- RECEITAS -
PARA TODOS
L OSDIAS
N v N—/

a esfera @ dor livrors



Agradecimentos............coiiinintn 13

Introdugdo.....

D A A

Pequenos-almogos ................ 19
Papas de aveia expresso................. 21
Minitarte de ovo e bacon ............... 22

logurte grego com nozes e frutos

vermelhos ........ ... 23
Granolardpida..........oocovviiiii 24
Ovos mexidos com espargos verdes ..... 24

Fruta escalfada em calda de mel

ebaunilha ... 26
Rabanada de brioche ................... 27
Espargos grelhados

com ovo escalfado e presunto......... 28
Folhados de chocolate.................. 28
Miniquiche de queijo ................... 29

Panquecas de banana, aveia e requeijdo. . 30

Ovos com espinafres e bacon ........... 32

Almocos para todos os dias
dasemana ....................... 35

Bolinhos de carne de porco

com salada de funcho e laranja........ 37

Sopa de lentilhas, caril e frango. ......... 38
Bifaninhas com palitos de batata-doce ... 39
Salada de massa com alméndegas

defrangoertcula.................... 40
Coxinhas de frango com lima

emalagueta. ... 42
Muffins salgados. ................o... 43
Pimentos recheado com tomate,

mozarela e azeitonas ................. 43
Esparguete com chourico crocante,

salsaealho.............oi 44
Sopa de ervilhas com chourigo .......... 46

Creme de espargos e couve-flor

com queques de linguica.............. 47
Tortilha de curgete e bacon ............. 48
Bifinhos com salada de batata assada

e tomate-cereja...............oL 50
2H3¥500000000000000000000060000000000 51
Filetes ao vapor com molho asiético ...... 51
Peixe com maionese de coentros......... 52

Lulinhas com alho, malagueta e coentros . 54
Salada de atum e abacate............... 54

Guacamole répido................... 55

Esparguete com cavala, tomate

€ ManjeriCdo. ....o.vuviiiiiininn... 56
Salada friade salmao ................... 58
Pitas recheadas com salmdo............. 59



Joana Roque

Vegetarianas ........ccovviiiinninn, 60

Tarte de curgete e tomate com queijo

decabra........... 60
Crepes fingidos de brie e cogumelos. . ... .. 61
Brasdelegumes................. 62
Salada de cuscuz com queijo feta........ 64
Pimentos recheados com cuscuz ........ 66
Noodles com vegetais .................. 66
Sandes @ Pizas.....covviiiiinininanins 67
Piza fingida paraum .................... 67

Sandes de peito de frango, cebola
caramelizada e espinafres............. 68
Wraps de salmao fumado com queijo
cremeerlcula. ... 70
«Hamburguer» de peru com queijo. ....... 7
Sanduiche de vegetais grelhados
commozarela. ..., 72

Curgetesrecheadas .................... 73

Almocos especiais ............... 75
(G-I 0000000000000000000000000000007
Tarte rustica salgada de farinheira,
pimentoecebola..................... 77
Perna de peru com caril e iogurte. ....... 78
Massa com peru, ricula e mostarda. .. ... 79
Arroz répido «a valenciana» ............. 79
Carilde carnedevaca.................. 82
Empad&o de atum com arroz
etomate.............oll 83
Perna de porco com colorau fumado
epimentos ...... ...l 83
Tabuleiro de carne espiritual ............ 84
Coxinhas de frango com batatinhas
salteadas, alecrimealho.............. 86

Enchiladas de frango com abacate......... 86

receltas para T;f»(’{(;f? (o8} (hii:l

Lombinho de porco com compota

de laranjae presunto................. 87

Perninhas de frango assadas em azeite. .. 88

Strudel defrango.................... ... 90
Arroz de couve e entrecosto ............. 91
PeiXe . ittt 92
Bacalhau assado com batatinhas......... 92
Bacalhau na frigideira................... 94

Lombo de salmdo com batatinhas,

mostarda e limdo..................... 94

Douradas com tomate-cereja e alecrim. .. 95

Pastéis de peixe.............coiiiiinn. 96
Camar&o no forno com alho, azeite

emalagueta.................oll 98
Massa com camardoertcula............ 98
Feijao branco com lulas com chourico. .. 100
Vegetarianas .......coovvviiininiinnn, 101
Cuscuz aromatico com requeijéo ......... 101
Rolinhos de beringela e requeijgo. . ..... 102
Lanches.............ocoooinn, 105
Bola de frango e cogumelos ............ 107
Bruchetas de pesto, presunto e figos. ... 108
Caixinhas folhadas de atum ............ 108
Carpaccio de salmdo fumado........... 109
Crumble salgado de sardinhas.......... 109
Dip de feijao branco, alho e alecrim........ 10
«Focaccia» com tomate, azeitonas

ealecrim ... n2
Pastéis de alheira e espinafres........... n2
Pataniscas de grao-de-bico.............. n3

