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E possivel cozinhar de forma criatival
Arrisca e improvisa, ndo precisas de seguir as
receitas a risca. Quando ndo tiveres ou ndo gostares
de algum ingrediente, podes substitui-lo por

outro a tua escolha. Talvez ndo fique tdo saborosa
como querias, mas o truque é: nunca desistir!
Continua a tentar e a melhorar as tuas habilidades
culinrias e veras que, com a prética, cada receita
serd melhor e melhor!

NGEIAS BICAS DS QUAIS DEVES
DAR ESRECIAL ArEiieiex

@ Se tiveres de usar sal nas

tuas receitas, usa sal Qualqu;ﬁr duvida,
marinho grosso. aconselha-te com

um adulto.
@ |Lava bem as maos antes

de cozinhares.
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~ Setiveres de manusear
® Quandoterminares de  \QEEEIlR [V -RIVET{ETC LR
cozinhar, limpa tudo. certifica-te de que um

vi adulto te pode

ajudar.
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RAVIVRAS CUIE SISIFICADE
PEVES COLIRIECEERS

Esfarelar: reduzir a pedagos mais pequenos, es-
magando com as maos.

Fatiar: cortar em fatias.

Ferver: levar a lume alto até que o liquido bor-

bulhe.

Guarnigdo: alimentos que acompanham e enfei-
tam um prato numa refeicao.

Laminar: cortar em fatias muito finas.

Picar: cortar em pequenos pedacos.

Polme: massa para fritura.

Polvilhar: cobrir ou salpicar de substédncia em po.

Refogar: cozer cebola em azeite, deixando-a
transparente ou com um tom dourado.

Saltear: fritar ligei-
ramente numa frigi-
deira.

Temperar: adicionar
molho ou tempero
(sal, pimenta ou ou-
tra erva/especiaria)
aos alimentos.
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colher de pau

—

colher de sopa

-_—

colher de cha

torradeira liquidificador balancga espremedor
copos- chavena jarra panela
palitos de
churrasco
N\ E— i ) 0 A A A\
papel papel frasco palitos cuvetes

absorvente vegetal
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Tempo de Tempo de

Doses preparacdo’ cozedura

rolo da massa ‘- batedeira manual

colherde
A= gelado
faca de pao concha
= pmcel de %
faca culinaria espatula
batedeira varinha espiralizador ralador  descascador
elétrica mégica
tabulelro

medidor fngldelra taca
de liquidos
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formas formas tarteira
de papel de silicone
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atua RECETTA PAVORITA j

Partilha connosco a
tua receita favorital
Tenho a certeza de que o meu
irmdo mais novo a vai adorar!
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Nome da receita:

Ingredientes:

fo=) .
pessoas 0: min. 2 min.

Preparacio:
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Va 14, agora <<faz-nos crescer | |
dgua na boca>> com as

melhores fotografias que tens
desta tua receita favorital
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SNACKS

(wolini de Ricolo. e —Fimas
com (VY el
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Utensilios:

e facade p

@ torradeira

@ colher de sopa
@ colher de cha
@ ralador




Ingredientes:

@ 1 baguete de péo

@ queijo ricota

© mel

@ raspa de 1 ou 2 limdes

Preparacao:

@ Corta a baguete em fatias e coloca-as a torrar na

torradeira.

@ Coloca em cada fatia:
@ 1 c. de sopa de queijo ricota;
@ 5 c. de chd de mel;
@ ' c. de ché de raspa de limao.




Utensilios:

e tabuleiro

@ papel vegetal

@ taca
@ colher de sopa
@ colher de cha




Ingredientes:

@ 2 macas grandes ou 3 magas médias, finamente
cortadas

@ 1 c. de cha de canela

@ 1 c. de sopa de agucar

Preparacdo:

@ Dispoe as fatias de maga num tabuleiro forrado
com papel vegetal, de forma a que ndo fiquem
sobrepostas.

@ Numa taca, mistura a canela e o actcar e polvilha
as fatias de maca com metade desta mistura.

®) Leva ao forno, preaquecido a 120 °C, durante uma
hora.

eVira as fatias de mac3, polvilha com a restante
mistura de aclcar e canela e leva ao forno durante
mais uma hora. Desliga o forno e deixa os chips
de macga arrefecerem la dentro.

®) Serve-os frios.
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RECEITAS SECRETAS
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Sabes quem ¢é o rei dos queijos? E o que diz

o aglcar ao leite? Estas sdo s6 algumas das

coisas que vais descobrir neste livro incrivel
de receitas que o Polar criou para ti!

Com uma pitada de humor e muitos
gramas de ideias de pratos superdeliciosos,
vais transformar-te num cozinheiro cinco estrelas.

Junta-te ao Polar, ao Pardo e ao Panda e embarca
neste livro de fazer crescer agua na boca!
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