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Introducao

Eu, pecadora, me confessol Sou praticante de dois pecados capitais: a gula e a
preguical Junto-os neste livro trazendo um conceito que batizel de “gulica” A ideia
¢ fazer doces rdpidos, fdcels, e ainda por cima baratos!, para os gulosos que ndo
tém tempo nem paciéncia mas que ndo resistem a um bom doce ou sobremesa.

"Em casa de ferreiro, espeto de pau”, e depois de fazer doces muito elaborados e

demorados na minha vida laboral, quando os faco na “vida real”, gulosa apressa-

da como sou, opto muitas vezes por receitas mais simples. E sao essas que partilho
aqui!

Nestas receitas que se fazem em 5 minutos, com 5 ou menos ingredientes e que
custam até 5 euros, val encontrar sugestoes doces para emergéncias gastronomi-
cas, quer seja uma visita inesperada, uma festa improvisada ou até um ataque de
gula! Com alguns ingredientes bdsicos que provavelmente tem na despensa ou no
frigorifico, alguns truques e estas receitas muito prdticas, vai conseguir fazer doces
que parecerdo ter sido comprados numa pastelaria ou saldos da cozinha de um
restaurantel O conceito também passa por pegar em receitas classicas e recrid-las
em versdes que podem ndo ser as mais auténticas, nem as mais tradiciona’is, mas
sdo as mais rapidas e fdcels, alem de igualmente deliciosas!

O livro destina-se ndo so a quem € principiante nestas andangas doces e procura

receltas mais simples, como também a quem é mals entendido e experiente, po-

dendo usd-lo como uma especie de coletdnea de receitas-base para dar asas a

Imaginagdo e experimentar as suas proprias criagoes. Isto porque todas as receitas

incluem 5 dicas ou sugestdes para fazer versoes diferentes, para as personalizar a
seu gosto ou para as aprimorar e tornar ainda mais gulosas!

Sabe aquela frase “Ndo digo que vai ser facil, so digo que val valer a pena?” Pois

neste caso, alem de lhe dizer que val valer a pena, também lhe digo que vai ser fa-

cill Alids, espero que a unica coisa dificil neste livro seja escolher a primeira receita
que vai fazer!

Esta pronto para pecar comigo?

Rita Nascimento
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O conceito dos 5-5-5

0S 5 MINUTOS

A primeira coisa a esclarecer é que os 5 minutos referidos para fazer as receitas
deste livro sdo 5 minutos de trabalho ativo e ndo o total que a receita demora
a ficar pronta. Isto quer dizer, por exemplo, que vai demorar 5 minutos a fazer
a massa de um bolo ou a fazer uma mousse, mais o tempo que o bolo precisa
para cozer no forno e o tempo que a mousse necessita para ganhar consistén-
cia no frigorifico. No inicio de cada receita é indicado o tempo “nao ativo”, ou
seja, 0 tempo necessario para a concluir, quer seja no forno, no frigorifico ou
no congelador. Entretanto, enquanto espera, pode "ir a sua vidinha" e fazer
outras coisas, como folhear este livro e escolher novas receitas para fazer!
Independentemente do ritmo de cada pessoa (o que uns demoram 5 minutos
a fazer, outros demorardo 3 e outros 7), o que os 5 minutos representam na
realidade nao é tanto uns meros 300 segundos contados no relégio, mas sim
o conceito de se fazer algo de maneira simples e para a qual nao é preciso
muito tempo.
A ideia por tras destes 5 minutos é simplificar as receitas e os métodos.
Aqui vai encontrar varias receitas que se caracterizam por basicamente mis-
turar todos os ingredientes, e estédo prontas a seguir o seu destino! Outras vao
requerer alguns passos extra mas sempre rapidos e descomplicados.
A organizagdo conta muito na hora de se fazer uma receita rapidamente, por
isso 0 meu conselho é que a leia até ao fim antes de comecar, prepare todos
os ingredientes e utensilios que vao ser necessarios, organize mentalmente os
passos a dar e programe a melhor altura para dar inicio. Af, sim, meta entéo
as maos na massal
Depois, espere pelos elogios, quando estiverem todos a deliciar-se com o seu
doce ou sobremesa, e diga apenas com um sorriso maroto e uma piscadela
de olho: “Ah, fiz em 5 minutos!”... V4, a piscadela de olho é opcional (mas o
sorriso maroto, ndo)! Ninguém vai acreditar!
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0S 5 INGREDIENTES

Olhar para uma receita e ver uma lista interminavel de ingredientes, muitos
dos quais ndo se usam no dia-a-dia e que tém por isso de se comprar de pro-
pésito (acabando por vezes por se estragar), pode ser desmotivante. E por
esse motivo que neste livro os ingredientes, além de serem poucos, sao quase
sempre 0s basicos — provavelmente até ja os tem em casal!
Dos ingredientes pedidos por receita, que se pretende serem 5 no maximo,
ha 3 que nao sdo considerados para o efeito, ndo por serem menos impor-
tantes, mas porque sdo “ingredientes de apoio”. Sdo eles: agua, fermento em
po6 e sal fino.
Além destes, também nado se consideram os das sugestdes no final de cada

receita, que sao opcionais.

