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Porgbes:

Ingredientes:

Fumet de tamboril

Elaboragao:

1.

Descasque e corte os
legumes. Lave bem as
aspinhas ou as cabecas
(eliminando guaisquer restos
de sangue ou entranhas) e
corte-as, se foram demasiado
arandes.

Cologue todos os
ingredientes na panela e
cubra-os com agua. Tape &
programe 2 horas a baixa
temperatura na posicio alta

Coa o fumet com um coador
fino ou chinois e ja o pode
utilizar ou congelar.

Dicas:

A daua para preparacio
de furmets e caldos tem de
astar sempre fria antes da
cozedura.

Ma peixaria, peca sempre que
lhe guarderm as espinhas e as
cabecas. Pode congela-las &

quando tiver uma quantidade
suficiente, preparar fumets.

Oz peixes brancos s30 0% mais
indicados para a preparacio
de furmets, mas também pode
prepara-los com peixes azuis.
O sabor ndo serd tAo neutro,
mas poderd utiliza-los em
estufados, como por exemplo
num estufado de atum.

Se desaja preparar um fumet
dourado, torre previamente
as espinhas e os legumes
utilizando a fungdo de saltear.

Mao adicione sal quando
prepara um fumet ja gue este
sarve de base para outros
cozinhados @ corre o risco
de que fiquem demasiado
salgados.




Porgbes:

Ingredientes:

Caldo de galinha

Elaboragao:

1.

Descasque e corte os
legumes. Retire as partes mais
gordurosas ou sandrentas das
carcagas.

Cologue todos os
ingredientas na panela e
cubra-os com agua. Tape e
programe 12 horas a baixa
termnperatura.

Coa o caldo com um coador
fino ou chinois, retire a
gordura e ja o pode utilizar ou
congelar.

Dicas:

+

A daua para preparacio de
caldos tem de estar sempre
fria antes da cozedura.

Para obter um caldo de
galinha dourado, torre
previamente as carcacas e 0s
legumes utilizando a funcio
de saltear

Pode preparar o caldo
com meo frango e entdo
aproveitar o frango cozido.

Mao adicione sal quando
prepara caldos j§ que estes
sarverm de base para outros
cozinhados @ corra o risco
de que figuermn demasiado
salgados.



Porgbes:

Ingredientes:

Refogado de cebola

Elaboragao: Dicas:

Descasque e corte as cebolas
em bruncise (pegquenos
cubosy ou am juliana.

Daite 2 colheres cheias da
azeite na panela, adicione a
cebola e um pouco de sal.
Tape e programe 4 horas a
baixa temperatura na posicdo
alta. Mexa de vez em quando
com uma espatula.

Retire a tampa & ative a
funcio de saltear para
terminar de caramelizar
a cebola, mexendo
constantemente,

Aproveite um dia para
preparar uma grande
quantidade de refogado

de cebola. Este servird de
base para diversos pratos e
pearmitir-lhe-a poupar tempo.
Pode perfeitamente congelar

am porgdes e ir utilizando
confarme necessario

Tenha em conta que a
quantidade de cebola
reduzira significativamente
apds caramelizada. De

um 1 kg de cebola, obterd
aproximadamente 400 ar

Pode adicionar um liguido
aromatico quando for saltear:
winho, conhague..




Fungdes:
Sous vide

Porgcbes: 4 pax
Ingredientes:

+ 500 gr. de tomates cereja
COom rama

+ Azoite virgem extra

+ & folhas de manjericio
frasco

+ 2 frascos de vidro que
possam ser hermeticamente
fachados
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Tomates cereja confitados

Elaboragao:




Porgbes:

Ingredientes:

Sopa de tamboril estilo Ramen

Elaboragao:

Cologue azeite no fundo da
panela e ative a fungdo de
saltear.

Adicione o cebolinho cortado
am juliana (reservado o talo
para decoracdo), juntamente
com o gengibre ralado.
Salteie até que o cebolinho
fique translicido (cerca de &
minutos).

Adicione os cogumelos
shiitake laminados, o molho
de soja e o fumet.

Ative a fungdo de fervura,
tape a pansla e programe 10
minutos.

Adicione o tamboril cortadao
am pedacos de 2 cm e os
noodles. Programe mais 4
minutos.

Prowve e retifiqgue o sal.

Sirva a sopa em tigelas

com o3 talos do cebolinho
reservado cortado em rodelas
2 as saementas da sdsamo
torradas polvilhadas a gosto

Dicas:

Pode adicionar 1colher de
sopa de miso e alga wakame
quando for colocar os
liguidos, de modo a dar mais
sabor & sopa.

Aproveite a carne da cabeca
do tamboril para preparar
esta sopa se antes preparar
o fumet.

