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Intreducde

Nunca se ¢ demasiado novo para comegar a cozinhar!
De facto, quanto mais cedo comecares a ajudar na
preparacdo da comida, melhor! Obviamente, as criancas
muito pequenas irdo precisar da ajuda de um adulto em
cada passo mas, a medida que fores mais velho, podes
comegar a preparar os ingredientes so com um pouco
de supervisdo (mas deves pedir sempre a um adulto
que te ajude quando usares o forno, o fogéo e as facas).

Ao sequires as receitas deste livro, vais descobrir muitos
ingredientes diferentes e os sabores que funcionam bem
uns com os outros. Também vais aprender a importancia
de teres uma alimentagdo saudavel. Podes agraciar a tua
familia e amigos com jantares deliciosos e sobremesas
irresistiveis — com pouca ou muita ajuda de um adulto.
Felizes cozinhados!

Atencao aos seguintes
simbolos que sao
usados em cada
receita. Ajudam-te

a teres uma ideia

da dificuldade

da receita.

Facil e Rapido

@ Introducéo

E preciso alguma
habilidade

ANTES DE col

B COZINRAR

© L€ a receita para te
certificares de que tens
todos os ingredientes.

> Lava as maos.

> Pesa e mede tudo antes
de comecares.

@ Os ovos sdo de tamanho
médio.

© Se a receita usar forno,
deves pré-aquecé-lo.

> A maioria das medidas
nédo precisam de ser exatas,
por isso, néo te preocupes
se acertares ao lado.

E preciso tempo
e habilidade




Cemer saudavelmente

Uma alimentacao saudavel e equilibrada

¢ boa para o cérebro, ajuda-te a crescer,
protege-te dos virus e das doengas

e da-te energia. Uma alimentacdo
equilibrada significa comeres as quantidades
certas dos diferentes alimentos e escolheres
uma variedade de ingredientes de cada
grupo alimentar. Como regra basica,

deves comer hidratos de carbono bons
(que libertam energia lentamente

e saciam a fome) e bastante fruta fresca,
legumes, proteina e laticinios gordos.

Evita a comida processada — todas

as de compra ja feitas.

Hidrates de carbene
Estes sdo alimentos com
amido. Hidratos de carbono
«bons» incluem massa, arroz e
farinha integrais, batata-doce,
aveia, feijdo e grdo-de-bico.

@ Introducéo

Proteina
A proteina ajuda o corpo
a crescer, por isso, deves
tentar comer alguma
proteina a cada refeigdo.
Pode ser carne, peixe, ovos,
leguminosas e sementes.

(eme menes aglcar

Provavelmente ja sabes que o agucar nao
¢ bom para ti, pois ndo contém muitos
nutrientes. £ também uma das principais
causas da obesidade e das cdries dentarias.
Podes substituir o agucar por pequenas
quantidades de xarope de acer ou mel.

Bebe aqua

E importante manteres o teu corpo
hidratado e a dgua € a melhor escolha.
Vai ajudar-te a concentrar na escola

e a ter energia para o desporto.

Para a aromatizares, junta algumas
fatias de fruta a tua garrafa de agua.

leite e predutes lactess
Os produtos lacteos sdo
importantes para 0ssos
saudaveis. Leite com um snack,
uma sanduiche de queijo, ou um
iogurte apos o jantar sdo 6timas
formas de comer laticinios.



Ul bIf CQUILIBRADO
Aqui. estd um exemplo de um menu diario saudavel e bem equilibrado, usando
receitas deste livro. Porque é que nio fazes o teu plano de refeicdes semanal?

Pequene- Snack Col . :
—almece nac . Amoge ¢ lanche i Jantar
Birchelr Peca Pittas Os Meus Caldo
Ml’;e.sh i defruta i Recheadas i Queques i de Massa
(pagina 18) para Levar i Favoritos e um com Frango
: i (pagina 42) i copo de leite i (pagina 104)
i (pagina 58)

fruta e lequmes Agucares Gorduras
Tenta comer pelo menos Ao contrario de outros alimentos, Algumas das gorduras sdo boas,
cinco porcdes de fruta fresca  a energia que obtemos de alimentos  especialmente as dos laticinios,
e legumes todos os dias. acucarados ndo dura. Evita azeite, oleaginosas e sementes,
Come uma variedade — cores  aclicares processados, refrigerantes abacate e peixe gordo.
diferentes contém diferentes e sumos de fruta. Em vez disso, Evita comer demasiada gordura
vitaminas. come fruta fresca e bebe agua. de alimentos processados.

