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Aos meus avés, /é e Ce/este, que,
onde quer que estejam,

estdo certamente orgu//vosos de mim.
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Este livro surgiu a partir desta simples pergunta. Estava a conversar com uma amiga que
me contava em modo tragico-comico, entre o riso e o desespero, como o seu final de dia
era um pesacJe‘o. Havia dias em que chegava a casa, |argava mochilas e o computador
do trabalho, abria o Frigorhrico e, ou lhe faltavam ideias ou lhe faltavam ingredientes para
cozinhar ojantar da familia. Isto, claro, pressionada pe|o olhar interrogativo dos dois filhos
que ainda tinha de enfiar na banheira, ajuo|ar nos trabalhos de casa e um marido prestes
a chegar a casa esfomeado,

No meu l3|ogue estas histérias repetem-se. Recebo vérios e-mails onde me peo|em
ideias para fazer jantares simp|es, saudaveis, em conta e répio|os para a semana. Que
resultemn mesmo que se chegue as 20 horas a casa. Outros que me pedem ementas para
organizar a semana, porque as seguno|as e quartas os filhos tem treinos de futebol, judo,
basquetebo‘ e nzo ha tempo para cozinhar. Ha quem queira ideias para pratos que se
possam confecionar no fim de semana e conge|ar para usar durante a semana. E s tirar
de manha e deixar a desconge‘ar durante o dial Outros que querem ideias para, a partir
de uma simp|es lata de atum ou frasco de salsichas, inventarem pratos que dificilmente
sairao mal...

O que € hoje o jantar deve ser uma das perguntas mais ouvidas nas nossas casas!
E para que n&o lr'ique sem resposta, nasceu este livro que espero que vos ajuo|e no dia
adia. E possivel ter um delicioso jantar na mesa de segunda a sexta-feira, sem stresse.
Uma mesa posta, para se jantar e conversar sobre o dia que acaba, a escola, os amigos
e ainda ter tempo para brincar ou ver televisao em familia antes de ir tudo para a camal

ARl e deixo-vos um capitulo especial para jantares de sabado mais relaxados para
receber amigos ou famflial

Bons cozinhados!

11
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Fazer da cozinha
a sua melhor amiga




Antes de comecar a cozinhar jantares
saborosos, simples e rapidos para toda a
familia, todos os dias da semana, é preciso
preparar a cozinha e torna-la na sua melhor
amiga. Quantas vezes, ja lhe aconteceu chegar
a casa tarde e a mas horas, as criancas a chorar,
o estomago a fazer barulho e pensa: hoje vou
fazer carne a bolonhesa e depois abre o
frigorifico e ndo tem tomate? Fecha o
frigorifico e desespera. Outra ideia brilhante:
bifes de peru com cogumelos e natas.

Volta abrir o frigorifico e desta vez sao as natas
que ja passaram de prazo ha mais de um més,
e, na despensa, cogumelos nem vé-los!

Roga algumas pragas a sua cozinha, ao facto
de ter de fazer jantar todos os dias, e continua
sem ter jantar para por na mesa...
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m minha casa hd mercearias e outros ingredientes basicos que nunca poo|em

faltar na minha o|espensa, {rigor\'{'ico e conge|ao|or, porque permitem preparar

re¥eigées variadas, répidas, saborosas e, mais importante, sem stresse. Garanto

que se seguir 0s pPassos que se seguem, a semana nao lhe vai parecer tao

|onga e vai ter resposta imediata quando o seu marido ou os seus filhos lhe perguntarem:
oque e hoje ojantar?

Atenczo: uma Jespensa, “igorl’%co e conge|ao|or bem abastecidos, nao quer dizer a

abarrotar até acima. Muito pe|o contrario. Aqui as pa‘avras magicas s&o: gestao doméstica,

e sdo e|as que vao tornar a sua cozinha a sua me”ﬁor amiga € Nao o seu pior pesao'e‘o.

Deixo-lhe algumas dicas fundamentais
para gerir a sua cozinha:

* Uma folha afixada num quao|ro, ou até na porta do {rigor\’{ico, para ir anotando os
ingre&ientes em falta 3 medida que os utilizamos é nao sé um método eficaz para
uma o|espensa em oro|em, como um poderoso auxiliar na hora de fazer a lista de

compras.

* V4 as compras pre{erencia‘mente uma vez por semana. Nao tem tempo para ir todos

0s clias, verdade?

* Rentabilize a ida as compras. V4 armada com uma lista de compras onde escreveu

todos os ingre&ientes de que precisa para cozinhar a sua ementa semana|, pensada e

15
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delineada para aque‘es sete dias que se adivinham. Assim nao compra nada supérﬂuo,

nem nacla que lrﬁque a apoo|recer no ][FigOFIlHCO!

° Orgamze a sua ementa semanal. No final deste livro deixo-lhe varias combinagées de

ementas.