Pode preparar a sopa com
antecedéncia @ manté-la na
fungio de agquecer, sem ter
adicionado os noodles e o
tamibaril.

FPode preparar a sopa
utilizando qualguer tipo de
peixe branco.




Fungdes:
Saltear e fervura

Porgcbes: 4 pax
Ingredientes:

Para as alméndegas:

+ 250 gr. de carne picada
de frango

+ | fatia de pdo branco

+ 2 colheres de sopa de
leite gordo

+ % dente de alho picado

+ 2 colheres de sopa de
parmesdo ralado

+ lgema de ovo

+ Sal

+ 2 cebolas
+ 200 gr. de couve frisada

+ 00 mil. de caldo de galinha
+ Lascas de gueijo parmeasio

+ Azaite
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Sopa com almdndegas de frango e
cebola caramelizada

Elaboragio: Dicas:




Fungdes:
Saltear e fervura

Sopa de legumes a moda
tailandesa

Porgbes: 4 pax .
Elaboragio:

Ingredientes:

+ 2 cebolinhos

+ 2 dentes de alho

+ 1 zolher de sobramesa de
gengibre ralado

+ | cenoura grande

+ | curgete

+ 250 gr. de bimis ou bracolos

+ 80 gr. de noodles de arroz

+ 1500 mil. de caldo de
legumes

+ 7RO ml. de leite de coco

+ 2 colheres de sopa de
pasta de caril wermelho

+ 4 colheres de sopa de
molho de soja

+ 50 ar. de rebentos de soja

+ Coentros frescos




Fungdes:
Saltear, fervura e assar

Porgcbes: 4 pax
Ingredientes:

+ 4 alhos francases

+ 2 cebolinhos pequenos

+ 2 batatas grandes

+ Azaite

+ 4 copos de caldo de galinha
+ 2 copos de natas liquidas

+ Sal e pimenta

+ 2 peras do tipo conferéncia
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Fungdes:
Assar

Porgcbes: 4 pax
Ingredientes:

+ | pimento

+ 1bheringela

+ 1zebola cortada a meio

+ 4 pdes chapata quadrados
+ 8 sardinhas fumadas

+ Sal grosso

+ Azaite

+ Microverdes para decorar

Tostas com vegetais assados e

sardinha fumada

Elaboragio:

Dicas:

MLIm




Fungdes:
Zaltear e sous wide

Porgcbes: 4 pax
Ingredientes:

+ 2 cebolas médias

+ 200 gr. favas pequenas

+ 100 ar. de presuntoibérico
+ Traminho de horteld

+ 4 ovos

+ Azaite

+ Sal
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Porgbes:

Ingredientes:

Elaboragao:

Guisado de legumes ao vapor

Dicas:

-

Descasque e corte todos
os legumes em gquadrados

de cerca de 2 om, exceto os %
espargos.
Encha a panesla com 2 cm de i

dgua e adicione as ervilhas.
Cologue a garelha de wvapor
dentro com os legumes, tape
a ative a funcio de vapor,
Programe 15 minutos.

Retire a grelha com cuidado

@ g agua com as ervilhas.
Reserve um pouco da dgua

a friture com a ajuda de uma
varinha magica. Adicione mais
dgua ou caldo de legumes, se
necassario.

Sirva o guisado am pratos,
varta um pouco do caldo de
arvilhas, adicione os espargos
2 dacore com microvardas.
Regue com um pouco de
azeite e sal grosso.

Aproveite os legumes da
&poca para variar o guisado.
Guarde as peles e cortes para
preparar caldos de legumes.
Adicione proteina com um
pouco de presunto ibérico ou
urn cvo a baixa temperatura.
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Arroz integral com curgete e
espargos

Elaboragio: Dicas:

1. Triture os espinafres com o + Pode substituir o caldo de
caldo de legumes com uma legumes por caldo de galinha.
varinha magica e lave-o ao . Se quiser fazer um arroz mais
lurne. glutinoso, tipo risoto, adicione

2 Cologue um pouco de azeite manteiga e queijo parmesio
na panela, ative a funcio de ralado no final.

saltear e cozinhe a cebola
cortada em quadradinhos
muito peguencs e os dentes
de alho muito picados, até
que figuem transldcidos.

2. Adicione os espargos verdes
ea curgete cortados em
pedacos de 1om e continue a
saltear durante 2 minutos.

+ Pode preparar esta recaita
com arroz branco. Messa caso,
reduza oliquido de cozedura.

4 Adidoneentdooarrozeo
winho branco, Continue a
saltear e deixe que o dlcool se
Svapore.

C. Incorpore o caldo de legumes,
prove e retifique o tempero.
Ative a fungdo de arroz, tape
e coza até que o programa
termine.

G, Sirva o arroz em pratos.



