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A minha  vida mudou tanto desde o nascimento do Zé 
Maria. Eu sei que é um lugar-comum dizer isto depois do nascimento de um filho, 
mas depois de tão longa espera e de tantos episódios por que passei para conse-
guir engravidar, como a maioria de vós deve saber, tê-lo nos braços foi avassalador. 
O maior momento da minha vida. Um misto de alegria e lágrimas que ainda hoje 
sinto de cada vez que olho para ele. Dizem-me as mães mais experientes que esta 
sensação é para a vida…

Este livro que agora vos trago só poderia ser diferente dos anteriores, porque 
eu também sou uma mulher diferente. Sou mãe, logo os pratos, tachos e panelas, 
de repente, vêem-se misturados com biberons, fraldas, chupetas. E o tempo pa-
rece correr mais rápido do que antigamente. Mas continuo a ser dona de casa e 
a adorar cozinhar.

Percebo melhor, agora que tenho o Zé Maria, o que muitas leitoras me diziam 
que era uma maratona fazer um jantar diferente todos os dias quando o telefone 
toca, a criança chora, a água do banho corre… Ou fazer um almoço para a família 
quando, de manhã entre arrumar a casa e vestir as crianças, se olha para o relógio já 
é meio-dia. Ou quando a ideia de fazer um jantar para amigos, com sobremesa in-
cluída, é tão cansativa que nem se consegue chegar ao telefone para fazer o convite!

O Zé Maria é supersossegado e dorme bem, logo 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 fáceis de executar, rápidas, 
feitas com ingredientes simples, restos do dia anterior ou como eu lhes chamo, semi 
ou totalmente aldrabadas, mas que sabem tão bem em dias de aflição!

Neste livro trago mais de 200 receitas para todos os dias, fáceis, práticas, ca-
seiras, económicas que vão facilitar a vida de qualquer dona de casa, ou homem de 
casa – que sei que também tenho muitos leitores e seguidores homens. A ideia é 
simplicar a nossa vida, para termos mais tempo para brincar com os nossos filhos, 
apanhar sol, ir ao cinema, esticar as pernas no sofá para ver séries de televisão, 
estar com os nossos amigos, ir ao ginásio, etc. Em suma para sermos mais felizes! 
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Adoro  pequenos-almoços! Dizem que é a re-
feição mais importante do dia. Eu sei que a maioria das pessoas 
toma o pequeno-almoço a correr, há quem beba um iogurte  
líquido no carro no meio do trânsito, coma um pão com mantei-
ga nos transportes…

Para mim é o momento em que me sento à mesa a olhar 
para o Zé Maria, a preparar o começo deste dia que se adi-
vinha cheio de novas possibilidades e oportunidades. Cada 
dia deve ser aproveitado ao máximo. É o meu momento de 
reflexão sobre a vida, e não há nada melhor do que um bom 
café com leite para ajudar nesta reflexão sobre os meus com-
promissos e afazeres, onde ganho a energia necessária para 
enfrentar o novo dia.

Ao fim de semana o prazer aumenta, já que tenho sem-
pre o Miguel em casa e gosto de pôr a toalha na mesa, ele 
vai buscar pão fresco e os jornais do dia, enquanto eu frito 
umas salsichas de ave, mexo uns ovos na frigideira, faço umas 
panquecas deliciosas com restos de uma banana que estava 
a ficar estragada… E ficamos os dois a conversar, a falar da 
semana que passou e da que está quase a entrar e, claro, a 
brincar com o Zé Maria que veio tornar os nossos fins de 
semana bem mais completos! Li uma frase no outro dia que  
a cada dia que passa faz cada vez mais sentido na minha vida: 
temos de aproveitar as pequenas coisas do nosso dia a dia 
porque são esses pequenos momentos que são realmente 
importantes e nos fazem felizes!
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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 açúcar ou adoçante 
1 colher de chá rasa de canela em pó (opcional)
1 casquinha de limão

Preparação:
Numa taça grande (para não extravasar no micro-ondas) coloque os flocos 

de aveia, a casca de limão, o açúcar e a canela e misture cerca de 150 ml de 
leite. Leve ao micro-ondas em potência máxima durante 2 minutos e meio. 
Mexa bem e, se necessário, acrescente um pouco mais de leite para «soltar» 
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 polvilhe com um pouco mais de canela.
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Minitarte de ovo e bacon
Ingredientes para 1 pessoa:
2 fatias de bacon
1 ovo
1 colher de sopa de natas
Sal e pimenta q.b.
Azeite q.b.

Preparação:
Pincele um ramekin ou uma tacinha que possa ir ao forno com um pouco de 

azeite e forre depois com as fatias de bacon. Abra o ovo para dentro da taça. 
Junte as natas e tempere com um pouco de sal e pimenta.

Coloque a taça dentro de um pequeno tabuleiro com água quente e leve ao 
forno, previamente aquecido a 180ºC, cerca de 10 minutos ou até o ovo ficar firme.

Sirva com fatias de pão torrado.

Prepare esta minitarte de véspera e aqueça-a depois quando chegar 
a hora do pequeno-almoço.
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Iogurte grego com nozes e frutos vermelhos
Ingredientes para 1 pessoa:
100 g de iogurte grego natural
4 morangos
25 g de framboesas
25 g de mirtilos
20 g de nozes picadas grosseiramente
1 colher de sopa de mel

Preparação:
Numa taça coloque o iogurte grego natural. Acrescente os morangos partidos 

em pedaços, as framboesas, os mirtilos e as nozes picadas grosseiramente. Termi-
ne com o mel.
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