* Dense antecipaclamente e poupe trabalho em casa. Se vai comprar {rango para estuFar,
pega |ogo no talho que lhe partam em peo|agos Seestd a comprar salmao para duas
re{eigées, pega para separar em dois sacos. Tudo o que lhe possa poupar tempo na

altura de cozinhar & a|go que devers imp|ementar.

* Saiba comprar em promogoes. Nao aproveitar uma boa promogao seria um o|espero|fcio.
Eu procuro promogses, descontos, uso os meus cartées de fidelizacao, uso os meus
vales de desconto em todos os produtos de que necessito, faco contas para ver se vale
a pena ou nao determinada promocao e ndo me deixo levar por um produto apenas
porque estd em promogao. Nem todos os proo|utos com descontos, vales e promogoes
sa0 a opgao que lhe permite controlar o seu orgamento. Por isso é essencial comparar
0 prego do artigo em promogéo com o prego do proo|uto que compra habitualmente,

e ver se tem as mesmas caracteristicas. \/eja 0 prego por qui|o, litro ou unidade.

° Aproveite para comprar, sempre que possfve|, carne e peixe em maior quantio|60|e se
estiverem com promogdes vantajosas. Ao fim de semana {aga a ementa para a proxi-
ma sermana com base nos artigos que comprou em promogao e va ao supermercao|o
comprar apenas as restantes coisas como os frescos. Vai ver que no final do més notara

a|gumas diFerengas no orcamento.

° Organize asua o|espensa e co|oque os ingre&ientes abertos dentro de frascos de vidro
que poo|era’ reutilizar. Tenha sempre em atengdo os prazos de validade e tente no
deixar estragar nada. Para isso faca uma revisao & sua despensa pelo menos uma vez

g G P P

a cada 6 meses!

* Rentabilize o seu conge|ao|or onde pocle ter os mais variados mgreclientes a mao,
re{eigées conge|ao|as ou pré»prepara&as por si, como estufados e guisados com moHﬁo,
rissdis e empadas caseiras, pratos de bacalhau prontos a gratinar assim como pratos 4

base c]e massas como |asanhas e cane|ones, bases o|e SOpa, € outros preparados que
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®

Fazer da cozinha a sua melhor amiga

podemos fazer antecipa&amente e ter sempre a mao para facilitar. Podera conge|ar em
emba‘agens de aluminio proprias que o|epois poclem ir diretamente ao forno. Eu prelr'iro
usar os meus tabuleiros e pirex habituais (que vao do forno & mesa) bem tapaclos com

pe|fcu|a aderente e o|epois com pape| de aluminio.

* Tenha os utensilios essenciais sempre a méao. Tenho amigas que cozinham pouco mas
tém as cozinhas apetrechadas de tachos de feitios variados e de outros utensilios abso-
lutamente intteis. Tenho outras, que nem uma espa’tu‘a tem! Ora no meio & que esta

avirtude. Nas préximas paginas vai ver do que precisa para ter uma cozinha funcional.

* Uma arca conge|adora permite ter os mais variados ingreohentes a méo, re{eigées
conge|aclas ou pré—preparadas, bases de sopa que se preparam num instante, e um
sem-ntimero de outras coisas que podemos fazer antecipaclamente e ter sempre
&ispon(veis para facilitar, desde um jantar familiar durante a semana, como um jantar

de amigos combinado 3 pressa.

* Tenha sempre uma lista atualizada do que tem na sua arca congeladora para que nzo
se esquega de nada. E tenhaem atengdo que os alimentos, uma vez clesconge|ao|os,

nao &evem ser comge|ao|os o|e I"IO\/O!

17
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( INDISPENSAVEL NA DESPENSA )

1 Massas variadas - Esparguete talharim, penne, farfale ou espirais; 2 Arroz - Um bésico em qua|quer &espensa,
quer para acompanhamentos quer para um prato principa‘; 3 Atum em conserva - Preferencialmente conservado
emazeite; 4 Tomate pe|acJo, 5 Azeitonas descaroga&as - Otimas para acrescentar sabor e a variedade descarogada
poupa tempo na cozinhal; 6 Leguminosas - Grao-de-bico, Feijéo vermelho, {eijéo—{rade - pe|o menos!; 7 Cogume|os:
8 Farinha - Para pataniscas, fazer umas panquecas, crepes, para um bolo ou leite creme, para fazer p&o em casa.
Tenho sempre varios qui|os na &espensa; 9 Actcar, fermento e coisas para bolos e sobremesas - Como coco ralado,
chocolate de culinéria, cacau em po, aglcar em po, confeites, améndoa ralada; 10 Pso ralado; 11 Salsichas %ot—&og—
Unm frasco na despensa j& me serviu muitas vezes de salvacao; 12 Leite de Coco - Para um carll, estufado ou sopa;
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13 Batatas; 14 Cebola e Alho - Essenciais para qualquer regogado, Nao sei cozinhar sem eles; 15 Louro;
16 Especiarias - Colorau, aga“éo das indias, ele} de caril, canela, cominhos, cravinho, coentros em po, noz-moscada e
piripiri moido ou em grao; 16 \/inagre; 18 Azeite e ¢leo - Para fritar, refogar e temperar. \mpossw’ve‘ passar sem eles;
19 Sal grosso, de mesa e pimenta - Os temperos mais bésicos e imprescin&iveis para qua‘quer pessoa.
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( INDISPENSAVEL NO FRIGORIFICO )

Para as sandes, uma °
massa répida e simp|es
pratos para o dia a dia.