Arroz selvagem com cogumelos,
butifarra e costeletas

Porgbes:
Elaboragio: o programa acabe Deixe
Ingredientes: repousar na panela durante &
] rhinutos.

1. Cologue um pouco de azeite
na panela, ative a funcio
de saltear e sele 3 costaleta
previamente termperada
com sal @ pimenta. Retire e Dicas:
reserve. Repita esta operacio
com a butifarra em baolinhas.

Sirva o arroz em pratos.

+ Urn bom refogado reguer

2 MNomesmo azeite (adicions termpo. Reduza o termpo
mais, se necaessario), salteie a0 preparar, previaments,
a cebola e o pimento verde uma grande quantidade de
cortado em quadradinhos refogado e congelando-o em
peguenos. Uma vez porcdes.

caramelizados, adicione o
tomate picado e continue a
saltear até ficar sem agua.
Deite um copo de winho ou E

um pouco da dagua da

conhagque e deixe reduzir =
e - cozedura, coa-la e adiciona-la
2 Adiciona o arroz a salteig-o 5 coredura do arroz.

durante uns minutos até ficar
transldcida.

4, Adicione o caldo, o tomilho,
os cogumelos variados, tape
a panela e ative a funcio
de arroz. Espere até que

+ FPode utilizar cogumelos
desidratados para preparar o
arroz. Lemibre-se de guardar
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Fungdes:
Saltear e programa de arroz

Porgcbes: 4 pax
Ingredientes:

+ | cebola grande

+ | pimento verde pequeno
tipo italiano

+ 2 tomates maduros

+ | copinho de conhague
(150 mil aprox

+ 1 colher de café de polpa
de tomate

+ 200 gr. de arroz tipo paella

+ 1 chooo

+ B gambas

+ 420 ml. de fumet de peixe

+ |l envelope de tinta de
calamar

+ Sal

+ Azaite

+ Ajcli

+ Microwardes
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Fungdes:
Saltear e fervura

lagostins

Porgcbes: 4 pax
Ingredientes:

+ 220 gr. de esparguete
grosso

+ 1 cebola grande

+ | pimento vermelho
pequenc

+ 2 tomates maduros

+ 1 copinho de conhague

+ 1 colher de café de polpa
de tomate

+ B lagostins

+ 200 gr. de mexilhdes

+ 1000 mil. de fumet de peixe

+ 25 gr. de améndoas torradas

+ lTdenta de alho

+ Um raminho da salsa

+ Sal

+ Azaite




Porgbes:

Ingredientes:

Elaboragao:

Cologue dgua corm um pouco
de sal e ative a fungdo de
farvura ate levantar fervura,
Adicione a massa e coza
durante 9 minutos ou siga
asinstrucdes do fabricante
Escorra e reserve 2 colheres
arandes de dgua da cozedura.

Murna tigela, bata as gemas
com as natas liguidas e duas
colheres de sopa de queijo
parmesdo ralado. Tempeare
com sal e pimenta a gosto.

Seque bem a panela &
cologue um pouco de azeite,
ative a fungio de saltear e
adiciona os alhos cortados
am fatias. Salteie ligeiramente
para evitar que gueimern e
adiciona o toucinho cortado
erm tiras. Continue com o
programa até ficar dourado.

Adicione a curgete cortada
am meaias-luas e um raminho
de tomilho fresco. Salteie
durante 2 minutos.

Massa integral com curgete
B

Adicione a massa e envolva
com cuidado.

Yerta a mistura de gemas &
notas e um pouco de dgua
da cozedura previamente
reservada. Cozinhe durante
uns minutos até integrar
todos os saboras.

Sirva a massa em pratos,
polvilhe com mais queijo
parmesdo ralado e decore
com tomilho fresco.

Dicas:

Elimineg o toucinho se
desejar um prato totalmentea
wegetariano.

FPode utilizar o tipo de

massa que preferir, embora
recomendamos que utilize
urna massa estriada para uma
melhor adesio do molho




Fungdes:
ra |

Porgbes:

Ingredientes:

bechamel trufado

Elaboragio:

1. Cologue a banha de porco e o
azeite na panela. Ative a funcio
da saltear.

¥ Doure as carnes cortadas
temperadas com sal e pimenta.
Resarva,

ES Mo mesmo azeite, salteie as
cebolas, a parte branca do alho
francés, os tomates cortados
am oito e os dentes de alho,
ligeiramente esmagados até gue
fiquem dourados.

4. Cologue as carnes na panela
e adicione a canela, as ervas
aromaticas e o conhague.

G Cubra com daua mineral,
tape, ative a funcio de baixa
temperatura na posicdoalta e
programe 2 horas.

