RECEITAS PARA FAZER EM MENOS DE 10 MINUTOS
£ POR MENOS DE 10 EUROS.
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A CABEGA £ QuE LONTROLA TUDO, SE A SOUBER CONTROLAR...
A SUA SAUDE FICA OTIMA.
R s PR e
COZINHE COM BONDADE, A COMIDA VAI SABER MELHOR.
4 nmmf
/0 MAIS IMPORTANTE NA VIDA £ DANGAR!
T O
NUNCA SE ESQUEGA DE REGAR AS SUAS ERVAS AROMATICAS,
B L e
SE SAIR PARA A RUA £ 0 TEMPO ESTIVER NUBLADO
NAO SE ESQUEGA DE LEVAR UM GUARDA-CHUVA,
APROVEITE BEM AS NOITES PORQUE
0S DIAS SAC MUITO CURTOS.
SE ESTA APAIXONADO POR DUAS PESSOAS FIQUE )
COM A SEGUNDA PORQUE DE CERTEZA QUE JA NAQ ESTA
APAIXONADO PELA PRIMEIRA.
AW NSRS Mot tre. .
£V ‘PEI’ZGUNTO ME SEM‘PRE SE TODOS 0S DIREITOS
SAQ IZEZSER\/ADOS SERA QUE 0S CANHOTOS
SAC TODOS FALADORES?
e
A PRIMEIRA COISA QUE DEVE FAZER DE MANHA
), £ BEIJAR A PESSOA QUE TEM AQ LADO,

e/

SE ESTIVER SOZINHO BEIJE A ALMOFADA,
£ MELHOR CHEGAR A TEMPO DO QUE SER CONVIDADO.

AT S S e rermr.
£ MUITO IMPORTANTE TER UM BOM EQUILIBRIO NAS
REFEIGOES: ENTRE 05 LEGUMES £ A PROTEINA DA CARNE,
COMA SEMPRE MAIS LEGUMES DO QUE CARNE.
e T L
$6 SE VIVE UMA VEZ, SE ALGUEM SABE DE OUTRA...
QUE ME ;owz'




Todas as pessoas que entram numa cozinha querem o mesmo:
fozer comida saborosa sem gastarem muito tempo - se também
gastarem pouco dinheiro, melhor ainda.

A Lnspimgﬁ(o para esktas receilas wnasceu num dia em que,
subitamente, havia dez pessoas para Jah&ar em minha casa. Colsas
que s& aconbecem a quem tem amiqos e as Por&as sempre abertas.
Nao tinha previsto tanta gente e, pior ainda, dis[ouuha de cerca
de meia hora para criar um prato capaz de surpreender 0s meus
convidados - eu queria surpeendé-los. Abri o frigorffico e percebi
que, com os restos que eu guardara, Pcderia fazer mais do que
apenas um Pra&o para aquele pequenc exército cheio de aPeELEe.
Cerca de trinka wmwinutos delaoi.s estdvamos todos & wmesa a
desfrutar uma Stima refeigdo - sei que ndo devia falar assim
tdo bem dos meus balentos, mas a verdade & que estava tudo
uma delicia. 0s meus comensais perguntaram-me quanto tempo
estivera a cozinhar, Quando disse «brinka minutos», a resposta
deles ndo se fez kardar: «Devias fazer um Llivro com receitas
rapidas.» £ baratas, pensei logo eu, lembrando-me do tema que
mais tem dominado as conversas das pessoas comuns no dia a
dia: a falta de dinheiro.

Como se sabe, o problema de se dizer alguma coisa em voz alta
& que corre sérios riscos de se tornar realidade - como, alids,
este Llivro prova.

10 por 10 & o resultado de um trabalho em que a arte do
improviso e a vontade de confecionar pratos com o que sobra de
oulras refeigSes se juntam numa combinagdo eficaz, econdmica
e surpreendehke.

Junte a familia & mesa ou em redor do fogdo e partilthe aquilo
que vai alarev\der neste livro.

Espero que todas estas receitas sejom ihspiradoras e ensinem os
meus leitores a reinventar ingredientes e a criar novos Pm&os,
com kodo o amor que a cozinha e 0s amigos hos merecem,
Fiquem bem e bom apetite,
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FAGAM AS RECEITAS
COM MUITO AMOR
£ PAIXAQ.

POR DIA DE, NO MINIMO,
40 BEIIOS.




(16) CANNELLONI VEGETARIANGS

(1%) HAMBURGUERES DE GRAO-DE-BICO

(20) TEMPURA DE VEGETAIS

(22) ALMONDEGAS DE LENTILHAS

(24) ARROZ BIRYANI

(26) BERINGELAS RECHEADAS COM GRAC-DE-BICO
(%) LINGUINE COM COGUMELODS

(30) FUL MEDANES

(32) PAO RECHEADO COM LEGUMES

(34) ARROZ COM LEGUMES

(36) SALADA FRIA DE VERAQ

(3%) CUSCUZ VEGETARIANG

(40) PARRILLADA DE LEGUMES COM QUEIIO SNACK




(44) BACALHAU TRICOLOR

(46) POSTA DE PESCADA COM CROSTA DE AZEITONAS
(4%) BACALHAU COM GRAOC £ ABOBORA

(50) ESPARGUETE COM CAMARAD

(52) LASANHA DE SALMAO COM MASSA FILO £ ESPINAFRES
(54) TEMPURA DE POLVO COM ACORDA DE TOMATE
(56) BACALHAU A ALTO DE SAQC J0A0

