

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Nicole Gomes

modo de preparo

panna cotta

Numa panela, misture todos os ingredientes com um fouet e leve
ao fogo baixo, mexendo constantemente, até que o amido tenha
sido totalmente incorporado e a mistura esteja bem cremosa.
Despeje numa férma grande ou em forminhas individuais
umedecidas com agua e leve a geladeira por pelo menos 3 horas.
Desenforme e sirva com a calda.

calda de damasco

5.

Coloque todos os ingredientes numa panela e leve ao fogo médio
até ferver.

Entdo, reduza a chama e deixe cozinhar por uns 20 minutos,
com a panela semitampada e mexendo de vez em quando para
desfazer alguns pedacos de damasco. O resultado deve ser uma
calda um pouco espessa com pedagos.

Retire do fogo e bata a calda no liquidificador até estar lisa e
cremosa.



Panqueca de Beterraba ao Molho
de Limao-Cravo

ingredientes
massa

1 xicara (100 g) de beterraba ralada

1 xicara (240 ml) de leite desnatado

1 ovo grande (70 g)

1 colher (chd) (3 g) de tempero caseiro a base alho, cebola e
sal

1 xicara (105 g) de farinha de grdo-de-bico

2 colheres (sopa) (18 g) de farinha de arroz integral

1 colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva, para untar

molho de limdo-cravo

1/4 de colher (cha) (1 g) de tempero caseiro a base de alho,
cebola e sal

1/2 colher (sopa) (7 ml) de azeite de oliva

1/2 colher (sopa) (4 g) de amido de milho

1 xicara (240 ml) de leite desnatado

1/8 de colher (cha) (1 g) de noz-moscada ralada

1 1/3 colher (sopa) (20 ml) de suco de limdo-cravo

1 colher (chd) (1 g) de cebolinha picada, para finalizar

1/2 colher (sopa) (2 g) de raspas de casca de limdo-cravo
pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Tempo: 40 minutos

Receita
— Bea Porciuncula

Rendimento: 12 unidades

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Nicole Gomes

modo de preparo

massa

No liquidificador, bata todos os ingredientes até homogeneizar.
Unte uma frigideira com azeite, leve ao fogo, despeje porcdes
pequenas de massa e espere cozinhar. Entdo, vire e deixe
cozinhar do outro.

Transfira a panqueca pronta para uma travessa e prepare as
demais, untando a frigideira sempre que necessario.

molho de limao-cravo

o &

Numa panela, refogue o tempero no azeite.

Numa tigelinha, dissolva o amido no leite.

Despeje a mistura de leite e amido na panela, junte a noz-
moscada e pimenta a gosto e cozinhe, mexendo sem parar, até
ferver e engrossar um pouco.

Retire do fogo, adicione o suco de limdo e misture bem até
homogeneizar.

Arrume algumas panquecas em cada prato ao lado do molho e
finalize com a cebolinha e as raspas de limao.

Dica: se quiser, faca panquecas maiores e recheie com frango
desfiado ou um mix de cogumelos refogados.
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Tempo: 1 hora e 15 minutos Receita

Pao de Queijo Saudavel e
Rendimento: 20 unidades

‘a Base de Inhame Fotografia

Dificuldade: facinho — Nicole Gomes
ingredientes modo de preparo
600 g de inhame 1. Cozinhe o inhame na agua por 30 minutos, escorra, passe ainda
1 litro de agua qguente no espremedor de batata e deixe esfriar numa tigela.
1/2 xicara (68 g) de polvilho azedo 2. Adicione os polvilhos, o sal e o queijo ao puré de inhame e
1/2 xicara (565) de polvilho doce amasse com as maos.
1/4 de colher (chd) (1 g) de sal 3. Depois junte o azeite, a chia e o alecrim e misture até incorporar
110 g de queijo de minas padrao ralado tudo.
5 colheres (sopa) (75 ml) de azeite de oliva 4. Molde bolinhas, arrume-as numa assadeira forrada com tapete

3 colheres (sopa) (60 g) de semente de chia de silicone e leve para assar em forno preaquecido a 200°C por

1 colher (sopa) (3 g) de alecrim 25 minutos.
5. Sirva em seguida.

utensilios

Tapete de silicone
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Pizza Margherita
(Low Carb)

ingredientes

9 colheres (sopa) (63 g) de farinha de améndoa

1/2 colher (chd) (1 g) de orégano seco

7 colheres (sopa) (21 g) de queijo parmeséo ralado
1 ovo grande (70 g)

50 mlde agua

1/2 de colher (cha (2 g) de fermento em pd quimico
1 colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva

3 colheres (sopa) (45 g) de molho de tomate caseiro
8 fatias (100 g) de mussarela de bufala

8 rodelas de tomate Débora (150 g)

8 folhas de manjericéo (2 g)

sal a gosto

utensilios

Frigideira de 22 cm de diametro
Assadeira antiaderente

S ..

N

+
w‘:}_
%
%
‘.\\Q

%
J’:r

R

-

£

\ OSSN
Wy _'\.I'-.Q_‘: l|:||l‘-

Tempo: 30 minutos Receita
— Bea Porciuncula

Rendimento: 2 unidades
Fotografia
Dificuldade: facinho — Nicole Gomes

modo de preparo

Numa tigela, misture a farinha de améndoa, o orégano, o
parmesdo e uma pitada de sal, acrescente o ovo e a dgua e
misture muito bem.

Por ultimo, adicione o fermento e misture novamente.

3. Numa frigideira untada com um fio de azeite, coloque metade da

massa, espalhe bem, tampe e leve ao fogo.

4. Assim que a parte de baixo da massa estiver cozida, vire-a

para cozinhar do lado oposto. Repita 0 mesmo processo com o
restante da massa.

5. Coloque os 2 discos de massa numa assadeira antiaderente,

espalhe o molho por cima, distribua as fatias de queijo e de
tomate e salpique as folhas de manjericdo.

6. Leve para assar em forno preaquecido a 220°C por 5 minutos

para derreter o queijo.

7. Sirva em seguida.
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Puré de Batata-Doce e Saint-

Pierre em Crosta de Ervas

ingredientes
puré

2 batatas-doces médias (1,1 kg), sem casca, em rodelas
finas

1 litro de agua

1/2 colher (cha) (3 g) de tempero caseiro a base de alho,
cebola e sal

1 colher (chd) (5 g) de manteiga sem sal

1 colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva

peixe

4 filés de tildpia (saint-pierre) (400 g), limpos

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

2 2/3 colheres (sopa) (40 ml) de suco de limao Taiti
8 folhas de manjericéo (2 g)

1 galho pequeno de alecrim (1 g)

6 galhos de tomilho (1 g)

1 xicara (100 g) de farelo de aveia

3 colheres (sopa) (45 ml) de azeite de oliva

Tempo: 1 hora
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Receita
— Bea Porciuncula

Rendimento: 4 porgées

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Nicole Gomes

modo de preparo

puré

Numa panela, cozinhe a batata-doce na agua por 30 minutos, ou
até que esteja cozida mas ainda firme. Monitore o cozimento g,
assim que conseguir espetar um garfo na batata, retire do fogo.