Paté de pato com compota de cerejas ... 113



[ndice

Bolinhos de claras com nozes e chocolate 116
Bolo de claras, banana e canela. ......... 7
Bolo de nataselimdo................... 118

Bolo fingido com mascarpone, curd

de limao e framboesas............... 120
Crepes com doce de leite e natas .. .... 120

Gelado com café e biscoitinhos

dechocolate......................... 122
Natinhas...........cooviiiiiiiiinin. 122
Sanduiches de gelado. .................. 124
Sundae com malteasers, banana

e molho de chocolate................. 124
Tortade coCo...vvvviveiiieiiaen, 125

Jantares para todos os dias
dasemana........................ 127

Penne com frango, mostarda e nozes. ... 129
Massinhas salteadas com bacon,

cogumelos e espargos verdes ........ 130
Salada de massa com alméndegas,

tomate-cereja e parmeséo ............ 131
Tirinhas de peru com legumes

egengibre.......... 132
Wraps de carne picada e abacate. ....... 134
Lombinho de porco com batatas e maga. 135

Coxas de frango com mel e molho

Salada de frango, gréo-de-bico ............
e batata-doce................l 138
Cuscuz com legumes e frango crocante . .138
Cuscuz com legumes grelhados.......... 139
Entremeada caramelizada na frigideira .. 140
Arroz com feijio e enchidos............. 142

Panquecas de enchidos................. 143

Costeletinhas de borrego com ervas

elimdo ..o 143
Porco agridoce. .....oovvviinieiiiinn, 144
Farfale com salsichas e ervilhas.......... 146

Alméndegas de salsichas frescas no
forno com tomate-cereja e mozarela ..147
Salada de carne de vaca com ricula,

queijo e tempero balsémico.......... 148

Costeletas com pao, tomate e queijo. . .. 150

Frango assado com lim&o e legumes .. ... 151
Pot piedefrango.................oil. 152
Hambdrguer familiar no forno ........... 154
Alméndegas com massa e tomate......... 155

Perninhas de frango com manteiga

deamendoim............ooil 156
Bifinhos enrolados no tacho............. 158
" 000000000000000000000600000000a 159
Esparguete nero com salmao fumado

eespinafres ..., 159
Dip de salmao fumado................. 160
Noodles asiaticos com salmao

ebrécolos...........oo 160
Massinhas com pescada e coentros. .. ... 162

Esparguete com camaréo frito

aoalhinho ... 163
Rolos crocantes de atum e espinafres. .. .164
Presentinhos de peixe e legumes . ....... 166
Pataniscas de bacalhau com azeitonas .. .167

Filetes com crocante de broa e chourico. . 168

Tarte de peixe e espinafres............. 170
Caril de peixe com batatas............. 170
Bacalhau frito com pimentada........... 171
Tacinhas de peixes ..................... 172
Lulinhas fritas com molho agridoce ...... 174
Tomates com sardinhas ................. 175
Filetes com molho de queijo creme.... ... 176



Vegetarianas .............c0000....180
Ovos com feijio notacho.............. 180
Chilide chourico ..., 182
Curgete recheada com mozarela, tomate
€ManjeriCa0. ....oovvuiinininenn... 182

Risoto de forno com ervilhas,

espinafres e cogumelos.............. 184
Arancini c.ooooiii 185
Tabuleiro de legumes assados

com queijodailha............ .. . 186
Jantares especiais ................ 189

Entradas...........ovvvviiininnenel 19
Salada de ananas caramelizado
compresunto.........ooiiiiiia.L 191
Améijoas com leite de coco, malagueta
egengibre.......... ... 192
Trouxas de brie com doce de abdbora . ..193
Dip de espargos verdes................. 194
Folhado de figo, roquefort e cebola
caramelizada..................ooo 196
Ovos recheados com maionese caseira ..197
Bruscheta de tomate fresco e presunto . .198
Lasanha de carnes frias e tomate ........ 200

Camardes fritos com noodles e molho

répido agridoce .............. ... 200
Queijo de cabra com magd e mel ....... 201
Macand cheese................ooo. .. 202