Introducéo @



Manter o5 germes afastados

E muito importante aprender sobre higiene
na cozinha antes de comegares a cozinhar.
Os germes podem espalhar-se através

de maos e utensilios sujos, por isso, lava
bem as tuas maos com sabdo antes de
comegares, e limpa as superficies que vais
utilizar. A carne crua deve ser armazenada
em recipientes herméticos na prateleira

de baixo do frigorifico € mantida la até
estares pronto para a utilizar. Apos teres
mexido em carne crua, lava as mios outra
vez e lava os utensilios que estiveram

em contacto com ela, ou coloca-os logo
na maquina de lavar louga.

Podes ficar doente por comeres comida
(especialmente carne) que néo esta bem
cozinhada, por isso, verifica sempre se esta
bem cozida antes de a servires (pede a um
adulto para te ajudar nisto). Da mesma
forma, quando estiveres a usar alimentos
congelados, tens de os descongelar

bem antes de os cozinhares ou seguir

as instrucoes da embalagem com atencao.

0
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BTENGED

Nunce prepares ou cozinhes
comida sem a supervisao
de um adulto, especialmente
se usares facas afiadas
e fornos quentes.

Mantém-te em sequranca

Apenas um deslize com uma faca afiada
pode fazer-nos um corte feio, por isso, ndo
te sintas tentado a cortar ingredientes

sem a ajuda ou autorizacdo de um adulto.
Criangas pequenas podem acostumar-se

a picar e a fatiar, usando uma faca de
lamina arredondada com a ajuda de um
adulto. Se fores mais velho, podes pedir

a um adulto para te supervisionar enquanto
usas uma faca afiada ou um ralador.

Quando usares o fogdo ou o forno, pede
sempre ajuda para colocares e retirares
panelas do fogdo, ou colocar ou retirar
assadeiras do forno. Usa sempre luvas para
forno. Nédo vale a pena ir parar ao hospital.

Perige de asfixia

Lembra-te sempre que podes engasgar-te
com coisas se nao tiveres cuidado,
especialmente se estiveres a testar receitas
a medida que prossegues e fazes duas
coisas a0 mesmo tempo. A comida para as
criangas pequenas deve ser servida cortada
em pedacinhos, especialmente alimentos
redondos e duros, como as uvas.

Introducéo



Alergias e intolerancias

Muitas pessoas t€ém intolerancia a alimentos
ou alergia e, por isso, deves sempre verificar
com as pessoas antes de lhes servires

a comida. Os sintomas de algumas alergias
podem ser muito graves, por isso, deixa-0s
saber o que esta no prato. Se fores cozinhar
para um evento ou festa escolar nunca
fagas uma receita que contenha oleaginosas
e etiqueta sempre com os ingredientes

que usaste.

ver pagina
60

Algumas alergias alimentares sdo a gluten,
ovos, laticinios, marisco, oleaginosas
(incluindo amendoins) e soja. O gluten

€ a proteina que se encontra nalguns
cereais, nomeadamente no trigo. Felizmente,
existem agora farinhas e outros ingredientes
de pastelaria que ndo tém gluten, por isso,
todos podemos disfrutar de pdo, massa,
bolos e biscoitos feitos em casa.




TECWICAS BASTCAS

Vais precisar de saber algumas técnicas basicas se quiseres fazer os teus proprios bolos

e biscoitos. Vais aprender mais nas receitas, mas aqui ficam algumas para comecares.

fazer creme

Bater aclicar e manteiga ou margarina
de girassol até obter um creme de cor
pélida. Usa manteiga que tenha sido
retirada do frigorifico duas horas antes.
Usa uma colher de pau ou uma batedeira
até a manteiga e o aglicar cairem da
colher quando a bateres na tigela.

Arear

Arear manteiga na farinha com os dedos
até a mistura se assemelhar a pio ralado.
Usa a manteiga retirada diretamente

do frigorifico e corta-a em cubos.

