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Prepare pratos deliciosos para
nao desperdicar nada neste ano

Karla Precioso

inda que a familia seja gran-
de. & dificil dar conta de tanta
comida servida na cein. Nao i
toa, depodis da festa, a geladeira sem-
pre fica abarrotada de sobras. Peru,
pemil, arroz... Para ndo repetir o Cir-

dipio dias seguidos, ajdamos voog
a reinventlar as receitas aproveitando
as porgoes. O melhor: sem ter muio
trabalho. pi que o bdsico estd pronto.
Confira as opgdes que vito da entrada
a4 sobremesa ¢ delicie-se!

Salada de
arroz e atum

INGREDIENTES /
¥ 1 pepino
¥ Suco de 1 limao
b 3 xicaras (cha) de amoz cozido
b 1 lata de atum sélido
¥ 15 g de vagem cozida
em pedacos
P ¥z wicara (chal de azeitona preta
¥ Folhas de manjericao, azeite,
sal & pimenta a Edih 14

MODO DE PREPARD

Corte o peping em rodelas finas
e deixe marinar no suco de

limao com sal e um pouco de
dgua por 10 minutos. Esprema
cuidadosamente @ reserve. Em
uma saladeira, misture o arroz,

0 atum, a vagem, ¢ peping, a
areitona e 0 manjericao. Tempere
com azeite, sal e pimenta.
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Arroz de forno

a pizzaiolo

INGREDIENTES
¥ 3 xicaras (cha) de armmar cozsdo
# 200 g de mussarela em cubinhos
b 200 g de presunto eém cubinhos
b 4 tomates médios cortados

em rodelas finas
¥ Orégano a gosto

MODO DE PREPARD
Em um refratdrio, alterne

camadas de arror, mussanela,
presunto e tomate, Polvilhe

com o orégano. Cubra com
papel-aluminio e leve ao forno,
preaquedids, par 15 minutos.

r

Inove o cardapio com as

T

Gravatinha ao
molho de pernil

INGREDIENTES |4
} 500 g de macarrao tipg
gravatinha cozido al dente

¥ 3 colheres (sopa) de oleo

b 1 cebala média picada

b 2 dentes de alho picados

¥ 800 g de pernil assado
bem picado na faca

} 1 colher [sobremesa)
de suco de limao

b 2 latas de molho de tomate

b Vs xicara (cha) de azeitonas
verdes picadas

} Sal, pimenta e alecrim
picado a gosto

MODO DE PREPARD
Aqueca o oleo, doure a cebola e

0 alho, Junte o perndl, 0 suco de
limdo e cozinhe em fogo brando,

mexendo até a carne ficar seca.
Junte o molho de tomate, as
aréitonas, o !-.EI|. & pimenta & o
alecrim. Deme ferver, Coloque
O Macamag cozido em uma
travessa e, por cima, o malho
bem quente.
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Frango grelhado com m

Ingredientes

® 10 filés de frango

* Sal e pimenta a gosto

* Suco de 1 laranja

* Areite suficiente para grelhar

Manteiga aromatizada

® 200 g de manteiga em
temperatura ambiente

® 1 colher (cha) de sal

* 1 colher (chd) de pimenta
calabresa

® 1 cebola pequena
bem picada
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® 2 dentes de alho
bem picados
* 2 colheres (sopa)
de ervas picadas
(salsa, manjericao, etc.)

Modo de preparo

Tempere os filés com o sal, 3
pimenta e o suco de laranja.
Deixe marinar por 15 minutos.
Manteiga aromatizada: Em
uma tigela, coloque a manter-
ga, 0 sal, a pimenta, a cebola,

" Rende: .
> 10 porches -

°  Calorias : O
. [pOr porcao:
s 220

anteiga aromatizada

o alho e as ervas. Misture.
Sobre filme plastico, cologue
a manteiga e faca um rolinho.
Feche ofilme plistico e leve
ao freezer até que a manteiga
endureca. Em uma fngideira
antiaderente, aqueca o azeite
e doure os hlés, Sobre cada fi-
& ainda quente, coloque uma
rodela de manteiga aromatiza-
da e sirva em seguida. Sirva os
filés com legumes salteados,
como pimentdes.
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.anela de pressao

=

Abelen ML

Ingredientes
* 1,5 kg de costelinhas de
porco impas e cortadas
® 2 dentes de alho picados
* 3 colheres (sopa)
de suco de limao
* 5al e pimenta a gosto
* 2 colheres (sopa) de dleo
® 2 colheres (sopa)
de extrato de tomate
® ] V2 xicara (cha)
de cerveja clara
Puré de mandioca
® 2 dentes de alho picados
® 3 colheres (sopa) de manteiga