&, Fetire as carmes e os legumes.
Retire o excesso de liguido.
Triture as carnes e os legumes,
juntamente com o foi gras.
Retifique o tempero. Reserve no
frigorifico.

T Adicione dgua a panela com
sal e ative a funcdo de fervura.
Adicione as placas de canelones
ao ferver e coza-as duranta 10

Canelones de carne assada com

minutos. Refire-as e arrefeca-as
am agua com gelo. Reserve-

as num pano para que vao
secando.

Retire a dgua e seque a panela.

Cologue abanhana panela

o afive a funcio de saltear,
Adicione a farinha 2 salteie
durante uns minutos. Ative a
funcdo de cozer, verta o leite &
temperatura ambiente e cozinhe,
mexendo até gue engrosse.
Tempere com sal e trufa ralada.

Em cada placa de canelone,
cologue uma porcado da mistura
& enrole. Cologue-os num
tabuleiro para forno.

Cubra os canelones com o
bechamel trufado, polvilhe com
queijo emmental e gratine.

Dicas:

2

Pode substituir a dgua por caldo
de galinha ou de carne para
preparar a mistura de carne
assada.

Ze 0 recheio ficar demasiado
seco, adicione bechamel ou
migas de pdo empapado em

laite. I 19



cozedura lenta

Rl Esparguete com bolonhesa veget

= Elaboragéo: S Ogram
Porgcbes: 4 pax

Ingredientes:

+ 220 gr. de esparguete

+ 100 ar. de soja texturizada
fina

+ 125 mil. de dgua mineral

+ | cebola grande

+ 2 dentes de alho

+ B00 gr. de tomate picado
sam pele

+ Traminho de tomilho ou
orégdos frescos

+ 1 pedaco de queijo
parmesdo

+ Sal

+ Pimenta preta

+ Azaite

+ | copinho de winho tinto
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Porgbes:

Ingredientes:

Elaboragao:

1.

Cologue as améijoas numa tigela
com agaua fria e salgada até gue
expulsem aareia Reserve no
frigorifico e mude a daua pelo
menos 2 vezes,

Demolhe o feijdo branco em
dgua tépida abundante no
minimo durante 12 horas.

Escorra os feijdes e cologue-os
na panelajuntamente com a
cebola cortada, o louro e um
dente de alho esmagado com
pele Cubra com dgua mineral
(cerca de 2 dedos acima) e
tempere com sal. Tape, ative o
programa de baixa temperatura
na posicdo baixa e programe 2
horas. Refire e deixe arrefecar na
sUa dgua de cozedura.

Seque a panela e adicions
azeite. Adicione 2 dentes da
alho cortados em fatias e salteie
ligeiramente (ndo precisam
dourary. Adicione a farinha e
cozinhe-a brevemente. Verta
avinho branco e deixe que o
dlcool se evapore.

Adicione os feijdes (retire a
cebola e o alho, se assimo

Feijao branco com améijoas

desejary juntamente com um
pouco da dguade coredurae o
acafréo.

Ative a funcdo de cozer, adicione
as améijoas escorridas e asalsa
picada Tape e coza até que se
abram. Retifigue o tempero.

T Sinva os feijdes e as améijoas e
decore com um pouco de salsa.
Dicas:

Convém cozer o5 legumes em
agua mineral para que figuem
perfeitas.

Prepare o5 legumes com
antecedéncia e em grande
quantidade. Reserve-os no
frigorifico na sua &gua de
cozedura Assim estardo sempre
prontas para preparar qualquer
prato.

Substitua os feljias brancas
grandes por mals psquencs.
Neste caso, programe 6 horas de
cozedura.

Abra as amdljoas a vapor
previamente se assim © desejar
& reserve o liquido para o utilizar
no estufado.
21



Lentilhas estufadas

Elaboragao: 5. Retire os enchidos com

Porgbes: cuidado para os poder cortar
a sirva as lentilhas em pratos.
Ing redientes: 1. Mo fundo da panela, cologue
uma cebola cortada em oitos .
a g outra em quadradinhos Dicas:
pequenos. Adicions o tomate
am quartos, os dentes de . _
alho com pele ligeiramente * Mao precisa demolhar
esmagados, o pimento verde as lentilhas previaments,
e as cenouras em pedacos sobretudo se utilizar uma
médios, as lentilhas 2 a folha lentilha pequena ou pardina.
de louro. Mesmo assim, pode coloca-las
5 Cilbrevoom e Hiaalss de molho umas & horas antes.
dedos acima das IethiIhas o . Substitua a cebola cortada
adicions o 030 de presunto, e quadradinhos por cebola
o chourico, o toucinho e a ja caramelizada para que as
rrorcela inteiros. lentilhas figuem muito mais
saborosas.