Urma verdadeira
comida ra’p\da,
nutritiva e econémica /
e também ha
1001 maneiras o
de os preparar. °

Dara dar uma graga
aos cozwnhados

ou servir como 4—\

comp|emento. @
Kez‘chup, mostarda e
ou sweet chilli tém
um ‘ugar cativo no

Frigon’[‘ico.

FRIGORIFICO -1 Leite; 2 Manteiga - para fazer um bolo, acrescentar num risoto, barrar torradas ou num bife;
3 |ogurtes naturais - os meus favoritos. Uso-os em sobremesas, molhos e até marinadas; 4 Natas - um pacote no
“igor\'ﬁco para sobremesas ou um molho nunca falta c4 em casa; 5 Ovos; 6 Queijo e Fiambre; 7 Bacon ou Chou-
rico: Para acrescentar aos cozinhados ou preparar refeicoes |igeiras: 8 Legumes; 9 Cogume|os; 10 Limao - para

temperar e marinar. Usar em sobremesas; 11 Molhos; 12 Frutos Vermelhos.
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( INDISPENSAVEL NO CONGELADOR )

0 ° Conge|e em cru,

e previamente arramjac]as
Q / e cortados. Outra opcao
é juntar varios ‘egumes
o ° ° ° @ num saco, e assim ficar
e com uma base de sopa
de ‘egumesja’ preparada
que bastara colocar
° @ @ Q na pane|a. Nao se
esquega que os |egumes
G verdes tém de ser
@ previamente escaldados,

antes de serem

o congelados.

@ Conge|e Huta madura.

e USe'a depois pa"a Fazer
/ ge\ados, sumos, molhos

de fruta.

Carne e peixe: Use

sacos de conge|agéo ou
Q e @ emba|agens proprias

e conge‘e em porges

@ 6 para cada re¥eigéo.

E tenha sempre

presente a regra de que

deve consumir primeiro

0 que esta comge‘ado

hé mais tempo.

CONGELADOR -1Claras de ovo - conge‘e—as emcuvetes de ge‘o; 2 Ma‘aguetas; 3 Salsa; 4 Coentros - conge‘e
& pica&os e em caixinhas; 5 lomate maduro - conge‘e—os inteiros e antes de os utilizar passe-0s por agua quente.
A pele sai de imediato; 6 Espinafres; 7 Cenouras; 8 Cebolas; 9 Alho-rances; 10 Brécolos; 11 Pimentos; 12 Cur-
getes; 13 Absbora: 14 Caldo-verde; 15 Crepes; 16 Massas cozinhadas; 17 Pzo ralado; 18 Chourico: 19 Farinheira;
20 Queijos; 21 Releicaes - conge‘e as sobras para mais tarde; 22 Pzo: 23 Fruta; 24 Peixe; 25 Miolo de camarao;
26 Carne picads; 27 Peito de Hango; 28 Lombinhos de peixe.
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1 Dois tachos de tamanhos diferentes, assim como 2 pane|a5, 1 cacarola pequena e 2 %gideiras 550 mais do que
suficientes. O wok e a chapa de gre”war n3o s&o essenciais, mas sio bastante uteis; 2 Pinca comprida; 3 Duas ou
trés colheres de pau; 4 Duas ou trés facas de tamanhos diferentes; 5 Espétu|a para os bolos; 6 Balanca digita‘:
7 Uma varinha magica, de pre{eréncia daque‘as com variados acessérios que facilmente se transformam em picadora

e batedeira ¢ uma excelente compra.
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8 Tabuleiros em louca ou pirex: 9 Formas de bolos; 10 Copo medidor: 11 Tacas plésticas - para misturar ou bater;
12 Tabuas - para cortar alimentos devera ter pelo menos duas; 13 Saca-rolhas; 14 Passador de rede; 15 Pincel de
silicone; 16 Espatula; 17 Colher de ge‘ados; 18 Vara de arames; 19 Centm’{ugadorde salada; 20 Ralador de citrinos;

21 Descascador de vegetais; 22 Sacos de conge|agéo ~ Para conge‘ar carne, peixe, frutae ‘egumes; 23 Almofariz
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