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A Avo Cila que partiu,
e ao Antdénio Maria que chegou
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~ staramesa com aqueles que amo € uma das coisas de que mais gosto
=== e que medamais prazer. Porque, paraalém de poder apresentar a fami-
e lia € 20S amigos as minhas receitas, € ali, a volta da mesa, que partilha-
mos as alegrias, as tristezas, o crescimento dos filhos, as conquistas de cada
um, os pequenos grandes nadas do dia a dia. Conversas sérias e disparates.
Quantas decisdes nao tomei enquanto jantava com o Miguel, ou enquanto
reuniaafamilia paraum jantarespecial? Foi a mesa que anuncieique ia casar
ou que 0 Z& Maria nasceria dentro de alguns meses. E também uma forma de
recordar quem ja partiu, de recriar o que nos ensinaram, de viajar através de
sabores, de experimentar, de desafiar as nossas capacidades, de despontar
sensacoes diferentes.

Porgue reunir a familia a volta de uma receita deliciosa é também uma
forma de celebrar a nossa vida de todos os dias. E nao tem de ser uma oca-
siao especial, chegar ao fim do dia e poder juntar a minha familia e descobrir
como foi o dia de cada um, contar ao Miguel as novas gracinhas e traquinices
do Zé Maria ou sabercomo correu maisumdia de trabalho é o suficiente para
sentir gue formamos uma familia completa e feliz, sobretudo quando temos
a nossa frente uma refeicao que preparei com amor e carinho. Sim, porque
esse &€ sempre o meu lema: cozinhar com carinho e dedicacao, porque acomi-
da que coloco na mesa é também uma forma de mostrar aos outros quanto
gosto deles. Etambém & volta da minha mesa que estamos juntos, que somos
verdadeiramente familia com os nossos e com quem se senta nela. E sdo as
receitas que partilho de uma forma mais regular e habitual na nossa mesa
que vos trago neste livro.

Mas tenho a perfeita nocao de que nao é facil colocar todos os dias namesa
refeicoes variadas, originais e feitas com disponibilidade.

Diz-me a minha experiéncia que quem cozinha todos os dias tem alguns
lemas fundamentais para que as refeicoes em familia resultem sempre:

» Receitas simples

< Ingredientes acessiveis: ndo s6 no preco, mastambém facilmente dispo-
niveis nos supermercados. Nada mais aborrecido do que comecar a ler
uma receita, chegarmos ao terceiro ingrediente e percebermos que nao o
temos nanossadespensa, sendo que muitas vezes de alguns nunca ouvi-
mos sequer falar.
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« Tempocontrolado: Trabalho, idasao supermercado, tratar dos filhos quan-
dosechegaacasaeaindatertempo parafazerumarefeicao muitodemo-
rada? Rapidez é a palavra de ordem.

» Minimodesperdicio: Quantasvezes ndao damos por nés adeitar fora comi-
da «fora do prazo» que nao reaproveitamos e que deixamos estragar no
frigorifico?

F também assim a minha cozinha. Principalmente agora com a chegada
do novo membro da familia. Duas criancas pequenas, uma casa para cuidar
e uma mesa sempre cheia, onde se reline a familia e os amigos sob todos os
pretextos possiveis e imaginarios.

Asreceitas que vos apresento séo simples, acessiveis e despretensiosas.
Sao algumas das nossas favoritas, escolhidas por nés e também por quem
se senta habitualmente connosco a saborear o que vai saindo da cozinha ao
sabor da horta, das estacdes, dos ingredientes disponiveis e da vontade e
experiéncias da «cozinheira».

Sao mais algumas receitas, ideias e sugestoes que tenho todo o gosto
em partilhar com quem me segue ha ja uns bons anos (seja pelo blogue
http://paracozinhar.blogspot.com), seja pelos livros.

Um livro com uma partilha continua de receitas paratodos os gostos, desde
as preparadas com a ajuda dos mais pequenos, que adoram ajudar e sentir-
-se crescidos enguanto colocam a mao namassa, quer as dos dias especiais,
que irao ficar marcados para sempre na nossa memoéria, dos jantares fami-
liares da semana, que ajudam a tornar a familia ainda mais unida, para rece-
ber os amigos e também as receitas para «desintoxicar» dos excessos do fim
de semana, leves, saudaveis e, por vezes, aquilo de que realmente precisa-
mos.

Espero que gostem. Mas principalmente que tornem estas receitas nas
vossas receitas, e que vivam também muitos e bons momentos a volta da
voSsa mesa.

Joana Roque
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AS RECEITAS FAVORITAS CA DE CASA

sto de cozinhar todos os dias tem muito que se lhe diga. Ha alturas em que
0 que menos apetece é chegar a casa e, no meio da azafama, ainda ter de
preparar o jantar.

Talvez por isso fale sempre tanto na importancia de preparar ementas
semanais, porque aliviam um pouco esta ansiedade de nao saber bem o que
vamos jantar.

Paraajudaraprepararasditasementas, ouapenas paradarideias e suges-
toes, deixo-vos ficar algumas das receitas favoritas cade casa. As que resul-
tam sempre e de que todos gostam, alguns favoritos do blogue e aquelas a
que recorro mais vezes apenas porque ha dias em que o mais importante é
voltar ao que conhecemos, sem grandes floreados ou receitas demasiado
elaboradas.

A simplicidade e acessibilidade da maioria dos ingredientes sao também
um ponto importante nas receitas aqui partilhadas. Para que nao haja des-
culpas paranaoexperimentarem mas principalmente porque ha outras manei-
ras de fazer brilhar, sem desculpas, com os ingredientes de todos os dias.

Ficam entdo aqui algumas das minhas receitas favoritas para os jantares
dasemana. As que as maes e os pais fazem diariamente para, ao final do dia,
se sentarem a mesa, em familia e desfrutarem desse momento partilhando
nao s6 a comida, mas também as historias e 0s momentos. E tem sido uma
verdadeira descoberta, esta de nos sentarmos a mesa enquanto familia e
desfrutar de uma refeicao a quatro, no meio de risos, gargalhadas, comida
espalhada mas também algum choro e birras!
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TIRINHAS DE CARNE DE VACA
COM COGUMELOS

2 pessoas
1 bife de vaca com Leve a massa a cozer em agua temperada com sal
cercade 350 ge com até ficar al dente.

a grossura de um dedo Entretanto corte o bife em tiras finas e compridas,

200 g de cogumelos lamine os dentes de alho e os cogumelos. Reserve.

Portobello ou
castanhos (pequenos) Leve uma frigideira ao lume com um pouco de

Sal e pimenta q.b. azeite e deixe aquecer bem. Junte depois as tiras
2 dentes de alho de bife e deixe saltear bem. Acrescente os dentes
Azeite q.b. de alho e tempere com sal e pimenta. Deixe

150 ml de natas cozinhar uns minutos em lume alto e forte e retire,
(podem usar reservando.

variedades magras, Cologue um pouco mais de azeite na frigideira e
vegstais ou até leite deixe voltar a aguecer. Junte depois os cogumelos
evaporado) laminados, tempere com sal e pimenta e deixe

cozinhar. Quando os cogumelos estiverem murchos,
junte a carne previamente cozinhada e envolva
bem. Acrescente as natas, mexa bem e deixe
levantar fervura. Retifique de sal e pimenta.

Sirva a carne sobre o esparguete ou fettuccine
previamente cozido e escorrido.

” UMA SUGESTAO: Pode usar cogumelos enlatados — mais faceis de ter sempre

disponiveis em casa — em vez de cogumelos frescos.
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