Cogumelos recheados com ovos
ealheira.........oooiii 204

Pratos principais.................... 205

Cataplanadomar..................... 205

Canelones de salmao fumado, camar&o

€ ESPArgOS. . vt ittt 206
Peito de pato com molho de laranja

€ eSPeCiarias. ......oiiiiiiiia 208
Coelho assado com puré de feijao

brancoealecrim.................... 209
Caril de frango com abdbora........... 210
Porco teriaki com arroz de laranja e

cardamomo. . ....veiiiii e 212
Arroz amarelo no wok com

ESPEeCiarias ... 213

Perninhas de frango no forno

comalheira..............o.ooo 213
Gratinado de frangono forno ........... 214
Salm3o com creme de coco e limdo. . .... 216
Moqueca de peixe.............ccooeenn.. 217

Rigatoni com legumes assados,

mozarela e manjericdo................ 218
Lasanha de vegetais ................... 220
Bacalhau no forno com grelos

e crumble de broa e chourico ......... 221

Entrecosto com mostarda e molho

Lombinhos de porco no tacho com
puré de requeijio e espinafres ....... 223

Lombo de cherne assado

com fricassé de espumante .......... 224
Naco de vaca com molho tailandés .. ... 226
Sobremesas.........cccoviiiiiiil. 229

Gelado de iogurte grego e frutos silvestres
com molho de chocolate branco. ... ... 231
Cheesecake de banana com doce

deleite .o 231

Merengues com maracujd.............. 232



[ndice

Tartes folhadas de doce de gila

eaméndoa. ..., 234
Tiramisu rapido de chocolate........... 235
Mousse de manteiga de amendoim ..... 235
Bolo do frigorifico................. ... 236
Maca assada commassafilo............ 236

Gelado de morango, iogurte

€ MaNJeriCa0. ..vvviviiiiiiiiiiienes 238
Leite creme de laranja e baunilha. ... ... 239
Rolo folhado de mag4 e mirtilos ........ 240
Sopa de morangos e vinho do Porto ... 241
Panacotta deiogurte ................... 241
Tarte de chocolate e framboesas .. ..... 242
Galette de mac3, nozes e passas. ....... 244
Parfait de mel e améndoa.............. 245
Merengues de coco ................... 246
Claras comdocede ovos .............. 246
Minitatins de anands................... 248

Queijadinhas de améndoaegila........ 248
«Café» de chocolate................... 249
Bolo de abdbora, cenoura e laranja ... .. 250
Bolo rdpido de bolachaecafé.......... 252
Pudinzinhos assados de banana ........ 252
Flans de coco e framboesa............. 253
Tartedeliméo. ...t 254
Peras bébedas com merengue.......... 256
Bolo dois chocolates. .................. 257
Brulé de abdbora...................... 258

Suspiros com natas e morangos

balsdmicos............. i 260

Truques para facilitar
o seu dia-a-dia

Indice remissivo .....iiiiiiiiiiiiint, 277









ntroducao

vida mudou tanto desde o nascimento do Zé
Maria. Eu sei que e um |ugar—comum dizer isto Jepois do nascimento de um filho,
mas &epois de tao ‘onga esperae de tantos episéohos por que passei para conse-
guir engravidar, como a maioria de vés deve saber, té-lo nos bragos foi avassalador.
O maior momento da minha vida. Um misto de a|egria e |égrimas que ainda hoje
sinto de cada vez que olho para ele. Dizem-me as maes mais experientes que esta
sensagado é para a vida..

Este livro que agora vos trago sé poo|eria ser diferente dos anteriores, porque
eu também sou uma mulher diferente. Sou mae, |ogo os pratos, tachos e pane|as,
de repente, véem-se misturados com biberons, fraldas, chupetas. Eo tempo pa-
rece correr mais répio|o do que antigamente. Mas continuo a ser dona de casa e
a adorar cozinhar.

Percebo melhor, agora que tenho o Z¢& Maria, o que muitas leitoras me diziam
que era uma maratona fazer um jantar diferente todos os dias quan&o o telefone
toca, a crianga chora, a agua do banho corre... Ou fazer um a|mo<;o para a familia
quando, de manha entre arrumar a casa e vestir as criangas, se olha para o re|égio [E
é meio-dia. Ou quano|o a ideia de fazer um jantar para amigos, com sobremesa in-
cluida, & tao cansativa que nem se consegue chegar ao telefone para fazer o convite!

