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Macarréo Cremoso com Shitake
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por Quezia Barlﬁosa

Aqui 0 que me ajuda muito é ter aquele tempero bésico de alho e cebola jé pronto. Fa(;o uma
quanti&ade grande, congelo e vou passan&o para um recipiente menor g fica na geladeira.

Tenho sempre graos congelaclos: vou fazendo na semana e tiro uma parte para congelar, assim vou
criando um estoque.

Ter um cardépio me ajuda a nao perder energia pensando no q {"azer na hora da reFeigéo (tenho ?
criangas pequenas, preparo a comida em tempo recorde rs!) e também a comprar s6 0 que
realmente VOu usar. Primeiro veJ'o 0 que tem ejé penso em alguma coisa para 0 primeiro dia, depois

vou pensando nos outros. No Final vou passando e vendo 0 que Falta comprar ejé Fago a Iistinha.

CAFE DA MANHA

Pao com pasta de castanha de caju ou mingau de aveia com maga ou banana
ALMOCO/JANTAR

Segunda

Arroz e Feijéo, carne mofda de soja e salada rdcula e cenoura
Terga

Macarrao shitake e molho branco de castanha + brécolis
Quarta

Feijoada (congelaéa), arroz, couve, vinagrete

Quinta

Strogonog, arroz, sa|a<Ja Folhas, loatata pa”]a

Sexta

Quinoa com Ioatata, cenoura, vagem, couve-flor e salada de folhas
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por Ana Kita Andrade

Gosto muito de loranquear e congelar 0s legumes pois evita o desperdl’cio e fica bem mais facil

quando Vou preparar:

Depois de Iavar e descascar e cortar os |egumes, coloo em égua Fervente por uns 30 segundos
mais ou menos e, depois de retirar cJa 4gua Fervente, é s0 dar um cl‘noque térmico em uma vasiH]a

com égua gelada e culoos de gelo.

Depois co]oco em vasi”1as plésticas e co|oco no congelador. Eu acho superpréticol

W@Wém

por Fer Freitas

Voltei a0 traba”lo presencial e me perdi um pouco, mas gosto (Je quelﬁrar ga”no com carne mon’cJa
relfogada, Filé (Je Frango, purés, 0 arroz [DéSiCO, salada, gréo (Je Ioico ou lentilha como gréo. Fago

tamloém omeletes e massas.

por Duda Duarte

Fu geralmente p|anejo por alto as re{"eigﬁes que desejo para a semana, pois Facilita a compra (Jo
que esta {"altando. I_egumes, verduras e Frutas tamloém compro em pouca quantidade. Quanto 3
organizagéo, Sou mais minimalista. Gosto de poucas coisas a vista e so tenho utensflios que

realmente uso. Sé aquilo que Faz realmente sentido para mim.
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por Emi'y Janecek

Eu costumo variar Iegumes, frutas e verduras a cada semana. Compro pouca quantidade, mas
Mesmo assim as vezes esqueco de fazer algo, af dou uma vasculhada na geladeira e comego a usar
0s itens que comprei antes. Etéo chato quanclo a|go estraga...

Gosto de ter sempre uma torta ou um bolo salgacJo de reserva, pra aqueles dias de correria, af Fago
uma boa sa|a<Ja como acompanhamento e um suco, Fica bem gostoso e prético...

Nzo tenlqo muitos itens na minha Ioancada, minha cozinha ndao é muito grande, deixo 3 vista
microondas e forninho. Gosto de manter outros utensilios organizados em gavetas e armdrios.
AhJa ia me esquecendo (Je uma mania minha...a(Joro comer Ioolo no calfé da manhé, entéo sempre

tem um Ioolinho por aquil

s

por Mirna |_e<Jo

Eu sempre cozinho quantidade suficiente para pelo menos dois dias. Sirvo uma parte e congelo 0
restante.

Quando n&do quero repetir o mesmo car&épio em dias seguidos, vou alternando.