3. Tape, ative a fungio de baixa
ternperatura e programe 5
horas na posicao baixa.

4, Adicione as batatas peladas
a cortadas para gue soltem o
amido. Adicione também um
pouco de acafrdo ou corante,
Programe mais 2 horas na
posicdo baixa. Regule o
liguido, se necessario, ao
adicionar mais agua ou um
caldao.



Porgbes:

Ingredientes:

bacalhau

Elaboragio:

1 Demolhe o grdo de bico em agua
tépida abundante 12 horas mind.

2 Escorra o grdo de bico e
cologue-o na panela, juntamente
com a cebola cortada, o louro
& um alho esmagado com pele.
Cubra com dgua guente da
torneira (2 dedos cima) e tempere
com sal. Tape, ative o programa
de baixa temperatura na posicio
alta e programe 8 horas, Deixe
arrefecer na dgua de cozedura e
resenye-os,

B Seque g panela e adicione
azeite. Ative a funcdo de saltear
a gdiciona 2 dentes de alhos
fatiados e salteie (ndotém de
dourary, Adicione o tomate picado
a continue a saltear até ficar sem
dgua.

4. Adicione o pimentdo everta o
winho branco. Deixe que o alcool
Se evapare.

E: Adicione o ardo de bico com um
pouco da dgua de cozedura e os
aespinafres. Tape, ative a funcio de
baixa temperatura na posicao alta
& programe 20 minutos,

Estufado de grdo, espinafres e

Fique o pdo torrado, 1 dente de
alho, as améndoas torradas e os
cominhos.

Junte a mistura anterior ao
arfo de bico, juntamente com
o bacalhau e programe mais 15
minutos. Retifique o tempero.

Dicas:

+

O ardo de bico & a dnica
leguminosa cuja cozedura deve ser
iniciada em dgua quente,

Se utilizar um ardo de bico maior,
aumente otempo de cozedura em
2 horas.

O tempo de cozedura do bacalhau
dependerte muito da sua
arossura. Se utiliza as migas ou

a parte da cauda, deixe cozinhar
apenas com o calor residual.

Pode acompanhar o prato com um
o0 CoZida,

A aguafaba & a agua da cozedura
das leguminosas. E um substituto
perfeito para as claras de ovo,
podendo baté-las em castelo com
umas varetas. A do grdo de bico

& mais neutra, desde que ndo
tanha adicionado cebola ou alho &
cozedura.
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Porgcbes: 4

Ingredientes:

Calamares recheados com macga

Elaboragao:

1.

Limpe bem os calamares,
retirando o sau interior. Wire-
o5 do avesso para rechear
ereserve as patas e as
barbatanas.

Misture a carne picada com as
patas e barbatanas picadas,

meia maca ralada com pelg o
owo, 0 sal @ a pimenta a gosto.

Recheie o corpo dos
calamares com um saco
pastelairo ou uma colher,

Yerta um pouco de azeite

o ative a funcio de saltear.
Adicione a cebola cortada
am gquadradinhos e 2 dentes
de alho picados e cozinhe-os
até que figuem ligeiramente
caramelizados. Verta o vinho
2 daixe reduzir.

Adicione os calamaras a
cubra com dgua mineral.
Tape, ative a fungio de baixa
ternperatura e programe 3
horas na posicao baixa.

Pigue as améndoas, 1 dente
de alho pelado, umas
folhinhas de salsa, o chocolate
2 um fio de azeite

7. Destape a panela, adicione o
preparado antericr @ continue
a cozedura durante mais 30
minutos.

2. Sirwa os calamares cortados
am rodelas.

Dicas:

s

Ao wvirar o corpo do calamar
doavessoevitar ter de
colocar um palito para avitar
que orechaio saia.

M&o recheia demasiado o3
calarnares para evitar que
rabentem durante a cozedura

Pode substituir a dgua por
furmet de peixe para cozer os
calamares.

Ze o estufado ficar demasiado
liguido, engrosse-o com um
pouco de amido de milho.

Acompanhe os calamares
com puré de macd assada.
Asse-as sobre a grelha,
ativando a fungdo de assar
durante 1 hora. Retire a pele
o esmague-as com a ajuda de
urmn garfo.



Fungdes:
. :

Porgbes:

Ingredientes:

Pique os dentes de alho e o
gengibre em guadradinhos
miuito pequenos. Cologue-os
nurma tigela, cubra-os com
azaite e envolva bem. Deixe
macerar durante uns 20
minutos.

Tempeare os filetes de peixe
com sal e pimenta e pincele-
035 Com o azeite aromatico.
Enrcle-os e prenda-os com
urn palito para gque conservem
a forma.

Encha a panela com 2 cm de
dgua. Cologue a grelha de
vapor dentro com os rolinhos
de paixe e o5 legumes em
pedacos pequenos, tape

a ative a funcio de wvapor,
Programe 2 minutos.