2. Escorra a batata e reserve 1 xicara da agua do cozimento.

3. No liquidificador, coloque a batata com a dgua reservada e
o tempero e bata em velocidade alta até obter um puré bem
aveludado.

4. Em outra panela, aque¢a a manteiga e o azeite, adicione o puré e
misture até que a gordura tenha sido totalmente incorporada.

peixe

5. Tempere o peixe com o sal e 0 suco de lim&o e deixe marinar na
geladeira por 30 minutos.

6. Destaque as folhas do manjericdo, do alecrim e do tomilho dos
galhos e pique-as.

7. Num recipiente raso, misture o farelo de aveia e as ervas e
espalhe bem a mistura.

8. Com cuidado, deite os filés de peixe sobre a mistura para formar
uma crosta de apenas um lado.

9. Aquega o azeite numa frigideira e grelhe os filés, comecgando pelo

lado da crosta, até dourar. Depois vire e doure o outro lado.

10. Sirva em seguida com o puré de batata-doce.
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Quiche de Brdcolis
com Cogumelos (Massa
de Grio-de-Bico)

ingredientes
massa

170 g de farinha de grédo-de-bico

6 colheres (sopa) (42 g) de amido de milho
6 colheres (sopa) (90 g) de manteiga sem sal
1/4 de xicara (60 ml) de dgua

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

recheio

120 g de brdcolis japoneses

500 ml dgua

1 colher (sopa) (10 g) de cebola picada

1 1/3 colher (sopa) (20 ml) de azeite de oliva
40 g de cogumelo-de-paris fresco, picado

40 g de cogumelo shimeji claro fresco, picado
40 g de cogumelo shiitake fresco, picado

1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada

1 colher (sopa) (3 g) de cebolinha picada

1 1/4 xicara (300 ml) de leite desnatado

1 xicara (150 g) de creme de ricota

2 ovos grandes (140 g)

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

utensilios

Férma de fundo removivel de 23 cm de didmetro

031

Tempo: 1 hora e 50 minutos
Rendimento: 8 porgées

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Receita
— Bea Porciuncula

Fotografia
— Nicole Gomes

modo de preparo

massa

Numa tigela, misture todos os ingredientes secos, depois
acrescente a manteiga e misture.

2. Por ultimo, adicione a agua misturada ao sal, incorpore tudo e
sove bem.

3. Forre o fundo e as laterais da férma com a massa e reserve na
geladeira enquanto preparo o recheio.

recheio

4. Numa panela, cozinhe o brdcolis na agua fervente por 5 minutos
e escorra.

5. Em outra panela, refogue a cebola no azeite, junte os cogumelos
e continue refogando até murchar e dourar um pouco.

6. Tempere com sal e pimenta a gosto, junte os brdcolis e as ervas,
retire do fogo e deixe esfriar por 30 minutos.

7. No liquidificador, bata o leite, o creme de ricota e os ovos e
tempere com sal e pimenta.

8. Espalhe o recheio sobre a base de massa, despeje o creme por

cima e leve para assar em forno preaquecido a 200°C por 50
minutos, ou até que tenha dourado.



Salada Caramelizada com

Maca, Coco e Castanha
ao Molho de Mostarda

ingredientes
salada

2 magas Fuji médias (300 g), em fatias finas

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva

1/4 de colher (chd) (1 g) de canela em pd

1/8 de colher (cha) (1 g) de sal

100 g de castanha de caju crua

1 colher (sopa) (18 g) de mel

10 folhas de alface-lisa roxa (50 g), higienizadas
10 folhas de alface-lisa verde (50 g), higienizadas
1 xicara (100 g) de cenoura ralada

12 g de coco fresco em fita

molho de mostarda e mel

1/2 xicara (120 g) de mostarda

1/4 de xicara (80 g) de mel ou azeite de oliva
1/2 lim3o Taiti

sal a gosto

="'-lnu...n_ e

Tempo: 30 minutos Receita

— Bea Porciuncula

Rendimento: 4 porgées

Fotografia

Dificuldade: facinho — Nicole Gomes

modo de preparo

salada

5.

Espalhe as fatias de mac¢d numa assadeira, tempere com 1 colher
(sopa) de azeite, a canela e o sal e leve ao forno preaquecido a
220°C para assar por 15 minutos. Retire e deixe esfriar.

Numa frigideira, aqueca o azeite restante e doure levemente as
castanhas.

Entdo, junte o mel e siga mexendo sempre até caramelizar. Retire
do fogo e deixe esfriar.

Numa saladeira, arrume as folhas, salpique a cenoura e espalhe
as fatias de maca, as castanhas caramelizadas e o coco.

Sirva com o molho de mostarda e mel.

molho de mostarda e mel

6.

7.

032

Numa tigelinha, misture a mostarda, o mel e sal a gosto.
Por ultimo, junte o suco do lim&o e mexa até homogeneizar.



Salada de Quinua Caprese

ingredientes
molho pesto

50 g de folhas de manjericdo verde

1/2 dente de alho pequeno (2 g), sem casca
1 colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva

10 g de nozes

25 g de queijo parmesdo ralado

1/8 de colher (cha) (1 g) de sal

salada

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva
2 dentes de alho (10 g)

10 g de cebola

170 g de quinua

500 ml de dgua

50 g de cenoura, em cubinhos

50 g de abobrinha italiana, em cubinhos
1/4 de colher (cha) (1 g) de sal

40 g de alface-crespa

40 g de alface-lisa

10 g de rucula

100 g de tomate sweet grape, picado

50 g de nozes, picadas

100 g de mussarela de bufala em bolinhas
1 colher (sopa) (10 g) de gergelim preto
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Tempo: 50 minutos Receita

— Bea Porciuncula

Rendimento: 6 porgdes

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Nicole Gomes

modo de preparo

molho pesto

1.

No liquidificador, bata o manjericdo, o alho e o azeite até formar
uma pasta homogénea.

2. Acrescente as nozes, o parmesdo e o sal e bata até a pasta ficar
cremosa.

salada

3. Numa panela, aqueca metade do azeite e refogue metade do
alho e da cebola e a quinua. Junte a agua e deixe cozinhar, em
fogo médio, por 15 minutos.

4. Em outra panela, aqueca o azeite restante e refogue o resto do
alho e da cebola.

5. Junte a cenoura e refogue até amolecer um pouco.

6. Entdo, acrescente a abobrinha, tempere com sal e deixe refogar
um pouco mais.

7. Quando os legumes estiverem al dente, misture a quinua cozida
e deixe esfriar.

8. Higienize as folhas numa solugdo de 1 colher (sopa) de
hipoclorito de sédio para cada litro de agua. Depois enxague,
seque bem e coloque numa vasilha grande.

9. Junte o tomate, as nozes, a mussarela e o pesto e misture

delicadamente.



10. Arrume as folhas numa saladeira, disponha o refogado
por cima e finalize com o tomate, as nozes, a mussarela
e o gergelim.