Envelver
Usa uma colher de metal grande ou uma
espatula para misturares com cuidado

os ingredientes leves (a maioria das vezes
farinha ou claras de ovos) com outros
ingredientes numa taca. Passa a colher

a volta da taca e lentamente levanta
a mistura para cima. Repete até ligar.

Tender massa

Polvilha uma bancada e um rolo

da massa com farinha para que a massa
ndo pegue. Calca a massa lentamente
com o rolo da massa e roda o rolo

até as bordas da massa. Vira a massa
a0 contrario e volta a passar o rolo

até obteres a espessura desejada

— e uniformemente.

Raspa de citrines

A raspa ¢ a casca exterior colorida

de frutos como as laranjas e os limoes.
Mesmo por baixo da casca exterior esta
a parte branca amarga. Para retirar

a casca exterior, lava o fruto e usa um
ralador fino e raspa por cima da casca.
Tem cuidado para nio ralares demasiado
ou vais ralar também a membrana
branca amarga.

Introducéo @



(ECE

0 pequene-almece é uma refeicde muite
impertante. Prepara-te para ¢ dia, dande-te
energia para te ajudar a cencentrar na escela.
Estas receitas deliciosas sdo mais entusiasmantes,
saudaveis e saberesas do que o5 cereais.
Algumas receitas pedem ser feitas de véspera;
outras convém deixa-las para ¢ fim de semana
ou para as férias, quande tens mais tempe
para cozinhar de manha.




Granela

Iste & muite melher de que o5 cereais de compra e podes
usar as tuas sementes e oleaginesas favoritas. Se a fizeres

para amiges, nde te esquecas de ver se alqum deles é alérgico 4

a oleaginesas (v a versao sem oleaginesas na pagina 28).

VAIS PRECISAR

© manteiga, para untar
¢ 300 g de flocos de aveia
> 50 g de sementes de girassol

> 50 g de pevides de abobora

> 100 g de améndoas inteiras,
grosseiramente picadas

o 50 g de avelas inteiras,
grosseiramente picadas

grosseiramente picadas
& 100 g de xarope de acer
¢ 50 g de oleo de coco
¢ 1 ¢ de cha de canela em po
o 100 g de passas
© 100 g de sultanas

o 50 g de castanhas-do-brasil,

Comecar o Dia

Para 6-8 pessoas

Ul £ &9 S e

Unta um tabuleiro com manteiga e forra com
papel vegetal. Pré-aquece o forno a 160 °C.

Deita os flocos, as sementes e as pevides
e as oleaginosas numa tigela.

Aquece em lume brando o xarope de acer e o 6leo
de coco numa cacarola pequena, até o xarope ficar
fluido. Ndo deixes ferver.

Deita a mistura do xarope de acer e ¢leo de coco
por cima dos flocos e oleaginosas. Polvilha com
canela e mistura bem.

Espalha esta mistura no tabuleiro preparado

e leva ao forno durante 20-30 minutos até tostar,
virando a meio do tempo para tostar por igual.
Vai vigiando a granola, pois queima-se facilmente.



Retira o tabuleiro do forno e deixa arrefecer.
Quando estiver frio, mistura as passas e as
sultanas e armazena num recipiente hermético.

V€ as variantes na pagina 28

[~
ATENCHD
Pede a um adulto para
te picar as oleaginosas.

Comecar o Dia @




Bircher Muesli

faz este muesli na véspera para pederes ficar mais tempe na cama.
Deixa o5 flocos de aveia e & sume refrescarem ne frigorifice

durante a neite para os sabores se misturarem. Assim s& precisas
de acrescentar ¢ reste des ingredientes na hera do pequene-almece.