Exemplo:

Segunda: cozinho arroz e strogonoﬂ"; Sirvo uma parte e congelo 0 restante;

Tergaz cozinho Feijéo, carne e verduras (suricientes para 0 mesmo dia e para congelar). Sirvo com
arroz que deixei congelado na segunda;

Quarta: strogonmf\C congelado na segunda + verduras cJe terca + salada do dia;

Quinta: cardépio Ae terca + salada do dia

No meu congela(Jor costuma ter potinhos de came moida jé pronta (que posso finalizar com
loatatas e cenouras, usar como recheio Ae esconcjidinho, ou até num mo”m para macarréo), Feijéo e

arroz.
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por Andréia JaneceL

Um dos meus rituais que mais amo é o cJa manhé: ao preparar a primeira relfeigéo (Jo dia na
companhia da minha Filha, sempre Iigo uma p]aylist loem alto—astra“ Fssas mdsicas alegram J'a’
ditam 0 clima Ao nosso inicio cJe (Jial

Trago para VOCES trés in(Jicag(”)es de musicas que acho que comloinam muito com o ato de cozinhar:

A Sunday Kind oF Love - Etta James
Cheel« to C'neel( - E”a FitzgeraH and Louis Armstrong
L-0-V-E - Nat King Cole

por Fer Freitas

Fu ndo costumo ouvir msica Fazen(Jo comida, meu marido sim (ele cozinlna mais que eu em casa) e
ele gosta muito de ouvir blues e rock classico enquanto cozinha.

Quando eu estou |avando louga ou arrumando a|go eu aproveito o tempo pra ouvir algum video do
YouTube.

Ah e todo manha eu Fago o café preto coado pro maridéo, gostamos de comprar cafs em graos e

moer na hora: um ritua] diério!

por |taguaci Fernandes

Néo sei cozinhar, mas acJoro uma mesa posta. Sempre monto tudo com todo amor e carinho,

incluindo Folhagens e/ou ﬂores co”nidas do meu pequenojardim.
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porSue”en Vendrametto

0 nosso ritual acre&ito ser no momento do caFé (Ja manhé:
Todas as noites preparo a mesa cJo ca{"é para o dia seguinte e, nesse momento da re{"eigéo, Fazemos
nosso momento cJe comunhéo com Deus em Faml'lia (nosso inegociével), Fago a leitura em voz alta

(Ja palavra de Deus e oramos por nosso dia, nossa {“amflia e amigos.

-

VN\G/ILOV)-
POI’ \/\/eHen Fernancla Souza

Gosto muito de cozin'nar e escutar musicas e criar um clima Ioom uma mesa posta linda e agradével.

Relfeigéo pra mime o me”mr momento cJo dia!

Nao ¢ proiloido - Marisa Monte

Morena Tropicana - Alceu Va|enga

Guacamole - Kevin Johansen

Sugar - Maroon b

Fat It - Weird Al Yankovic

Fu quero é mais - Sandy 8 Junior (Sé de ouvir dé vontade de voltar a ser crianga e comer tudo
quanto é tipo de doce: sorvete, bombom, chocolate, clwanti”y, bala e tudo que tiver direito.
Coloque essa misica na hora que estiver preparando 0 Ianchejunto com as suas criangas quem for
mde que vai ser sucesso!)

Feijoada Completa - Chico Buarque (|cJea| pra escutar em um clomingo, aqui em Natal gostamos

muito cJe Feijoada aos (Jomingos, entdo é uma dell’cia preparar uma Feijoada e chamar 08 amigosl)
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por Quezia Barloosa

Aqui nosso ritual é agradecer a reFeigéo na mesa com as criangas com uma musiquinha Ioem

bonitinha que € assim:

Cinco estrelinhas lori”wavam no céu (levanta uma mao e loalanga 0s dedos)
Cinco estrelinhas lorilhavam na terra (aloaixa a outra mao e loa|anga 08 declos)
Elas se encontraram

se cumprimentaram

e se aloragaram (J'unta as maos e entrelaga 0S declos)

E, entdo, cantamos:

Olarigada, 0 Senhor

por este alimento que a terra nos deu

eo so] aloengoou

Damos a maos e dizemos: Ioom apetite para todos nésl

por Emily Janecel(

Uma (Jas coisas de acJoro Fazer enquanto cozinho, principalmente um caprichado jantarzinl‘lo, é

E nada me”\or para acompanhar esses momentos (JO que uma IQO& musiquinha...