11. Sirva em seguida.
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Sobrecoxa de Frango
na Laranja e no Alecrim
com Legumes Assados

ingredientes
sobrecoxas

4 sobrecoxas de frango sem pele e osso (480 g)

210 ml de suco de laranja-baia

folhas de 1 galho de alecrim (1 g)

1 dente de alho (5 g), batido ou picado

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

legumes

3 colheres (sopa) (45 ml) de azeite de oliva

1 cebola grande (200 g), em rodelas

1/2 colher (chas) (2 g) de sal

2 mandioquinhas (260 g), em rodelas de 1 cm de espessura
1 cenoura média (140 g), em rodelas de 1 cm de espessura
1 litro de dgua

1/2 cabeca de brocolis japoneses (180 g)

1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada

2 galhos de alecrim (4 g)

utensilios

Papel-aluminio

Tempo: 4 horas e 50 minutos

Receita
— Bea Porciuncula

Rendimento: 4 porgées

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Nicole Gomes

modo de preparo

sobrecoxas

Numa tigela, coloque as sobrecoxas, o suco de laranja e o alecrim
e deixe marinando por 4 horas na geladeira.

2. Retire o frango da marinada e tempere com o alho e sal e
pimenta a gosto. Reserve a marinada.

3. Coloque o frango numa assadeira, cubra com papel-aluminio e
leve para assar em forno preaquecido a 200°C por 15 minutos.

4. Entdo, retire o papel, regue com metade da marinada e deixe
assar, descoberto, por mais 10 minutos.

legumes

5. Num refratéario, coloque metade do azeite, espalhe a cebola,
polvilhe uma pitada de sal e leve ao forno a 220°C por 10
minutos.

6. Junte a mandioquinha e a cenoura, regue com o restante da
marinada do frango e volte ao forno por mais 20 minutos.

7. Numa panela, ferva a dgua, mergulhe os brécolis por 3 minutos,
escorra, mergulhe imediatamente numa tigela com agua fria e
gelo e escorra novamente.

8. Junte os brécolis aos demais legumes, tempere com sal, misture
bem e leve ao forno por mais 5 minutos.

Q. Retire do forno, junte a salsinha e o alecrim e sirva com as
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Sorvete de Banana

ingredientes

4 bananas-nanicas (550 g), em rodelas

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

1/2 colher (sopa) (3 ml) de extrato de baunilha ou 1/2 de
fava (1 g)

Tempo: 2 horas e 45 minutos Receita

— Bea Porciuncula

Rendimento: 4 porgées

Fotografia
Dificuldade: facinho __ Nicole Gomes

modo de preparo

1. Espalhe as rodelas de banana num assadeira e leve ao freezer por
2 horas.

2. Enqguanto isso, aquega o leite de coco e a baunilha numa panela
até amornar, retire do fogo e deixe esfriar.

3. Coloque a banana congelada no liquidificador, junte o leite de
coco com baunilha aos poucos e bata até homogeneizar.

4. Coloque em recipiente apropriado e leve ao freezer por mais 30
minutos antes de servir.
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Tahine de Castanha

ingredientes

500 g de castanha de caju crua

1/2 xicara (120 ml) de agua

2 1/3 colheres (sopa) (35 ml) de azeite de oliva

5 dentes de alho (25 g)

1 colher (sopa) (15 g) de tempero caseiro a base de alho,
cebola e sal

sal a gosto

Tempo: 8 horas e 30 minutos Receita
— Bea Porciuncula

Rendimento: 900 g

Fotografia
Dificuldade: facinho — Nicole Gomes

modo de preparo

Coloque a castanha numa tigela, cubra com a agua, deixe de
molho por 6 a 8 horas e escorra.

2. No liquidificador, coloque a castanha escorrida e um pouquinho

de dgua e comece a bater. V4 juntando mais agua aos poucos
e apenas o suficiente para obter um creme homogéneo. Talvez
vocé ndo precise usar toda a agua.

3. Acrescente o azeite, o0 alho e o tempero caseiro e bata até

homogeneizar.

4. Prove, acerte o sal, transfira para uma tigela e sirva.
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Torradinhas de Lemon Pepper

ingredientes

4 colheres (sopa) (40 g) de semente de abdbora crua
4 colheres (sopa) (40 g) de gergelim preto

85 g de farinha de améndoa

3 colheres (sopa) (21 g) de farinha de grao-de-bico
3 colheres (sopa) (9 g) de queijo parmeséo ralado

1 colher (sopa) (8 g) de lemon pepper

1 colher (chd) (1 g) de orégano seco

1/2 colher (sopa) (7 g) de bicarbonato de sédio

1 ovo grande (70 g)

1 colher (sopa) (15 g) de manteiga sem sal, derretida

utensilios

Tapete de silicone ou papel-manteiga

Tempo: 55 minutos Receita

— Bea Porciuncula

Rendimento: 6 porgdes

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Nicole Gomes

modo de preparo

N
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Numa tigela, misture as sementes, as farinhas, o queijo, o lemon
pepper, 0 orégano e o bicarbonato.

Adicione o ovo ligeiramente batido e misture bem.

Acrescente a manteiga e misture com as mdos até obter uma
massa bem firme.

Coloque a massa sobre um tapete de silicone ou uma folha de
papel-manteiga untado com azeite e abra com um rolo até ficar
bem fininha.

Usando uma faca ou um cortador, corte pedacgos no formato que
desejar e, com um garfo, faca furos delicadamente na massa.
Transfira o tapete de silicone ou o papel-manteiga para uma
assadeira e leve ao forno preaquecido a 160°C por5a 10
minutos.

Retire do forno e espere esfriar bem antes de tirar da assadeira.



Torta Funcional de Palmito

ingredientes
recheio

1 1/3 colher (sopa) (20 ml) de azeite de oliva

2 colheres (sopa) (20 g) de cebola picada

2 dentes de alho (10 g) de alho picado

1 xicara (150 g) de tomate italiano, sem pele e sem sementes,
picado

1 colher (chd) (1 g) de salsinha picada

1 colher (chd) (1 g) de cebolinha picada

1 colher (chd) (1 g) tomilho picado

230 g de palmito em conserva picado, mais 100 ml da agua
da conserva

30 g de azeitona preta, sem carogo, picada

1/2 xicara (120 g) de extrato de tomate

2 colheres (sopa) (14 g) de amido de milho

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

massa

200 g de abdbora japonesa

2 1/2 xicaras (600 ml) de agua

2 ovos grandes (140 g)

1 xicara (240 ml) de leite desnatado ou algum leite vegetal
1/2 colher (cha) (3 g) de tempero caseiro a base de alho,
cebola e sal
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Receita
— Bea Porciuncula

Tempo: 1 hora e 45 minutos

Rendimento: 10 porgées
Fotografia

Dificuldade: facinho — Nicole Gomes

1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada

1 colher (sopa) (3 g) de cebolinha picada

1 colher (sopa) (3 g) de tomilho picado

1/2 xicara (120 ml) de azeite de oliva

200 g de farinha de castanha de caju

1 colher (sopa) (13 g) de fermento em pé quimico

1 colher (sopa) (10 g) de semente de abdbora verde crua
1 colher (sopa) (15 ml) azeite de oliva, para untar

sal a gosto

utensilios
Refratério de 24 cm de didmetro

modo de preparo

recheio

1. Numa panela, aqueca o azeite e refogue a cebola e o alho.
2. Junte o tomate e as ervas e refogue até murchar.

3. Acrescente o palmito e misture bem.

4. Adicione a azeitona e o extrato de tomate e deixe ferver.

5. Dissolva o amido na dgua reservada do palmito, despeje na

panela e cozinhe, mexendo sem parar, por uns 10 minutos, até o
molho espessar.