. Para 4-6 pessoas
YeTS PRECISAR
. Coloca os flocos numa tigela, deita a maior parte

+ 200g de flocos dde alve:‘.a do sumo e mistura bem. Os flocos de aveia devem
4 2(?1? (;:_I r::u;éurfr;?toenoa:no:nento ficar molh’aglos, mas néo.agulac.ios; junta mais sumo,
- 1 c. de sopa de mel liquido se necessario. Leva ao frigorifico durante a noite.
o 4 c. de sopa de iogurte grego o _ )
> 3 magas, descascadas, @ Adiciona o0 mel, o iogurte, as magds raladag, as

sem centro e raladas passas, as sementes e as pevides e as oleaginosas.
o 50 g de passas Leva ao frigorifico até servir. Serve salpicado com
¢ 2 ¢ de sopa de sementes as framboesas frescas.

de girassol
© 2 c. de sopa de pevides Ve as variantes

de abdbora

na pagina 29

¢ 50 g de avelas inteiras,
grosseiramente picadas

© 50 g de castanhas-do-brasil,
grosseiramente picadas

» 1 mio-cheia de framboesas,
para servir

Comecar o Dia



Smoothies

Podes faze-los usande fruta fresca ou congelada. Tem sempre
uma selecao de frutes silvestres ne congeladsr para fazeres
um smoethie sempre que te apetecer Alem dos frutes aqui

mencienades, pedes usar eutres & tua escolha.

VELS PRECISAR

100 g de morangos, sem pé
e picados

100 g de framboesas
@ 1 banana
. 125 ml de iogurte natural
- 1 c. de cha de xarope de acer,
xarope de agave ou mel

50-125 ml de sumo de maga
feito no momento

Para 1 pessoa

ﬂ Num liquidificador, liquefaz os morangos,
as framboesas, a banana, o iogurte e o xarope
de acer até obteres um liquido espumoso.

@ Junta sumo de maca suficiente para diluires
0 smoothie até a consisténcia desejada.

Vé as variantes na pagina 30

ATENCAE

Quando usares um
liquidificador, pede ajuda
a um adulto.

Comecar o Dia



Panquecas Perfeitas

Sao muite faceis de fazer mas podes poupar tempe se fizeres
a massa na neite anterior Se te sebrarem panquecas (¢ que
é imprevavel, mas nunca se sabel), embrulha-as em pelicula

aderente, coloca-as no frigorificy e come-as ne dia sequinte.

VETS PRECISAR

» 125 g de farinha
1 ovo grande
» 250 ml de leite

' manteiga
) iogurte grego, mirtilos e mel,
para servir

Faz cerca de 6 panquecas

ﬂ Deita a farinha numa taca e faz um sulco
no centro. Parte o ovo para o sulco.

@ Comeca a bater o ovo, incorporando gradualmente
a farinha e adicionando um pouco de leite de cada
vez. Continua a incorporar mais farinha até obteres

um polme.

3 Derrete a manteiga numa frigideira antiaderente
e rodopia-a a volta para cobrir a base. Deita uma
concha de polme de modo a cobrir a base da
frigideira. Rodopia o polme a volta da frigideira
até estar uniformemente revestida.

%F Frita a panqueca até comecar a borbulhar e as
bordas comecarem a levantar-se. Vira a panqueca



e frita do outro lado durante 30 sequndos, até alourar.
Retira para um prato, tapa € mantém quente.
Repete esta operacdo com o resto do polme.

Serve com uma colher de sopa de iogurte grego,
uma mao-cheia de mirtilos e um borrifo de mel.

V& as variantes na pagina 31

DIGLA

Se quiseres tentar
virar a panqueca

no ar, pede ajuda

a um adulto. Seqgura
na pega da frigideira
com as duas maos,
levanta-a rapidamente
e atira a panqueca

ao ar, apanhando-a

na frigideira.




Rabanada francesa

Pades usar qualquer tipe de pae nesta receita, mas o integral
e o de sementes é melhor para ti. A massa |éveda é densa,
per isse, ensepa muite ove — cobre as fatias unifermemente.

UETS PRECISAR

> margarina, para cozinhar

. 1 péssego, descascado, cortado
a0 meio e sem caroco

5> 1 ¢ de sopa de pinhdes

> 1 ovo grande

. 1 c. de sopa de leite gordo

. sal marinho e pimenta preta,
moida no momento

. 2 fatias grossas de pdo
de massa léveda

%%@@&@M@

VE as variantes na pagina 32

@ Comecar o Dia

Para 2 pessoas

|
2

Aquece uma frigideira ou uma grelha em lume
médio e deita uma noz de margarina.

Corta o péssego em cunhas, pincela-as com
margarina derretida e deita as cunhas de péssego
na frigideira. Frita durante alguns minutos

até comecar a tostar e o péssego amolecer.