Minha dica:
Time Further Out - Hwe Dave Bruloeck Quartet
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por Quezia Barlaosa

mewwmw%&%@w@m

INGREDIENTES:

300g de macarrio

ZOOg de cogumelos tipo shitake (ou 0 que vocé prelferir)
| xicara de castanha de caju (uso a crua)

? xicaras (480m|) de 4dgua Fervente

I cebola em cubos pequenos

3 dentes de alho amassados

Salsinha picada

Sal e pimenta do reino

Agua € sa] para o cozimento (JO macarrao

MODO DE PREPARO:

Fm uma vasi”1a pequena, adicione as castanhas ea égua quente. Deixe descansar por 20 minutos
pe]o menos para hidratar as castanhas e amolecé-las. Dessa Forma, vocé terd um molho aveludado.
Cozinhe o macarréo conforme as instrugdes da emloa]agem, cuidando para que Fique al dente.
Escorraa 4gua e reserve 0 macarrao.

Em uma Frigicleira, adicione um fio de azeite e reFogue 08 cogumelos em Fogo alto até ficarem
dourados e macios. Junte o alho e a cebola e abaixe o Fogo para médio, cozinhando por 2 minutos
ou até que a cebola {"ique macia.

Bata no mixer ou liquidi{"icador as castanhas com a 4gua até obter um creme bem liso e
homogéneo. Bata bastante para que o creme Fique aveludado e ndo Fique granu|ado. Junte o creme
|9ati<Jo a Frigideira, achcione 4gua quente caso necessario. Acrescente salsinha e tempere com sal e
pimenta.

Misture 0 macarrao e sirva.
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porSue”en Vendrametto

M&Wéw\/\m
Q,er»(JJLCD\/V\P,\ﬁ\G— WWWWMWW%@

WMWMMMW%WWWM
Wm@wm rrolfos o0 W&MW
viode me ofie do ouss,
WW@MW&WWWMM
e fsren fisterion acemizoemn os medert do wino mresal”

INGREDIENTES:

Massa:

2 cubinhos de caldo de galinha

4 colheres (sopa) de margarina

3 xicaras (ché) Farinha Ae trigo

]/2|<g e meio de batata cozida e passada no espremedor

| xicara (ché) cJe queijo prato em cubinhos

Molho:

] l(g de tomate pica(Jo

2 cubinhos de caldo de galinha
| xicara (ché) de azeitona preta

1/2 xicara (ché) de queijo ralado

ANDREIA JUANECEK | WWW.ANDREIAJANECEK.COM 14



MODO DE PREPARO:
MHSSHZ

Leve a0 Fo 0 3 xicaras (cha’) de agua com o caldo de a|inl1a e a margarina até Ferver. Junte a
8 g g g

farinha de uma s6 vez, mexendo sem parar, até soltar da panela.

Retire do Fogo, junte a batata e misture bem, até formar uma massa uniforme. l:aga bolinhas

pequenas. Recheie com um culoinho (Je queijo. Coloque num re{"ratério grande.

E reserve.

Molho:

Bata o tomate no liquidi{“icador. Passe na peneira e leve a0 Fogo com o caldo de galinha.

Cozinhe em Fogo Ioaixo até encorpar. Junte a azeitona e cozinhe por mais uns 3 minutos.

Voca pode cozinhar os nhoques em 4gua fervente colando as bolinhas e retirando assim que
subirem na supenfl’cie da panela e, ap0s isso, em um refratario cobri-las com o molho e estars
prontinho para servir.