6. Tempere com sal e pimenta, retire do fogo e deixe esfriar antes
de usar.



massa

7.

11,

12.

13.

Numa panela, cozinhe a abdbora na agua por 15 minutos e
escorra.

No liquidificador, bata os ovos, o leite, a abdbora, o tempero
e as ervas.

Acrescente o azeite e bata um pouco mais.

. Adicione a farinha aos poucos e misture com uma colher.

Depois bata mais um pouco e acerte o sal.

Por ultimo, junte o fermento e misture com uma colher ou
bata rapidamente na velocidade minima. A massa deve ficar
com uma consisténcia entre pastosa e liquida.

Despeje metade da massa no refratéario untado com azeite,
espalhe o recheio por cima, cubra tudo com o restante da
massa e salpique as sementes de abdbora.

Leve para assar em forno preaquecido a 180°C por 45
minutos.
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Berinjela com Carne Moida

ingredientes
molho béchamel

2 colheres (sopa) (30 g) de manteiga sem sal

2 colheres (sopa) (18 g) de farinha de trigo

2 xicaras (480 ml) de leite integral

1gema (17 g)

1/2 colher (chd) (1 g) de noz-moscada ralada

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

berinjelas

3 berinjelas grandes (750 g)

4 colheres (sopa) (60 ml) de azeite de oliva extravirgem

2 cebolas médias (300 g), fatiadas

1 dente de alho (5 g), picado

500 g de patinho moido

1/2 colher (chd) (2 g) de canela em pd

2 tomates Débora (340 g), sem pele e sem sementes, picados
grosseiramente

1 xicara (240 ml) de polpa de tomate

3 colheres (sopa) (9 g) de salsinha picada

1 colher (chd) (5 ml) de azeite de oliva extravirgem, para untar
3 colheres (sopa) (12 g) de queijo parmesao ralado, para finalizar
sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

Tempo: 1 hora e 40 minutos Receita
— Paula Rizkallah
Rendimento: 8 porgées
Fotografia

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto __ Romulo Fialdini

utensilios
Foérma refrataria retangular de 32 x 20 cm
modo de preparo

molho béchamel

1. Numa panela pequena, leve a manteiga ao fogo para derreter.

2. Retire do fogo, adicione a farinha e misture até formar uma pasta
cremosa.

3. Mexendo sem parar, para ndo formar grumos, volte com a panela
ao fogo e acrescente o leite, reservando um pouco para diluir a
gema.

4, Tempere com sal, pimenta e a noz-moscada e deixe cozinhar até
engrossar, sem parar de mexer.

5. Retire do fogo e junte a gema previamente diluida no leite frio
reservado.

6. Misture bem, retorne ao fogo mais uma vez, mexendo sempre,
mas sem deixar ferver. Desligue e reserve.

berinjelas

7. Descasque as berinjelas e corte em fatias bem finas no sentido
longitudinal.

8. Polvilhe as fatias generosamente com sal e deixe no escorredor
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por 30 minutos.



10.
11.
12,
13.
14,
15.

16.

Enxugue as fatias com papel-toalha e frite de ambos os lados
em metade do azeite, depois escorra e deixe secar sobre papel-
toalha, para eliminar o excesso de gordura. Reserve.

Numa panela, doure a cebola e o alho no azeite restante.
Acrescente a carne moida e mexa até corar.

Tempere com sal, pimenta e a canela.

Junte o tomate picado, a polpa de tomate e a salsinha, cozinhe
por cerca de 30 minutos, adicionando algumas colheres de agua,
se necessario. Desligue e reserve.

Unte uma férma refratdria com azeite, forre o fundo da férma
com metade da berinjela e cubra com a carne moida.

Cubra a carne com a segunda camada de berinjela e finalize com
o0 molho béchamel.

Salpique com o parmesdo ralado e leve ao forno preaquecido a
180°C por 50 minutos, até que se forme uma crosta dourada.
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Couscous de Peixe e Camarao

ingredientes
sopa de peixe

5 colheres (sopa) (75 ml) de azeite de oliva

2 talos de salsdo (50 g), fatiados

1 cebola média (170 g), picada

2 colheres (cha) (6 g) de alho picado

1 mago de salsinha (185 g), picado

1 robalo (2 kg), em filés (reserve a cabega e a carcaga)
500 g de tomate Débora maduro, sem pele e sem sementes,
picadinho

2 cravos-da-india (1 g)

1 folha de louro (1 g)

1,5 litro de agua

12 camardes grandes (385 g)

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

couscous

1 envelope (1 g) de acafrdo em pd

2 1/4 xicaras (382 g) de couscous marroquino
1/8 de colher (chd) (1 g) de canela em pd

1/8 de colher (chd) (1 g) de cravo-da-india em pd
1/8 de colher (cha) (1 g) de noz-moscada ralada
1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada

sal a gosto

Tempo: 1 hora e 30 minutos

Receita
— Marcela Maragliano

Rendimento: 4 porgées

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

sopa de peixe

1. Numa cacarola, aqueca o azeite e refogue o salsdo, a cebola, o
alho e a salsinha.

2. Adicione a cabeca e a carcaga do peixe, o tomate, os cravos e o
louro e deixe cozinhar um pouco, mexendo sempre.

3. Tempere com sal e pimenta, junte a dgua, cozinhe, com a panela
tampada, por 30 minutos e depois passe tudo pela peneira.

4. Coloque 1 litro do caldo coado numa panela e cozinhe os filés de
robalo e os camardes.

couscous

5. Dissolva o acafrdo em 3/4 de xicara do caldo de peixe e misture
a0 couscous.

6. Coloque o couscous numa peneira, encaixe-a na panela do caldo
e deixe hidratar por 15 minutos.

7. Tempere o couscous com sal, a canela, o cravo e a noz-moscada
e arrume no prato de servir.

8. Disponha o peixe cozido e os camardes sobre o couscous quente,
polvilhe a salsinha e sirva em seguida.

Q. Se desejar, pode-se reduzir bem o caldo de peixe e incorpora-lo
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a0 couscous.



Cuscuz de Quinua com Legumes

ingredientes

2,96 litros de agua

2 xicaras (340 g) de quinua

1/4 de colher (chd) (1 g) de sementes de cominho

2 folhas de louro (1 g)

2 cenouras (260 g), sem casca, em rodelas

2 talos de alho-por¢ (320 g), em pedagos

2 abobrinhas italianas (420 g), em cubos

1 fatia de abdbora-moranga (300 g), em cubos

4 colheres (60 ml) de azeite de oliva

1 cebola média (170 g), em ldminas

1 piment&o vermelho (120 g), em cubinhos

1 xicara (170 g) de grdo-de-bico cozido em conserva
125 g de tofu aromatizado com ervas, em cubinhos
sal a gosto

Tempo: 30 minutos Receita

— Val Aratjo
Rendimento: 6 porgées

Fotografia
Dificuldade: fdcil, mas nem tanto __ Romulo Fialdini

modo de preparo

Numa panela, ferva 4 xicaras de agua, junte sal a gosto, a quinua
e o cominho e deixe cozinhar com a panela tampada por 15
minutos, até que toda a dgua tenha sido absorvida. Desligue o
fogo e reserve.