Retire a grelha com cuidado
e sirva O peixe e 05 legumes
em pratos, regando-os com
mais azeite aromatizado e
um pouco de pimenta preta
acabada de moer,

Rolinhos de peixe com legumes
cozidos a vapor

Elaboragio: Dicas:

Aproveite as diferentes
temporadas de legumes para
variar este prato ao seu gosto.
Experimente com ervilhas,
espargos verdes, favas..

Aromatize a dgua que
adiciona & panela para o
WapOor com alguma erva
aromatica.
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Fungdes:
Farvura  saltear

Porgcbes: 4 pax
Ingredientes:

+ 4 cantarilhos

+ 1 cebola meédia

+ | pimento verde pegueno
tipo italiano

+ 2 tomate vermelho maduro

+ 2 batatas medias

+ JEO mil de fumet de peixe

+ 1 dente de alho

+ 20 gr. de améndoas
torradas

+ 1 raminho de salsa fresca

+ AZoite

+ Sal
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Suquet de peixe

Elaboragao:




Fu
Farwu

Porgbes: -

Ingredientes:

Eviscere as sardinhas, lave-as
e seque-as muito bem com

g ajuda de papel absorventa.
Tempere-as ligeiramente
com sal e pincele-as com um
pouco de azeite.

Cologue as folhas de limoegiro
e o3 limdes em gquartos na
base da panela e cologue a
arelha para assar. Cologue as
sardinhas sobre a grelha.

Ative a fungdo de assar, tape
a panela e programe 20
minutos. A meio da cozedura,
wire as sardinhas com uma
tenaz e continue a cozedura.

Misture azeite com alho muito
picado, folhas de salsa e uma
pitada de sal.

Retire as sardinhas da grelha
a cubra-as com um pouco de
azaite com alho  salsa.

Sirva com mais limdo para
espremer por cma.

Sardinhas assadas na brasa com limao

Elaboragao: Dicas:

Oz melhores meses para
consumir sardinhas sdo os
que contém aletra “r”.

E uma boa maneira de
consumir sardinhas em casa,
evitando 05 seus temidos
odores.

Reduza o tempo de cozedura
caso as sardinhas sejam mais
padquenas.

As folhas de limdo servem
para aromatizar o assado.
Se ndoas encontrar, utilize
qualquer erva aromatica ou
simplesmente omite-as.
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Fungdes:
: :

Porgbes:

Ingredientes:

Elaboragao:

Com uma faca, pique os
lagostins e a parte verde do
cebolinho, Misture o gengibre,
o molho de soja, o dleo de
sésamo, o amido de milho

a0 sal e aclcar. Resarve

no frigorifico durante uns
MinuUtos.

Estigue a massa para as
guiozas. Cologue uma colher
de recheio no centro e fache-
as em forma de meia-lua,
humedecendo as pontas com
dgua. Aperte bem as pontas
para que o recheio ndo saia.

Encha a panela com 2 cm de
dgua. Cologue a grelha de
wvapor dentro com as guiozas,
tape e ative a funcio de
wapor. Programe 8 minutos.

Retire as guiozas e a grelha
com cuidado.

Guiozas de lagostim
B

.

Seque berm a panela, verta
urmn pouco de azeite e ative

a fungdo de saltear. Sele as
guiozas de um lado para que
fiquern douradas e crocantes.
Sirva com sementes de
sesamo 2 talos de cebolinho
polvilhados.

Dicas:

Substituam os lagosting por
carne picada de porco para
Urma wersdo com carne.

Sirva com um molho & base
de molho de soja, mirim e
dleo de sésamo.

FPode encontrar a massa para
guiozas em supermercados
asiaticos ou preparar a sua
propria massa com 200 gr.
de farinha de trigo, 80 ml. de
dgua gquente e sal.



Fungdes: saltear e
cozedura lenta a alta

temperatura
Porcbes: 4 pax
Ingredientes:

+ 1 kg de mexilhdes

+ | bolbo de funcho pequeno
+ 1 cebolinho

+ 200 mil. de natas liguidas

+ AFoite

+ Sal

Elaboragao:
1.

Limp
tir




Funcdes: Sousvide e
programa de arroz

Porgcbes: 4 pax
Ingredientes:

+ 4 lombos de salméo com
aproximadamente 150 gr.