Vira e frita do outro lado. Retira e mantém
quente. Espalha os pinhdes na frigideira

e agita-a para tostarem. Retira do lume.

Bate o ovo com o leite e tempera com sal e
pimenta. Deita numa tigela ou prato. Mergulha
as fatias de pdo no ovo batido de ambos os lados.

Aquece um pouco de margarina numa frigideira
antiaderente. Frita as fatias de pao durante dois
minutos, até alourarem. Usa pincas de cozinha
para virares o pdo e fritar do outro lado. Serve
as rabanadas quentes, com péssego e pinhoes.



Oves mexides

0s oves sae um dos alimentos mais rapides, faceis e saudaveis
de se ternarem uma refeicae. Os oves mexidos sae um bem
prate para comegar. peis nde imperta se desmanchares as gemas.

Para 1 pessoa
VATS PRECISAR

¢ 2 ovos grandes

o sal marinho e pimenta preta,
e mOFInentO % Derrete a margarina numa frigideira pequena,

" oz de margara deita os ovos batidos e mexe-os constantemente

5 i a massa ) X
> 1 fat'j 9£°ssadde pao de com uma colher de pau até estarem cozidos.
léveda, torrada

%EZJ Parte os ovos para uma tigela. Tempera com sal
e pimenta e bate-os com um garfo.

® melos salteados, . . . )
cggfa servir 3 Serve 0s ovos mexidos imediatamente com pao
torrado e cogumelos salteados.

Ve as variantes na pagina 33
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Queques de Mirtile

Esta & outra receita que pedes fazer na véspera, ¢ que significa
que podes dermir até mais tarde. Saciantes e rices em nutrientes
saudaveis, também sao &times snacks para ¢ meio da manha.

YATS PRECISAR

. 100 g de farinha autolevedante
, 75 g de farinha integral
¢ 50 g de flocos de aveia finos
- 9 ¢ de cha de fermento em po
. 2 ¢. de cha de canela em po
raspa de 2 laranjas
6 50 g de castanhas-do-brasil, picadas
o 1 maci, descascada, sem centro
e picada
> 50 g de passas
> 100 g de mirtilos frescos

. 5 ¢. de sopa de xarope de acer,
néctar de agave ou mel

© 75 g de oleo de coco, derretido
> 1 ovo médio
» 175 ml de leite

COBERTURA
> 1 c. de sopa de acucar demerara
ou de palma

- 1 c de sopa de cancla em po

Faz 12-15 queques

|
2
3
&
)

Pré-aquece o forno a 200 °C. Forra um tabuleiro
de 12-15 queques com forminhas.

Numa taca grande, mistura a farinha, os flocos
de aveia, o fermento, a canela, a raspa de laranja,
as oleaginosas, a maga, as passas € 0s mirtilos.

Num jarro, mistura o xarope de acer, o 6leo
de coco derretido, o ovo e o leite e bate tudo
com um garfo.

Mistura os ingredientes secos com os liquidos.
Néo te preocupes se ficar com alguns grumos.
Os grumos véo desfazer-se na cozedura.

Divide a mistura uniformemente pelas forminhas
do tabuleiro de queques. Mistura a canela com
0 acucar demerada e salpica o topo dos queques.
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Leva a cozer no forno durante 20-25 minutos

até ficarem tostadinhos, flexiveis ao toque e quando
um palito sair limpo quando inserido no centro.
Transfere para uma rede de arrefecimento.

Ve as variantes na pagina 34
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Se queres fazer um lanchinho com os amigos ou surpreender a tua familia
com um jantar catita 500 receitas para as criancas fazerem ¢ o livro para ti.

Este livro contém 500 deliciosas e nutritivas receitas, simples e de fazer
crescer agua na boca. Desde pequenos-almogos rapidos e saudaveis

a jantares praticos e deliciosos, teras sucesso garantido entre a tua familia
€ 0s teus amigos.

Destinado a criancas entre 0s 6 e 0s 10 anos, inclui cuidados a ter na
cozinha, explicacoes das técnicas basicas e dicas para tornar a arte
de cozinhar muito divertida.

Completa a tua colecao:

BN 978-989-668-421-1

o ®al® [l
com todas as letras

| 9 789896 684211

Culinéria