2. Em outra panela, ferva a agua restante com o louro e 1/2 colher

(sopa) de sal e cozinhe a cenoura por 5 minutos. Retire com uma
escumadeira e reserve.

3. Faga o mesmo com o alho-pord, a abobrinha e a abdbora,

deixando cada um cozinhar separadamente por 3 minutos.

4. Numa frigideira grande, aquega 3 colheres (sopa) de azeite e

045

salteie a cebola e o pimentdo por 2 minutos.

5. Entdo junte os legumes cozidos, o grao-de-bico escorrido e o

tofu e salteie por mais alguns minutos.

6. Disponha nos pratos a quinua ao lado dos legumes salteados,

regue com o azeite restante e sirva em seguida.



Escondidinho de Abdbora

ingredientes
molho tomate caseiro

2 kg de tomate Débora maduro ou qualquer outra variedade,
cortadoem 4

1 cebola grande (180 g), cortada em 4

1 cenoura média (140 g), com casca, em rodelas

2 dentes de alho (10 g), esmagados

3 colheres (sopa) (45 ml) de azeite de oliva ou 6leo de coco
sal marinho fino a gosto

leite de coco

250 g de polpa de coco fresco (verde ou maduro)
3 xicaras (720 ml) de gua filtrada

biomassa de banana verde
15 bananas-nanicas verdes com casca (2,25 kg), ou quantas

couberem em sua panela de pressao
3 a 4 litros de dgua ou quanto baste
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Tempo: 2 horas e 30 minutos Receita

— Lidiane Barbosa

Rendimento: 10 porgées

Fotografia

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto __ Romulo Fialdini

escondidinho

500 g sobrecoxa ou peito de frango

1 2/3 colher (sopa) (10 g) de curry, ou a gosto

1 limdo Taiti (80 g)

1 1/3 colher (sopa) (20 ml) de azeite de oliva extravirgem, manteiga
clarificada ou 6leo de girassol

1 litro de dgua

400 g de abdbora japonesa ou batata-doce

1/2 cebola média (80 g), picadinha

1 dente de alho pequeno (3 g), amassado ou picado
1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada

sal marinho fino a gosto

modo de preparo
molho tomate caseiro

1. Espalhe tudo numa assadeira, polvilhe um pouco de sal, regue

com azeite e leve ao forno preaquecido a 150°C por cerca de 50

minutos.

Retire do forno e bata aos poucos no liquidificador.

3. Separe 200 g do molho para usar no escondidinho e divida o
restante em potes adequados para congelamento.

4. Deixe esfriar e guarde os potes na geladeira por até 5 dias ou no
freezer por até 3 meses.

N



5. Dica 1: vocé pode aproveitar aqui o miolo de tomates
usados para fazer tomate seco.

6. Dica 2: guarde as cascas dos legumes, depois de
higienizados, para fazer um caldo.

7. Dica 3: se quiser, adicione 50 g de beterraba aos
ingredientes.

leite de coco

8. Coloque no liquidificador a polpa e a agua e bata até que
fique bem cremoso.

Q. Se vocé optou por utilizar a polpa do coco verde, vai
perceber que ela se dilui na agua, de modo que ndo sera
preciso coar.

10. Se utilizar o coco maduro, coe num coador de voal ou
numa peneira forrada com um tecido branco de trama
fina (semelhante a uma fralda). Reserve este tecido
exclusivamente para isso.

11. Separe 100 ml para usar no escondidinho e guarde o
restante na geladeira por até 3 dias ou no freezer por até
3 meses. Neste caso, deixe descongelar a temperatura
ambiente e depois bata no liquidificador.

12. Dica: a parte sdlida do coco maduro que ficou retida no
coador pode ser colocada numa assadeira, levada ao forno
a 160°C para secar e usada em receitas de bolo, tortas e
granolas.

biomassa de banana verde

13. Tire as bananas uma a uma da penca, cuidando para fazer
um corte bem limpo, de modo que nenhuma parte interna
da banana sofra contamina¢do no momento do cozimento.
Depois lave bem as bananas uma a uma.

14. Coloque agua na panela de pressdo até metade de sua
altura e leve para ferver.

15. Quando a 4gua estiver em fervura plena, formando bolhas
grandes, coloque as bananas, quantas couberem em sua
panela. E muito importante que a dgua esteja fervendo,
pois o choque térmico faz parte do processo, e que as
bananas fiquem completamente submersas na agua.

16. Tampe a panela e, quando comecar a ouvir o barulho
mais alto da presséo, conte 8 minutos e desligue. Deixe
que a pressao saia naturalmente da panela, ndo acelere
0 processo por enquanto nem tente abrir a panela. Fique
atento, pois a pressao precisa sair em 20 minutos. Se a
panela ndo eliminar toda a pressédo nesse tempo, entdo
vocé pode forgar sua liberacdo.
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17.

18.

19.

20.

21.

Destampe a panela e retire e descasque as bananas ainda
quentes. Tome cuidado, pois estardo realmente quentes, mas é
preciso que seja assim para facilitar o processo.

Coloque as bananas no liquidificador e bata, juntando um pouco
de agua filtrada se necessario, até obter um puré bem liso.
Separe 200 g da biomassa para usar no escondidinho e guarde

o restante na geladeira por até 5 dias ou no freezer por até

3 meses. Para descongelar, coloque a biomassa congelada
numa panela com um pouquinho de agua e leve ao fogo baixo,
mexendo sempre.

Dica 1: ao ser cozida, a banana libera uma substéncia que forma
uma nddoa na panela. Para que sua panela ndo fique grudenta,
junte um fio de azeite a agua antes de fechar a panela.

Dica 2: a banana verde é excelente fonte fibra, e, como nessa
fase os amidos ainda ndao foram completamente transformados
em frutose, a massa de banana tem sabor neutro, o que permite
utilizé-la em preparagdes doces e salgadas.

escondidinho

22.Tempere o frango com sal a gosto, o curry e o suco do limdo e

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.
31.
32.

33.

deixe marinar por no maximo 30 minutos. Se ultrapassar esse
tempo, a carne perdera suculéncia.

Leve a panela de pressdo ao fogo alto e, quando ela estiver bem
quente, junte 1 colher (sopa) de azeite e doure o frango de todos
os lados.

Acrescente 500 ml agua, tampe e cozinhe, na pressao, por 20
minutos.

Retire a pressdo, deixe o frango amornar e desfie.

Em outra panela, cozinhe a abdbora na agua restante por 15
minutos, ou até ficar macia, escorra e amasse para obter um
puré.

Em outra panela, aqueca o azeite restante e refogue a cebola e o
alho.

Junte o frango desfiado, 200 g do molho de tomate, 200 g da
biomassa de banana e 100 ml do leite de coco, acerte o sal e
espere apurar um pouco.

Num pirex, coloque uma camada com metade do puré de
abdbora, espalhe o frango por cima e finalize com o restante do
puré.

Leve ao forno preaquecido 180°C por 10 minutos para gratinar.
Retire do fogo, salpique a salsinha e sirva em seguida.