II:|

* 800 g de mandioca
Sem casca, cozida e
amassada com garfo

* I3 xicara (chd) de leite

* Sal, pimenta e salsa
picada a gosto

Modo de preparo

Tempere as costelinhas com o
alho, o suco de limdo, osale a
pimenta. Cubra com filme plas-
lico e detxe tomar gosto por |1
hora na geladerra. Aqueca o
dleo em uma panela de pres-
sdo & junte as costelinhas,

dourando levemente. Ponha
0 extrato e a cerveja. Tampe
e, quando chiar, diminua a
chama. Cozinhe por mais 40
minutos. Abra a panela depois
que sair a pressdo e retire as
costelinhas. Reserve,

Puré de mandioca: doure o
alho na manteiga. Adicione a
mandioca e o leite. Misture e
tempere com sal e pimenta.
Ponha na travessa com a cos-
telinha. Polilhe a salsa e sirva.
Dica: se Nnecessario, acrescen-
te mais leite ao puré.
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11a a dia mais gostoso

10 porcoes .
- Calorias
' por porcao:
-~ 330

Pudim mesclado com creme de coco

Ingredientes

® 120 g de margarina

® 14 litro de leite

® 100 g de farinha de trigo

® 4 ovos

® 2 gemas

® 150 g de aclicar

® 40 g de cacau em po

® 1 colher (café) de esséncia
de baunilha

12 AnaMaria

Modo de preparo

Em uma panela, coloque a
margarina, o leite e a farl-
nha. Leve ao fogo brando,
mexendo sempre até des-
grudar do fundo da panela.

Deixe esfriar. Bata os ovos,
as gemas e 0 acutcar. Misture

ao creme e divida em duas
partes. Em uma parte mis-

ture 0 cacau e na outra a
baunilha. Em uma forma

retangular untada com mar-
garina, coloque os cremes
alternando camadas. Leve
ao forno, preaquecido, em
banho-maria, por aproxima-
damente 1 hora. Espere es-
friar bem, desenforme e sir-
va 0 doce logo em seguida.

EAMUIT ALVES
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Creme de arroz-doce

Ingredientes * 1 lata de leite

* | xicara (cha) de arroz condensado
lavado e escorrido * Cravo-da-india
* 3 xicaras (chd) de dgua e canela em pau

* 1z litro de leite a gosto

* 1 xicara (chd) de aclicar * Raspas de limao
* 2 gemas batidas a gosto

Modo de preparo

Na panela de pressao, misture o arroz, a dgua, o leite,

0 aclcar e as gemas. Feche a panela, leve ao fogo
alto e, quando comecar a pressdo, abame o fogo e
cozinhe por oito minutos. Espere sair toda a pressdo
e abra a panela. Misture o leite condensado, o cravo
e a canela, Cozinhe por mais cinco minutos (sem 3
pressan). Polvilhe com as raspas de imdo. Sirva quen-
te ou gelado.

14 AnaMaria

Todas as nossas receitas sao feitas

com as medidas-padrao de culinaria.

TABELA DE MEDIDAS
Acucar Liquido

| xicara (chd) 180g (dgua, dleo...)

| colher (sopa) 12 g 1 xicara (cha) 240 mi
| colher (chd)4g 1 colher (sopa) 15 mi

1 colher (cha) 5 mi

Chocolate

em po Manteiga

| xicara (cha) 90¢ 1 xicara (cha) 200 g
| colher (sopa)6g 1 colher (sopa) 12 g
| colher (cha)2g 1 colher (cha) 4 g

Farinha de trigo
| xicara (cha) 120 g

1 colher (sopa) 7.5 ¢

1 colher (cha) 2,5 ¢

Arroz
| xicara (chd) 200 ¢

Quanto servir
Consumo médio
por pessod;

Massa: 100 g
Arroz: 75 g
Legumes: 100 ¢
Carnes: 150 g (hlé)

SEGURANCA NA COZINHA

Contra queimaduras

Regras de ouro para evitar acidentes

B Nao use avental
de plastico nem
ponha panos

ou papéis perto
do fogo.

B Use os bicos de
tras do fogao para
fazer frituras

e nunca jogue

05 alimentos

na panela.
Mergulhe-os com

uma escumadeira
ou um garfo de

cabo longo.

M Mantenha o
cabo das panelas
voltado para o

centro do fogdo.
M Proteja as maos

com luvas térmicas
ao fazer frituras e
retirar panelas do
fogdo ou travessas
do forno.