+ 1betarraba crua

+ 1saco de espinafres

+ 200 ar. de quinoa

+ Azaite

+ Sal

+ Pimenta preta

+ Matas azedas para
acompanhar

+ 1limao
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Fungdes:
Zaltear e cozedura lenta

Estufado de vitela com batatas

P a0 5 P
Porgcbes: 4 pax Elaboragao:

Ingredientes:

+ 500 gr. de cubos de vitela
+ 1 caebola

+ 1 tomate wvermealho maduro
+ 4 dantes de alho

+ | pau de canela

+ 1 folha de louro

+ Pimenta preta em grio

+ Cravinho

+ | copinho de winho tinto

+ 2 batatas medias

+ 25 gr. de améndoas torradas
+ Moz moscada moida

+ AFeite

+ Sal

+ Pimenta preta moida




Fungdes: Saltear, cozedura
lenta e fervura

Porgcbes: 4 pax
Ingredientes:

+ 1250 kg de lombo de
porco inteiro

+ 4 dentes de alho pelados

+ 2 colheres de sopa de
aclcar mascavado

+ | colher de café de pimenta
preta moida

+ 1caolher de cafe de
pimentao doce

+ 2 colheres de café de
cebola em pd

+ 400 ml de caldo de carne

+ 100 ml. de wvinagre de sidra

+ Azaite

+ Waderepolho

+ 2 cenouras

+ Molho barbecus

+ 4 pdezinhos redondos
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Porcbes: 4

Ingredientes:

Caril de borrego

Elaboragao:

Yerta um pouco de azeite
no fundo da panela e ative a
funcio de saltear.

Tempere o borrego com sal e
pimenta e doure-o em azeite.
Retire a raserva,

Mo mesmo azeite, doure a
cebola, o alho muito picado e
o gendgibre.

Adicione nowvamenta o
borrego & panela, juntamente
com as especiarias @ salteie
ligeiramente para gue torrem.

Adicione 250 ml. de dgua
minera, tape, ative a fungio
de baixa temperatura e
programe 5 horas na posicdo
baixa.

Adicione os espinafres e
programe mais 30 minutos a
baixa temperatura.

Destape e adicione o iogurte,
descartando o soro, envolva
2 deixe cozinhar durante mais
15 minutos.

Sirva o caril em pratos,
acompanhado de arroz
cozido e rmais iogurte,

Dicas:

Adicione as especiarias em
arao num sagquinho, Dardo
mais sabor @ serdomais faceis
de depcis encontrar no prato
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Porgbes:

Ingredientes:

Coelho de escabeche

Elaboragao: Dicas:

Yerta meio copo de azeite
no fundo da panela e ative a
funcio de saltear.

Tempere o coelho com sal
e pimenta e doure-o com o
azeite Retire e reserve

Mo mesmo azeite, doure a
cenoura pelada e cortada
am rodelas muito finas,

as chalotas peladas e os
dentes de alho com pele

a ligeiramente esmagado.
Adicione gardos de pimenta
preta e cravinho a gosto.

Cologue novamente o coelho
na panela, adicions as ervas
aromaticas e verta o vinho, o
vinagre e o resto do azeite

Ative a funcdo de baixa
temperatura na posicio alta
e programe 2 horas e meaia.
Deixe repousar na panela até
arrafecer.

O escabeache ficard mais
saboroso apds repouso de
horas ou até dias.

Pode adicionar citrinos.

Substitua o coelho por
codorniz ou franguinhos.

Ajuste a quantidade de
vinagre consoante o grau de
acider que prefere.



Fungdes:
Saltear e assar

Porgcbes: 4 pax
Ingredientes:

+ 1 peca de vitela de 1,250 kg
+ Azaite

+ Sal

+ Pimenta preta

Vitela assada

Elaboragao:




Porgbes:

Ingredientes:

Asas de frango com lima
g

Elaboragao:

1. Tempere ligeiramente as asas
de frango.

2 Esprema 2 limas e misture o
SUMGC Comm as especiarias, o
gengibre emrodelinhas e uns
raminhos de meanta fresca.
Adicione as asas, misture bem
2 deixe macerar duranta o
minimo da 1 hora e o maximo
de 3 horas.

2 Retire as asas da marinada 2
cologue-as em sacos a wacuo
(recomenda-se fazer sacos de
4 ou, nominimo, de 2. Sele
g 100% nasua maquina de
WACLIO,

4, Encha a panela com agua

quente até metade ¢
adicions as asas (t&m de ficar
submersas em aguad. Cubra
com a tampa e programe 752
75 minutos.

G Retire as asas com cuidado,
asvazie a dgua da panela e
saque-a bam.

& Abra os sacos a wacuo a refire
as asas.

Ative a funcdo de saltear e
pincele a base da panela com
um pouco de azeite. Doure as
asas de cada lado até ficarem
douradas.

Sirva as asas com uns gomos
de lima e folhas de menta
frasca.

Dicas:

Pode substituir os coentros
erm pd por coentros e o
gengibre fresco por 1 colher
de café de gengibre em pd.
Se ndotiver tempo para
marinar, pode cozinhar

as asas No Saco Corm a
marinada.