Dica 1: se quiser, faca uma camada de mussarela ralada por
cima de tudo.

Dica 2: vocé pode trocar o frango por musculo bovino e também
pode congelar o escondidinho por até 3 meses.



Farofa de Legumes

ingredientes

1 xicara (115 g) de vagem holandesa

1 xicara (240 ml) de 4gua

4 colheres (sopa) (60 g) de manteiga sem sal

1 cebola grande (190 g), em rodelas

1 xicara (110 g) de couve-flor picada

1 xicara (120 g) de cenoura ralada grosso

1/2 xicara (34 g) de salsinha picada

1 xicara (160 g) de farinha de mandioca crua

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

Tempo: 30 minutos Receita
— Paula Rizkallah

Rendimento: 6 porgdes

Fotografia
Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Numa panela, cozinhe a vagem por 3 minutos na agua fervente,

N

depois escorra, fatie e reserve.
Em outra panela, derreta a manteiga e frite a cebola.

3. Junte a couve-flor, a cenoura, a vagem fatiada, a salsinha e, por
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fim, a farinha de mandioca, tempere com sal e pimenta, misture
bem e sirva.



Frango com Alcachofra
e Molho de Ervas

ingredientes

1 kg de sobrecoxa, desossada e sem pele

500 g de fundo de alcachofra, congelado, cortado ao meio
2 cebolas grandes (250 g), cortadas em 4

250 ml de vinho branco seco

250 ml de caldo de frango

1 colher (sopa) (3 g) de folhas de estragao

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

utensilios

Papel-aluminio
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Tempo: 1 hora e 20 minutos Receita

— Maria Cecilia Corsi

Rendimento: 4 porgées

Fotografia
Dificuldade: facinho — Carolina Milano

modo de preparo

Numa assadeira, arrume o frango, os fundos de alcachofra e a
cebola, regue com o vinho branco e o caldo de frango, polvilhe
sal, pimenta e as folhas de estragdo e leve ao forno preaquecido
a 160°C, coberto com papel-aluminio, por 50 minutos.

2. Retire o papel-aluminio e deixe mais um tempo no forno até

dourar.



Funcho com Alcaparras Tempo: 2 hora Receita

— Paula Rizkallah

Rendimento: 4 porgées

e Azeitonas

Fotografia

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto __ Romulo Fialdini
ingredientes modo de preparo
4 bulbos de funcho (erva-doce) médios (1 kg), com as raizes aparadas 1. Corte o funcho aparado de cima para baixo em fatias de 2 cm.
5 colheres (sopa) (75 ml) de azeite de oliva extravirgem 2. Numa frigideira alta e grande, com tampa, aqueca 2 colheres
15 dentes grandes de alho (75 g), com casca (sopa) de azeite em fogo médio-alto, adicione metade do funcho
1/4 de xicara (60 ml) de suco de limdo-siciliano e uma pitada de sal e de pimenta e refogue por 5 a 6 minutos,
2 colheres (sopa) (30 ml) de vinagre de vinho tinto virando uma vez, para que ambos os lados dourem.
1 tomate italiano pequeno (70 g), em cubos de 1 cm 3. Retire da panela e repita o processo com o restante do funcho,
1 xicara (240 ml) de caldo de legumes adicionando mais 1 colher (sopa) de azeite.
2 colheres (sopa) (20 g) de alcaparra escorrida 4. Quando o funcho estiver dourado, remova-o da panela,
1/4 de xicara (30 g) de azeitona preta Azapa, sem caroco, cortada ao acrescente os dentes de alho e mais uma colher (sopa) de azeite
meio e frite por 3 minutos, mexendo ocasionalmente, para que a
1 colher (sopa) (2 g) de tomilho picado casca do alho fique toda braseada.
2 1/2 colheres (chd) (10 g) de acucar 5. Abaixe o fogo para médio, adicione o suco de limdo misturado
1 colher (chd) (2 g) de raspa de casca de limdo-siciliano com o vinagre (cuidado, ele espirra) e deixe reduzir por alguns
sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto minutos até sobrar cerca de 2 colheres (sopa) do liquido.

6. Adicione o tomate, 100 ml do caldo de legumes, a alcaparra, a
azeitona, o tomilho, o acucar e sal e pimenta a gosto e deixe
cozinhar por mais 2 minutos antes de voltar o funcho para a
panela.

7. Adicione o caldo de legumes restante, tampe a panela e deixe
ferver por 12 minutos, virando uma vez durante o cozimento,
até que o funcho esteja completamente macio e o molho tenha
engrossado. Pode ser necessario retirar a tampa e aumentar
o fogo durante os ultimos 2 ou 3 minutos de cozimento, para
reduzir o molho.

8. Coloque as fatias de funcho no prato, cubra com molho e
polvilhe a raspa de limao.

Finalize com o azeite restante e sirva quente ou a temperatura

9.
. . ambiente.,
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Insalata di Carne

ingredientes

1 kg de filé-mignon

1/4 de xicara (60 ml) de azeite de oliva extravirgem
1/2 mago de rdcula (115 g)

3 xicaras de tomate-cereja maduro (510 g)

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

051

Tempo: 35 minutos Receita
— Paula Rizkallah
Rendimento: 8 porgées
Fotografia
Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Besunte toda a carne com 2 colheres (sopa) de azeite e tempere
com sal e pimenta.

2. Aqueca bem uma grelha ou frigideira pesada em fogo médio-

alto e grelhe a carne por 20 minutos, virando de vez em quando,

para grelhar por igual de todos os lados. Se preferir a carne

malpassada, deixe-a por menos tempo no fogo.

Retire do fogo e deixe descansar por alguns minutos.

4. Enquanto isso, numa tigela, junte a rucula e o tomate, tempere
com sal e pimenta e regue com um fio de azeite.

5. Fatie a carne, disponha numa travessa com a salada e sirva.

w



Legumes Assados a
Moda Natalina

ingredientes

300 g de cenoura baby com cabinho, cortada ao meio
2 batatas Monalisa (400 g), com casca, em gomos

2 batatas Asterix (300 g), com casca, em gomos

8 rabanetes pequenos inteiros com cabinho (200 g)
10 tomates-cereja (120 g)

1 colher (sopa) (8 g) de lemon pepper

1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada

1 colher (sopa) (1 g) de orégano seco

1 colher (sopa) (3 g) de tomilho fresco picado

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva extravirgem
sal a gosto

utensilios

Papel-aluminio
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Tempo: 40 minutos Receita

— Val Aratjo
Rendimento: 4 porgées

Fotografia
Dificuldade: facinho — Valentino Fialdini

modo de preparo

Coloque todos os ingredientes numa tigela e misture bem.

2. Espalhe os legumes num tabuleiro, cubra com papel-aluminio e

leve para assar em forno preaquecido a 200°C por 20 minutos.