B Como existe o
risco de a fritura
respingar, use um
jaleco ou blusa de
mangas longas.




FEZ UMA DE NO55A5 RECEITAS?

Compartilhe a feto no Instagram usando
#deucertocomrevistaanamaria

7

Cuscuz de sardinha

Ingredientes

* 6 colheres (sopa) de azeite
* 1 cebola grande picada
* 3 dentes de alho picados
* | xicara (chd) de
cenoura ralada
® 3 yicaras (chd)
de dgua quente
® 2 cubos de caldo
de legumes
® 1 xicara (cha) de molho
de tomate
* | vidro de palmito picado
* | xicara (cha) de ervilhas
* 2 ovos cozidos e picados
* 1% xicara (cha) de cheiro-
verde picado
* 1 lata de filés de sardinha
em dgua escormidos
® 4 yicaras (cha) de farinha
de milho flocada pré-cozida
Para decorar
* Ovo cozido fatiado
* Rodelas de palmito
* Ervilhas
* Tomate em meias rodelas
* Filés de sardinha
* Rodelas de azeitona

Modo de preparo

Aqueca uma panela grande com
0 azeite e doure a cebola e o
alho. Junte a cenoura, a dgua, 0
caldo de legumes, o molho de
tomate, o palmito ¢ a enilha.

Dene ferver por 5 minutos. Em
seguida, adicione os ovos, o cher
ro-verde e a sardinha. Misture e,
a0s poucos, acrescente a faninha
de milho, mexendo até soltar da
panela. Cuidado para ndo der

xar a mistura seca. Depois, use

< Rende: ™.
10 fatias
Calorias
por fatia:

um pouco de azeite para untar
uma forma com buraco no meio
e acomode os ingredientes da
decoracdo. Disponha o cuscuz

delicadamente na forma. Aperte
bem e desenforme sobre um

prato. Sinva,




,ia a dia mais gostoso

Rocambole
de arroz com
linguica

Ingredientes

* 3 de xicara (cha) de leite

* 14 xicara (cha) de dleo

* 4 gemas

® 2 xicaras (chd) de arroz cozido

* 3 colheres (sopa) de queijo
parmesdo ralado

* 14 colher (cha) de sal

* | xicara (cha) de faninha de
trigo

* 1 colher {(sopa) de fermento

* 4 claras em neve

Recheio

* 1 colher (sopa) de azeite

* 1 linguica calabresa defumada
cortada em fatias finas

* 1 cebola média picada

* 2 colheres (sopa) de cheiro-
verde picado

* 1% xicara (cha) de
queijo parmesao ralado
para polvilhar

Modo de preparo

No liquidificador, bata o lete, .  claras. Ponhanumaassaderramé- e polvilhado com queio.

dleo, as gemas, o arroz, o quedjo  dia untada e com o fundo forra-  Recheio: misture bem os ingre-
ralado, o sal e a farinha de tngo  do com papel-manteiga untado.  dientes, cubra o rocambole e en-
até obter uma massa cremosa.  Leve ao forno, preaquecido, até  role, apertando bem. Transfira para
Transfira a mistura para uma ti-  assar sem ressecar. Desenforme  uma assadeira e leve ao forno até
gela. Adicione o fermento e a5 sobre um pano levemente Gmido  assar e dourar. Sirva em seguida.
8 AnaMaria



Omelete de
presunm e quel jo

Ingredientes: 5 ovos e Sal a gosto
e 1 colher (sopa) de cebola picada e 2
Ecnlheres (sopa) de salsa picada ® 1 colher
3 (sopa) de manteiga Recheio: 150g
S de queijo mussarela ralado e 150¢g de

%presuntﬂ em cubos e 50¢g de requeijao
& cremoso

Denise Cost

S Preparo: Em uma tigela, bata os ovos com
Sum oarfo até espumar e misture com sal,
Ea cebola e a salsa. Em uma frigideira, em
5 fogo médio, derreta a manteiga e espalhe

Emetadﬂ dos ovos batidos. Frite por 3 mi-
3nums vire, espalhe metade dos mgredlen-

2tes do recheio misturados e deixe por mais
Ef2 minutos ou até firmar e derreter o quei-

ajn Retire e repita o procedimento com os

Etngredrentes restantes, fazendo mais uma
5 omelete. Sirva decorada como desejar.

Ingredie
do-reinc
(sopa) d:
mussare.
peru ral:
e Sal, pin

orégano

Preparo.
cheio en
tigela, b:
pumarer
gano. Ac
média cc
dio, e frii
MINUtOS
do reche
até dour
repita o
ingredie:
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