Ou, entao, um facilitador que aderi em minha casa e que exala aquele cheirinho gostoso de "casa
de mae' & colocar os nhoques no refratério que possa ir ao forno, cobri-los com o molho e
po|vi”1ar queijo ralado (Je sua preFeréncia, |evar ao {"orno por aproximadamente 20 minutos e

estara prontinho para servir.
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por Ana Kita Andrade

WWWWMW&WW@WQ%
T\G&WWW&W&WWWMI

INGREDIENTES:

2 xicaras de arroz cru

I colher de sopa de 6leo

I colher de sopa de manteiga

I cebola ralada

[ xicara de cenoura ralada

[ lata de ervilha ou ervilha congelada
100 gramas Ae presunto

]/2 xicara de azeitona

2 cubos de caldo de carne ou de galinha
4 xicaras de 4gua quente

? colheres cle sopa de queijo parmesao ralaclo.

MODO DE PREPARO:

Dissolva 0 caldo de carne ou Frango em 4gua Fervente.

Fm um reFratério que va a0 Forno misture os ingredientes restantes, menos o queijo ralado.
Junte o caldo que ja estd pronto e misture novamente.

Leve ao forno coberto com papel aluminio para cozinhar.

Quando estiver pronto, retire do Fomo misture o queijo ralado e sirva.
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por Fer Freitas

T TR T
\ /va,@wa,@ﬂo» o W dow L. MWy VU0,
WM@%&W@WWWM

e G wool Loonfio A%WMW&:M%
mﬂwimwm&mmw&wm
Loco-”

INGREDIENTES:

2 colheres sopa de banha ou margarina

2 colheres de sopa de manteiga ou margarina

I colher sopa de leite ge]aclo ] gema (és vezes ponho 0 ovo todo pra aproveitar)
] pitada de sal

I colher café de fermento roya|

] pires de queijo ralado

Farinha cJe trigo (o suFiciente pra dar liga na massa)

MODO DE PREPARO:

Misture os ingredientes, amassando com uma colher. Comece a colocar a farinha aos poucos,
mexendo com as méos, até formar uma massa que néo grude nos dedos.

Nao coloque muita farinha e néio amassar demais, somente para dar a liga.

Abra a massa na pia enfarinhada, pince|e com gema. Pode polvilhar um pouco de queijo por cima
também.

Corte com a carretilha ou com a faca em palitos e asse em assadeira untada e enfarinhada (ou

antiaderente) em \Corno médio pré-aquecido até que os Ioiscoitos Fiquem dourados.
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por Mirna Ledo

INGREDIENTES e MODO DE PREPARO:

Uso BOOg de tomatinhos lavados e cortados na metade, no sentido do comprimento. Coloco em
uma assadeira, com alguns dentes de 8”’10, sal e ervas a gosto (gosto de orégano e manjericéo), e
cubro com azeite. Levo a0 forno pré-aquecido por uns 40 minutos, até os tomates ficarem

murchinhos. AH D4 certo no AirFryer tamloém.

Depois disso, eu coloco em uma vasi”ma de vidro com tampa e culoro tcho com um l)om azeite.

Deixo na geladeira e vou usando em saladas, paes, ovos mexi(Jos, tapioca... E uma (Jell’cia!
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por An(Jréia Janecel(

”QWWMM@WM&WéMW&
WWWWWMmmM:W&AMW%
W,@WW&A@W%MW&WWV

INGREDIENTES:

[ xicara de quinoa
2 ovos

6 tomates cereja
| avocado
cebolinha picada

temperos (azeite, pimentas, Iiméo)

MODO DE PREPARO:

Cozinhe a quinoa em trés xicaras de dgua com sal (ou ca|(Jo de legumes);

Cozinhe 0S ovos até o ponto que VOCé deseja (para essa receita, eu gosto com a gema mais
cremosa, entdo cJeixo 4 minutos depois que a 4gua comega a Ferver);

Corte o abacate ao meio, retire o carogo e, com uma colher de sopa, retire o avocado da casca.
Fatie gentilmente cada metade para que ele absorve melhor os temperos (néo fatie até o Final,
apenas Faga cortes como se fossem um desenho);

Pegue um potinlno e co]oque, por baixo, a quinoa: tempera com azeite e pimenta—do—reino; Coloque
os tomatinhos cereja e a metade do avocado. Fu gosto de temperar com azeite, liméo e pimenta
vermelha;Descasque 08 0VOS e corte-0s a0 meio (tamloém tempero com sa| e pimenta-do—reino);