3. Retire o papel e deixe dourar por mais 15 minutos.



Macarrao de Arroz com
Cebolinha e Soja

ingredientes

2,5 litros de agua

2 xicaras (300 g) de edamame, sem casca, congelada
250 g de tagliarini de arroz (massa seca)

1 1/4 colher (sopa) (17 g) de sal

2 1/2 colheres (sopa) (38 ml) de dleo de girassol

1 xicara (40 g) de cebolinha, partes branca e verde, em
rodelas diagonais

2 pimentas jalapefio verde (35 g), sem sementes, em fatias
finas

1 colher (sopa) (15 ml) de éleo de gergelim torrado

3 colheres (sopa) (27 g) de gergelim branco e preto

2 colheres (sopa) (30 ml) de vinagre de arroz

3 colheres (sopa) (9 g) de coentro fresco picado
grosseiramente

1 colher (sopa) (3 g) de raspas de limao Taiti
montagem
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Tempo: 40 minutos

Receita
— Paula Rizkallah

Rendimento: 4 porgées

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

1.

o~

Numa panela, ferva 1,5 litro de dgua, junte a edamame e cozinhe
por 3 minutos. Escorra, resfrie em agua corrente fria e reserve
para escorrer completamente.

Ferva a dgua restante, junte 1 colher (sopa) de sal e cozinhe

o tagliarini por aproximadamente 5 minutos, ou conforme
instrucdo da embalagem, até ficar al dente. Ent&do escorra bem,
lave em agua corrente quente, coloque numa tigela grande e
misture 1/2 colher (sopa) de dleo de girassol. Mantenha a tigela
com o macarrao em um local morno, coberta.

Numa wok ou frigideira de borda alta, aquega o 6leo restante em
fogo alto, junte a cebolinha e a pimenta jalapefio e cozinhe por

2 a 3 minutos, mexendo sempre, até a cebolinha amolecer um
pouco, mas nao deixe que murche.

Acrescente a edamame e deixe aquecer por 30 segundos.

Passe o tagliarini rapidamente em agua corrente morna se estiver
grudado, escorra e despeje o conteudo da panela sobre ele.
Adicione o 6leo e as sementes de gergelim, o vinagre, o coentro
e o sal restante, polvilhe com as raspas de limao e sirva.



Pizza de Couve e Cogumelos

ingredientes
massa

3 xicaras (720 ml) de caldo de legumes

1 colher (chd) (5 g) de sal marinho em flocos
1/2 colher (chd) (1 g) de manjericao seco
1/2 colher (cha) (1 g) de orégano seco

1/2 colher (cha) (1 g) de salsinha seca

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva
extravirgem

1 1/4 xicara (190 g) de polenta instantanea

Tempo: 1 hora e 50 minutos Receita

— Paula Rizkallah

Rendimento: 2 pizzas

Fotografia

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto — Romulo Fialdini

utensilios

2 assadeiras de pizza de 28 cm de didmetro

modo de preparo

massa

Coloque o caldo de legumes numa panela e leve ao fogo alto
até ferver. Entdo reduza para fogo médio e adicione o sal, o

manjericdo, o orégano, a salsinha, pimenta a gosto e o azeite de
oliva.

2 colheres (sopa) (18 g) de polenta, para 2. Mexendo sem parar, despeje a polenta num chuva e continue
polvilhar mexendo por mais 5 a 7 minutos, até a polenta engrossar e ficar
pimenta-do-reino branca moida na hora a macia.
gosto 3. Despeje a massa em 2 férmas, espalhando de maneira uniforme
no fundo, deixe esfriar um pouquinho e depois leve para

cobertura de couve e cogumelo pleurotus refrigerar por 30 minutos ou até firmar.

4. Preaqueca o forno a 180°C e coloque uma pedra para pizza ou
1 talo de alho-pord grande (95 g), fatiado assadeiras na grade do meio.
3 colheres (sopa) (45 ml) de azeite de oliva 5. Retire a polenta da geladeira, polvilhe a pedra para pizza ou
extravirgem assadeiras com farinha para polenta, transfira as pizzas para a
3 colheres (sopa) (45 ml) de saqué mirin pedra ou assadeiras e asse por 30 minutos.
1 xicara (80 g) de cogumelo Pleurotus branco 6. Retire do forno e reserve.

1 maco de couve-manteiga (250 g), picada bem

fininho

1/2 de xicara (120 ml) de molho de tomate fresco (opcional)
sal marinho em flocos e pimenta-do-reino branca moida na
hora a gosto
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cobertura de couve e cogumelo pleurotus

7.

10.

11.

12.

Numa frigideira grande, em fogo médio, refogue o alho-poré em
metade do azeite de oliva por 3 minutos.

Regue com o saqué mirin e refogue por mais 2 minutos.

Pique o cogumelo, adicione-o a panela e refogue por mais 5
minutos, ou até ficar macio.

Incorpore a couve e refogue por mais 3 minutos, depois regue
com o azeite de oliva restante, tempere a gosto com sal marinho
e pimenta-do-reino e retire do fogo.

Espalhe o molho de tomate por igual sobre as massas, deixando
uma beirada de 1,3 cm, cubra com a mistura de couve e retorne
ao forno para assar por mais 15 minutos.

Retire do forno, corte as pizzas e sirva.
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Salada de Frango com Avocado

ingredientes

2 peitos de frango (470 g), sem pele e sem osso

1 litro de adgua

2 abacates-manteiga maduros (900 g), sem carogos, picados
1 xicara (170 g) de tomate-cereja, cortado ao meio

1/2 xicara (83 g) de milho verde em conserva, escorrido

1/4 de xicara (40 g) de cebola-roxa picada

2 colheres (sopa) (6 g) de coentro fresco picado

2 colheres (sopa) (30 ml) de suco de lim&o Taiti

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Tempo: 1 hora Receita

— Val Aratjo
Rendimento: 4 porgées

Fotografia
Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

Numa panela, cozinhe o frango na 4gua com 1 colher (sopa) de
sal por 20 minutos. Escorra, deixe esfriar e desfie.

2. Numa tigela grande, junte todos os ingredientes e misture

delicadamente.

3. Acerte o sal e a pimenta e sirva em seguida.



Sopa de Cenoura e Gengibre

ingredientes

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva

1 kg de cenoura, sem casca, em rodelas

1 cebola (170 g), picada

1 dente de alho (5 g), picado

1 folha de louro (1 g)

3 talos de alho-por¢ (435 g), em rodelas

1 talo de sals&o (45 g), picado

1 colher (sopa) (10 g) de gengibre fresco ralado

1 litro de caldo de legumes

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

»
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Tempo: 50 minutos Receita

— Otdvia Sommavilla

Rendimento: 4 porgées

Fotografia
Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

Numa panela, coloque o azeite, a cenoura, a cebola, o alho, o
louro, o alho-pord, o salsdo e o gengibre e deixe refogar, com
a panela tampada, por uns 20 minutos, mexendo de vez em
quando.

2. Junte o caldo de legumes e deixe cozinhar até que tudo esteja

macio.

3. Descarte a folha de louro e bata o restante no liquidificador.

Tempere com sal e pimenta e sirva em seguida.



Sopa de Espinafre

ingredientes

2 batatas Monalisa (580 g), sem casca, em cubinhos
2 talos de alho-poré (280 g), em rodelas

500 ml de agua

6 xicaras (180 g) de folhas de espinafre

1 colher (sopa) (15 g) de pasta de améndoa

4 colheres (sopa) (60 g) de tofu em cubinhos

1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

Tempo: 30 minutos Receita

— Val Aratjo
Rendimento: 4 porgées

Fotografia
Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

Numa panela, coloque a batata, o alho-pord e a agua e cozinhe
por 15 minutos.