O /¢ Maria ¢ supersossegado e dorme bem, |ogo apesar da falta de tempo,
consigo continuar a cozinhar da forma como eu gosto. Com amor e muito sabor.
Mas tornei-me mais criativa a tentar pensar em receitas faceis de executar, répi&as,
feitas com ingredientes simp‘es, restos do dia anterior ou como eu lhes chamo, semi
ou totalmente aldrabadas, mas que sabem tao bem em dias de aflicaol

Neste livro trago mais de 200 receitas para todos os dias, faceis, praticas, ca-
seiras, econémicas que vao facilitar a vida de qua|quer dona de casa, ou homem de
casa — que sei que também tenho muitos leitores e seguidores homens. A ideia &
simp‘icar a nossa vida, para termos mais tempo para brincar com os nossos filhos,
apanhar sol, ir ao cinema, esticar as pernas no sof4 para ver séries de televisao,

estar com os nossos amigos, ir ao ginasio, etc. Em suma para sermos mais felizes!
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pequenosfa|mogos! Dizem que é are-
feicgo mais importante dodia. Eussei que a maioria das pessoas
toma o pequeno-a|mogo a correr, h4 quem beba um logurte
||’quio|o no carro no meio do transito, coma um p&o com mantei-
ga nos transportes...

Para mim ¢ o momento em que me sento a mesa a olhar
para o /¢é Maria, a preparar o comego deste dia que se adi-
vinha cheio de novas possibihda&es e oportuni&a&es‘ Cada
dia deve ser aproveitado ao maximo. E o meu momento de
reflexao sobre a vida, e nao ha nada melhor do que um bom
café com leite para aju&ar nesta reflexao sobre os meus com-
promissos e afazeres, onde ganho a energia necessaria para
enfrentar o novo dia.

Ao fim de semana o prazer aumenta, j& que tenho sem-
pre o Migue| em casa e gosto de por a toalha na mesa, ele
vai buscar pao fresco e os jornais do dia, enquanto eu frito
umas salsichas de ave, mexo uns ovos na (rigideira, \[ago umas
panquecas deliciosas com restos de uma banana que estava
a ficar estragao|a... E ficamos os dois a conversar, a falar da
semana que passou e da que esta quase a entrar e, claro, a
brincar com o Z¢ Maria que veio tornar os nossos fins de
semana bem mais comp|etos! Li uma frase no outro dia que
acada dia que passa faz cada vez mais sentido na minha vida:
temos de aproveitar as pequenas coisas do nosso dia a dia
porque sdo esses pequenos momentos que sdo realmente

importantes e nos fazem felizes!



Pequenos-almogos

Papas de aveia expresso

Ingredientes para 1 pessoa:

4 colheres de sopa de flocos de aveia finos

150 a 200 ml de leite (consoante gostem das papas mais ou menos grossas)
1 colher de sopa de agucar ou adogante

1 colher de ché rasa de canela em pé (opcional)

1 casquinha de limao

Preparacéo:

Numa taca grano|e (para n&o extravasar no micro-ondas) co|oque os flocos
de aveia, a casca de limao, o aglcar e a canela e misture cerca de 150 ml de
leite. Leve ao micro-ondas em poténcia méxima durante 2 minutos e meio.
Mexa bem e, se necessario, acrescente um pouco mais de leite para wsoltar
um pouco as papas de aveia. (Pessoalmente gosto de parar o micro-ondas
uma ou duas vezes a meio da cozedura e mexer as papas. Isto torna-as mais

cremosas,)

Antes de servir po|vi|he com um pouco mais de canela.
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Joana Roque - Receitas para todos os dias

Minitarte de ovo e bacon

Ingredientes para 1 pessoa:
2 fatias de bacon

1ovo

1 colher de sopa de natas

Sale pimenta q.l:).

Azeite q.lo.

Preparacéo:

Pincele um ramekin ou uma tacinha que possa ir ao forno com um pouco de
azeite e forre o|epois com as fatias de bacon. Abra o ovo para dentro da taga.
Junte as natas e tempere com um pouco de sal e pimenta.

Co|oque a taca dentro de um pequeno tabuleiro com agua quente e leve ao
forno, previamente aquecio|o a180°C, cerca de 10 minutos ou até o ovo ficar firme.

Sirva com fatias de pao torrado.

Prepare esta minitarte de véspera e aqueca-a depois quando chegar
a hora do pequeno-almocgo.
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Pequenos-almocos

Iogurte grego com nozes e frutos vermelhos

Ingredientes para 1 pessoa:
100¢g de iogurte grego natural

4 morangos

25¢g de framboesas

25g de mirtilos

20¢g de nozes picaclas grosseiramente

1 colher de sopa de mel

Preparacao:
Numa taca co|oque o iogurte grego natural. Acrescente os morangos partio|os
em peo|a<;os, as framboesas, os mirtilos e as nozes picao|as grosseiramente. Termi-

ne com o me|‘
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