Salpique a cebolinha por cima e estd prontol
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por \/\/e”en Fernanda SOUZ&
"@Wmémmmmflm@mm
MWWQWW%WW\MGW
PN HLWSL, ?MLQO\«WMMO\«, WW&WMW
INGREDIENTES:

] colher (ché) de ﬁarinha de trigo

] colher (ché) (Je manteiga

500 ml de leite quente

noz moscada e sal a gosto

4 fatias de péo—de—rorma

200 gde presunto

200 gde queijo gruyere

50 gde mostarda chjon

2 0vosS

MODO DE PREPARO:

Fm uma pane]a pequena, comece preparando a base cJo mo”ro lﬁechame| (moH\o branco): (Jerreta a manteiga,
junte a Farinha e mexa sem parar até Formar um creminho. Fm seguida, adicione 0 leite quente e mexa sem
parar por, em mé(Jia, 15 minutos ou até engrossar. Quando chegar na consisténcia de um mo”m cremoso,
adicione a noz mosca(Ja ra|ada na hora e uma pitada de sal.
Tire clo Fogo e reserve: coloque pedacinhos de manteiga e pléstico—Filme para que ndo Forme uma pell’cu|a e
eve a geladeira. rasse mostarda nas tatias de pao. Adicione o tatiado presunto e o queijo gruyere ralado e
v & geladeira. P Ja nas fatias de pio. Adicione o fatiado p queijo gruyre ralad
aca um sanduiche usando duas tatias. rasse manteiga na parte exterior do pao (opcional). lire 0 molho
Fg clh do d fatias. P ig p 'clp(p' |)T h
echamel da geladeira e passe uma camada generosa na parte superior do sanduiche. rinalize com o queijo
Eh |dg|c1 p dg p p'd dhlzl queij
gruyere ralado Leve ao forno até dourar e derreter o queijo.Enquanto iss0, em uma Frigideira, derreta uma
co”]er de manteiga com um pouco (Je azeite para Fritar 0 0VO, Frite o ovo, mas deixe-o com a gema bem mole.

Quando pronto o sandufche, retire cJo Forno, Finalize com 0 0v0 na parte superior e sirva
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QI@Q,@ OLL CLrsu/ WO
por Emi'y JaneceL(

‘G amne Comnl wina Jalio. de el o win ' e M2 2 do
W.@mmwwmw%ﬁmmw.a%
MQ:@Q&% L CoMN N ghondn, o0 covmenn, Muke .
WWWWWMWQ&&&&W
WWM&WMW@W’%W
&mm%@ww%ﬂwmmw,@%g,@m@%wr’

INGREDIENTES:

2 xicaras de agucar

2 xicaras de farinha de trigo
3 cenouras médias(cozi&as)
3 ovos inteiros

[ xicara de 6leo

I colher de sopa de fermento

gotas Je esséncia cJe loaunilha (umas b gotinhas)

MODO DE PREPARO:

Bater no liquidiﬁca&or; 0 6leo, 0s ovos, as cenouras e as gotinhas de baunilha.

Em uma tigela, colocar os ingredientes secos; farinha, agucar, fermento.

Acrescentar a mistura do liquidhficador a tigela.

Misturar, eu uso uma colher de pau. Levar para assar em uma forma untada, em forno médio,

aproximadamente 30 minutos.
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Coloertura

INGREDIENTES:

] lata de leite condensado
I colher de sopa de margarina
3 colheres (Je sopa cJe chocolate em pé

] lata cJe creme de |eite, sem 0 Soro

MODO DE PREPARO:

Coloque 0s 3 primeiros ingredientes em um refratario fundo e leve a0 microondas por5 minutos
na poténcua alta(]O).

Retire do microondas, mexa bem e acrescente o creme de leite, até que Fique um creme
homogénio.

Cubra o bolo com o creme ainda quente. 0 bolo pode estar morno.

Fu costumo colocar essa coloertura (Jentro (Jo Furo que Ficou no bolo.

E muito delicioso e reconfortante cortar uma fatia do bolo e pegar com uma colher essa calda

para completar.
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