2. Quando os legumes estiverem cozidos, junte as folhas de

espinafre, tampe a panela e cozinhe por mais 3 minutos.

3. Tempere com sal e pimenta, junte a pasta de améndoa e bata

tudo no liquidificador.

4. Distribua a sopa nos pratos, polvilhe os cubinhos de tofu e a
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salsinha e sirva em seguida.



Sorbet de Damasco e Maracuja

ingredientes

2 1/2 xicaras (600 ml) de agua

400 g damasco seco

4 colheres (sopa) (60 ml) de suco de limao Taiti
1/2 xicara (120 ml) de suco de laranja-pera
1/2 xicara (120 ml) de suco de maracuja

1/3 de xicara (58 g) de acuicar demerara

Tempo: 1 hora e 30 minutos Receita

— Juliana Nicoli & Clinica Einstein

Rendimento: 1,3 kg

Fotografia
Dificuldade: facinho — Carla Fialdini

modo de preparo

Numa panela, ferva a agua, junte o damasco, abaixe o fogo e
cozinhe por 15 minutos.

2. Escorra, reservando 500 ml da agua do cozimento. Se necessario,

junte agua até completar 500 ml.

3. Coloque o damasco e o liquido no liquidificador, adicione os

demais ingredientes e bata até homogeneizar.

4. Se tiver uma sorveteira, bata a mistura conforme as instru¢des do

fabricante.

5. Se ndo dispuser de uma, despeje a mistura num recipiente e leve

ao freezer por 1 hora. Entdo retire, raspe a mistura com uma
colher, bata na batedeira até ficar cremosa e leve ao freezer por
mais 1 hora. Repita esse procedimento mais 2 ou 3 vezes.

6. Retire o sorbet do freezer 5 minutos antes de servir.
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Sorvete de Banana e Framboesa  Tempeisminutos Receita

— Paula Rizkallah

Rendimento: 290 g

Fotografia
Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini
ingredientes modo de preparo
1 2/3 xicara (200 g) de framboesa congelada 1. Bata tudo no liquidificador até ficar macio.
1/2 banana-nanica grande (73 g), picada 2. Dica: se ndo for servir imediatamente, mantenha em forminhas
3 colheres (sopa) (45 ml) de suco de limdo-siciliano de gelo no freezer.
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Torta de Frutas Vermelhas

ingredientes
massa

1 1/2 xicara (135 g) de farinha de aveia
1 xicara (140 g) de fuba mimoso

1/8 de colher (cha) (1 g) de sal

1/4 de xicara (78 g) de melado de cana
1/4 de xicara (60 ml) de 6leo de coco

recheio

1 xicara (135 g) de castanha de caju torrada

575 ml de dgua

12 g de gelatina sem cor e sem sabor

1/3 de xicara (80 ml) de suco de limao Taiti

1/3 de xicara (80 ml) de éleo de coco

1/3 de xicara (80 ml) de xarope de agave

1 xicara (160 g) de amora fresca

1/2 xicara (70 g) de framboesa fresca

1 xicara (170 g) de morango fresco

2 morangos frescos (80 g), fatiados, para decorar
1/2 xicara (80 g) de amora fresca, para decorar
1/4 de xicara (35 g) de framboesa fresca, para decorar

utensilios

Forma de fundo removivel de 21 cm de didmetro
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Tempo: 6 horas
Rendimento: 8 porgées

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Receita
— Paula Rizkallah

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

massa

Numa tigela, misture a farinha de aveia, o fuba e o sal.

No centro, despeje o melado de cana e o 6leo de coco e misture
até homogeneizar.

3. Espalhe numa férma e leve para assar em forno preaquecido a
180°C por cerca de 15 minutos.

4. Retire do forno e reserve para esfriar.

recheio

5. Numa tigela, deixe as castanhas de molho em 500 ml de &gua por
4 horas e depois escorra.

6. Numa tigelinha, hidrate a gelatina em 5 colheres (sopa) de &gua.

7. No liquidificador, coloque as castanhas escorridas, a gelatina
hidratada, o suco de limao, o 6leo de coco, o xarope de agave, a
amora, a framboesa e o morango e bata até homogeneizar.

8. Despeje sobre a massa ja fria e leve a geladeira por cerca de 1
hora.

9. Decore com as frutas vermelhas e sirva.



Trio de Quinuas com
Lentilha Vermelha, Legumes
e Azeite Verde

ingredientes
azeite verde

1/2 xicara (120 ml) de azeite de oliva extravirgem
1/4 de colher (chd) (1 g) de sal
1/4 de xicara (8 g) de manjericdo verde

treio de quinuas

1/3 de xicara (65 g) de lentilha vermelha partida

2/3 de xicara (80 ml) de dgua

1/3 de xicara (60 g) de quinua preta

1/3 de xicara (60 g) de quinua branca

1/3 de xicara (60 g) de quinua vermelha

2 xicaras (480 ml) de caldo de legumes

3/4 de colher (chd) (4 g) de sal

1/4 de colher (chd) (1 g) de paprica picante

1 colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva extravirgem
1/2 xicara (45 g) de alho-poré em rodelas finas

1/2 xicara (60 g) de abobrinha italiana em meias-luas de 0,5
cm de espessura

1/2 xicara (50 g) de brocolis em floretes

1/2 xicara (55 g) de couve-flor em floretes

1/2 xicara (50 g) de ervilha-torta em fatias diagonais
2 colheres (sopa) (16 g) de abdbora japonesa ralada
2 colheres (sopa) (14 g) de cenoura ralada

1 colher (sopa) (3 g) de cebolinha-francesa picada

Tempo: 1 hora e 20 minutos Receita
— Paula Rizkallah
Rendimento: 6 porgdes
Fotografia

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

— Romulo Fialdini

modo de preparo

azeite verde

1.

Bata o azeite, o sal e 0 manjericdo no liquidificador até virar uma
pasta homogénea.

2. Transfira para uma embalagem de vidro e reserve.

treio de quinuas

3.
4.
5.

9.

10.
11.

Lave a lentilha em agua corrente e escorra.

Numa panela, aqueca a agua.

Coloque a lentilha e a 4gua quente numa bacia e deixe de molho
por 25 minutos.

Lave as 3 quinuas em &gua corrente, revolvendo os graos para
que figuem limpos por igual.

Numa panela, junte as quinuas, o caldo de legumes, 1/4 de
colher (chd) de sal e a paprica e leve ao fogo alto. Quando ferver,
abaixe o fogo e cozinhe por 20 minutos com a panela tampada.
Quando estiverem prontos, passe os graos para uma assadeira
para interromper o cozimento.

Numa frigideira, coloque o azeite e salteie o alho-pord por 1
minuto.

Junte a abobrinha e salteie por mais 1 minuto.

Acrescente os broécolis, a couve-flor e a ervilha-torta e salteie por
5 minutos.

062



12. Junte as quinuas, a lentilha escorrida, a abdbora e a cenoura,
misture e tempere com o sal restante.
13. Salpique com a cebolinha-francesa e sirva com o azeite verde.
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— ate a
proxima :)



— todo final
de mesa,
compilamos
esse material
para voce.