Se prefere as asas mais
tenras, programe 852 75
minutos.

Salteie as asas por faces:
assim ndo baixara a
temperatura e obterd um
dourado perfeito.



Fungdes:
Saltear e assar

Porgcbes: 4 pax
Ingredientes:

+ 1 frango de 1,250 /1,500 ka

+ Sal

+ Pimenta preta

+ 1limao

+ Ervas aromaticas a gosto
(tomilho, alecrim, segurelha)

+ AZoite

Frango assado

Elaboragao:




Fungdes:
Sous wide e fervura

Porgcbes: 4 pax
Ingredientes:

+ 4 peras firmes “Conferencia”

+ 400 ml de vinho tinto

+ 175 ar. de aclcar

+ 1 pau de canela

+ Casca de liméo

+ 2 cravinhos

+ Amandoa torrada triturada

+ Folhas de menta para
decorar

Peras bébadas

Elaboragao:




Porgbes:

Ingredientes:

Arroz doce

Elaboragao:

Cologque o leite, o pau de
canala e 3 casca de limdo na
panela Tape e programe 20
minutos em cozedura lanta a
alta temperatura.

Adicione o arroz e continua
com a cozedura duranta
mais urma hora e meia corm a
panela tapada. Mexa de vez
am gquando com cuidado.

Adicione entdo o aglcar e
arvolva, Continue com a
cozedura durante mais 30
minutos. Se prefere o arroz
mais “caldoso”, adicions mais
leite, s necessario.

Sirva o arroz doce (quente ou

frioy em tacinhas e polvilhe
com canela moida a gosto.

Dicas:

Se quer um arrcoz muito mais
cramoso, substitua parte do
leite por natas liquidas 25%
MG,

Pode prepara-lo com leite
magro ou sem lactose.

FPolvilhe o arroz com agdcar
mascavado @ caramelize-o
COMm UM magarico.

Transforme o sau arroz
doce cldssico por um com
chocolate ao adicionar 100
ar. de cacau am pd e 150 ar.
de chocolate preto ralado.
Substitua o limdo por casca
de laranja.
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Fungdes:
Faervura e cozedura lenta

Porgcbes: 4 pax
Ingredientes:

21000 ml da leite

+ 200 gr de chocolate preto
de culinaria e um pouco
mais para decorar

+ 1colher de sobramesa de
amido da milho

+ Zwvagens de cardamomo

+ 3 estrelas de anis

+ 2 paus de canela

+ Canela em pd para polvilhar

+ Uma pitada de sal
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Chocolate quente com especiarias

Elaboragao:




Fungdes:

Porgbes:

Ingredientes:

Pudim Flan

Elaboragao:

Cubra a base dos frascos
previamente esterilizados
com um pouco de caramel o,

Dissolva o aglcar noleite
2 gdicione os owos. Bata
bem até obter uma mistura
homogénea.

“Warta a mistura

sobre o caramelo até
aproximadamente metade ou
% do frasco e feche-os bam.

Cologue os frascos na panela
a cubra com dgua guente

da torneira, assegurandao-

sa de que os frascos ficam
completamente cobertos,

Selecione o programa sous
wvide e programe 802 90
Minutos.

Retire os frascos com a

ajuda de uma tenaz e deixe-
o3 arrefecer. Resarve no
frigorifico durante, no minimo,
& horas para que assentem.

g Retire cuidadosameants o
pudim flan do frasco para
urm prato ou consuma-o
diretamente do frasco.

Dicas:

Se guer uns puding mais
cramosos, substitua parte do
leite por natas 35% MG

E importante que todos
os ingredientes estejam

& temperatura ambiente
para obter uns pudins flan
perfeitos.

Substitua 100 mil de leite por
algum licor, de modo a obter
pudins flan de sabores.

Adicione especiarias ao laite
para dar um togque especial ao
pudim: baunilha, cardamomo,
anis...
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Porgbes:

Ingredientes:

Elaboragao:

Misture todos os ingredientes
numa tigela com a ajuda de
urma wara de arames.

“Warta a mistura num molde
de 15 cm de didmetroe alise a
superficie com uma espatula.

Encha a panela com 2 cm

de daua e cologue a grelha
de wvapor dentro. Cologue o
molde sobre a grelha, cologue
urm pano limpo, assegurando-
sede que este ndotoca na
superficie do cheesecake,
tape e ative a funcio de
wapor. Programe 45 minutos.

Daive o cheesecake arrefecer
no molde Retire do molde,
polvilhe com acdcar de
confeiteiro e decore com
framboasas.

Cheesecake cozido a vapor

Dicas:

Utilize gualguer queijo fresco
tipo creme.

Experimente adicionar um
pouco de gueijo azul para
dar um togque especial ao
chaasacake.
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