05 5 EURDS

O calculo do custo final de cada receita deste livro, no que toca aos ingredien-
tes, foi baseado em produtos nacionais de marca branca. Claro que, em se
escolhendo marcas mais caras, isso poderéa resultar em receitas que fiqguem
alguns céntimos acima do orcamento, mas nao deixardo de ser, ainda assim,
bastante econdmicas. De salientar que o calculo foi feito tendo em conta a
proporgao que se usa na receita e nao o preco total de um ingrediente (por
exemplo, se um quilo de agucar custa 1 € e a receita pedir 200 g, o preco do

aclcar para essa receita ¢ de 0,20 €).
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A mousse de chocolate
mais facil do mundo

Esta mousse sem ovos, com apenas 2 ingredientes, fica igualmente cremosa.

+4 HORAS (@) | PORGOES: 6

+ Chocolate meio-amargo: 200 g
« Natas: 200 m[ +200 ml

No micro-ondas (ou em banho-maria), derreta o chocolate partido em pedacgos
e 200 ml de natas, mexendo com uma colher até obter um creme brilhante e uni-
forme. Leve por alguns minutos ao congelador e, enquanto isso, bata os 200 ml
de natas que restaram (devem estar bem frias) até ficarem espumosas. Envolva as
natas no creme de chocolate, que devera ter arrefecido, mas ndo a ponto de ficar
duro. Deite em tacinhas individuais ou numa taga grande e leve ao frigorifico.

« Polvilhe com cacau em pé ou raspas de chocolate.
* Ndo use um chocolate muito amargo, ou a mousse ficara pouco doce.
« Junte nozes picadas ou outros frutos secos.
« Use esta mousse para rechear um bolo com uma massa leve, tipo pao-de-|6.
« Pode usar a mesma receita para fazer uma mousse de chocolate de leite ou bran-
co, mas, como estes chocolates sdo menos estaveis, tera de juntar folhas de gela-
tina hidratadas e dissolvidas em 1 colher de sopa de natas quentes: use 1 folha de
gelatina para fazer mousse de chocolate de leite e 2 folhas para mousse de choco-
late branco.
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Tarte tatin de macga

Diz-se que esta tarte surgiu de um esquecimento e por (sso se
faz ao contrario: primeliro a fruta e depois a massa.

+20 MINUTOS () | PORGOES: 8-10

« Magas: 4-5
« Manteiga:50 g
«Aclcar:50 g
« Canela em pd: 1 colher de cha
+ Massa folhada: cerca de 250 g (1 rolo circular)

--------- PREPARACAQ --------

Descasque as macas e corte-as primeiro ao meio e depois cada metade em 8 fatias
grossas. Leve-as ao lume numa frigideira com a manteiga cortada em pedacos,
0 aglcar e a canela e cozinhe em lume médio até as macas estarem douradas e
amolecidas. Forre o fundo de uma forma com papel vegetal e sobreponha as fatias
de maca cozinhadas - desde que figuem numa camada uniforme, pode disp6-las
lado a lado fazendo circulos ou pode colocé-las aleatoriamente. Cubra as macas
com o disco de massa folhada (como a massa vai encolher no forno, devera terum
diametro ligeiramente maior do que o da forma, para a poder encaixar ligeiramen-
te para dentro). Pique a massa com um garfo e leve ao forno preaquecido a 180 °C
durante cerca de 20 minutos até a massa folhada estar dourada. Para desenformar,
volte a forma sobre um prato, ainda morna, e retire com cuidado o papel vegetal.

« Emvez damaca, use outra fruta carnuda. Diminua o agUcar para frutos mais doces.
« Junte outras especiarias a maga, como o gengibre, o cardamomo ou o cravinho.
« Sirva quentinha com uma bola de gelado.

« Se tiver formas pequenas, faca versoes individuais da tarte.

« Pode usar massa folhada retangular e dispor as fatias em filas, mas tera de ajustar
a quantidade de macas, visto que a superficie de massa é maior.
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Biscoitos de amendoa

Muito crocantes e com um sabor intenso a améndoa torrada.

+8-10 MINUTOS () | PORGOES: 30-40

« Manteiga: 100 g
«Acucar: 100 g
«Farinha: 125¢

« Améndoas torradas: 100 g

Misture a manteiga amolecida (ndo derretida) com o aguUcar. Junte a farinha e as
améndoas moidas e incorpore todos os ingredientes com a maos ou com uma
batedeira elétrica, so até se unirem numa bola (ndo é preciso amassar) - a mas-
sa deve ficar macia, mas sem colar. Faca rolos de massa com cerca de 3 cm de
diametro, corte rodelas com 0,5-1 cm (se a massa estiver demasiado mole para o
conseguir fazer, leve ao congelador por 10 minutos) e transfira-as para um tabu-
leiro forrado com papel vegetal. Leve ao forno preaquecido a 180 °C durante 8-10
minutos. Retire os biscoitos do forno quando comecarem a ficar dourados. Deixe
arrefecer e conserve num recipiente hermeticamente fechado.

« Faca esta mesma receita usando avelds em vez de améndoas.
« Junte 1 colher de cha de canela a massa.
« Passe o rolo por aclcar antes de cortar as rodelas, como nos diamantes da pa-
gina 118.
« Se so tiver améndoas cruas, torre-as levando-as ao forno a 170 °C durante 10-
-15 minutos, até dourarem, e triture-as depois de frias.
« Adicione raspas de limdo ou laranja juntamente com o agucar.
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