(5%) CAMARAQ TROPICAL

(60) SALMAD COM CROSTA

(62) SANDES DE FILETE DE PESCADA

(64) PASSALHAU

(66) SARDINHAS A PROVENGAL

(6%) SOPA DE ERVILHAS COM HORTELA

(70) SALADA DE FRANG0O EM CARIL «COM TODOS»
(72) FUSILLI TRICOLOR COM PORCO £ RICOTTA
(74) LOMBO DE PORCO COM MAGA CARAMELIZADA
(76) BIFE DE FRANGO COM BATATINHAS

(7%) MIL FOLHAS DE ALHEIRA, BERINGELA £ BRIE
(¥0) TORTILHA

(¥2) CANNELLONI DE CARNE

(¥4) FRANGO COM MEL £ LIMAO

(¥6) PEITO DE FRANGO COM MANIERICAQ




(%) FRITTATA
(90) LOMBO DE PORCO COM ESPARREGADO
(92) CHAKBURGUER
(24) ARROZ DE FRANGO
(96) COSTELETAS DE PORCO VERDES
(9%) ROLINHOS DE CARNE PICADA COM FIAMBRE £ QUEIJO BRIE
(100) ARROZ DE ALHEIRA
(102) FRANG0 COM MOLHO VERDE £ PURE DE BATATA-DOCE
(104) PIMENTOS RECHEADOS COM CARNE
(106) SANDES DE FRANG 0 RECHEADO
(10%) TACOS DE FRANGO COM ANANAS
(110) LENTILHAS CRIQULAS
(112) NUGGETS DE FRANG O COM PURE DE ABOBORA
£ CENOURA
(114) BIFE TUGATINO
(116) SALADA APOS GRELHADOS
(11%) LASANHA DE HAMBURGUER
(120) SALADA TANDOORI
(122) PIMENTOS RECHEADOS NA GRELHA
(124) ENTREMEADA COM ANANAS, CEBOLA £ TOMATE
NA GRELHA
(126) COSTELETAS DE VITELA COM CHIMICHURRI
£ BATATA A MURRO
(12%) COSTELETAS DE BORREG( COM MOLHO VERDE £ CUSCUZ
(130) BERINGELA A PARMEGIANA
(132) FRANG O COM PESSEG0S £ GORGONZOLA
AAAAAAAAAALAAAALAAALAAALAAAAAALALAL
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(136) MOUSSE DE CHOCOLATE BRANCO COM MORANG0S
(13%) BANANA CARAMELIZADA COM NOZES £ PINHOES
(140) PAPELOTE DE FRUTAS DO POMAR COM VINHO DO PORTO
(142) TIRAMISU COM FRUTOS SILVESTRES
(14-4) MORANGOS EM SUMO DE MANGA, RASPAS DE LIMA
£ GENGIRRE
(14-6) MOUSSE DE MANTEIGA DE AMENDOIM
(14%) ANANAS FLAMEJIADO COM RASPAS DE LIMA
(150) PANNA COTTA DE CHOCOLATE
(182) CREME DE MASCARPONE COM BANANA CARAMELIZADA

(184) MASSA FILO TROPICAL
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Curgeres salteadas
NA FRIGIDEIRA (OM GRAC

INGREDIENTES

%00 G DE GRAQ-DE-BICO
(PODE SER DE LATA)

2 CURGETES

loo & DE COGUMELQS
FRESCOS

2 DENTES DE ALHO

1/2 CEROLA

COMINHOS EM PO Q.B.

AZEITE Q.B.

LIMAC Q.B.

TOMILHO-LIMAQ Q.B.

SAL Q.B.

I 4 EUROS th
=

Comece por cortar as curgetes em lascas finas
com um descascador. Pique o alho e a cebola,
lamine os cogumelos e escorra o grdo cozido
(no caso de ser de lata).

Numa frigideira aquega um pouco de azeite

e depois adicione a cebola picada, os cominhos

em pé, as curgetes, umas folhas de tomilho-limdo,
os alhos picados, os cogumelos e o grdo cozido.
Continue a saltear e tempere com mais uma pitada
de cominhos em pé. Por fim, tempere com um pouco
de sal e umas gotas de sumo de limdo.

Pode servir num prato grande e salpicar por cima
com uns raminhos de folhas frescas de tomilho-limdo.

as curgetes sdo nutritivas e, ao mesmo tempo,
adelgacantes.






INGREDIENTES
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CREPES:
2 CHAVENAS (DE CHA)
DE FARINHA DE TRIGO
2 CHAVENAS (DE CHA)
DE LEITE
4 OV0S
1 COLHER (DE SOPA)
DE AZEITE
RECHEIO:
Foo& DE ESPINAFRES
FRESCOS (0U 1 EMBALAGEM
DE ESPINAFRES CONGELADOS)
1 DENTE DE ALHO
1/2 CEBOLA
2 COLHERES (DE SOPA)
DE AZEITE
56 & DE CAIY
1 QUEIJI0 RICOTTA
SAL £ PIMENTA Q.B.
MOLHO:
400 G DE POLPA
DE TOMATE
1 DENTE DE ALHO
1/2 CEBOLA
SAL £ AGUCAR Q.B.
200 ML DE NATAS
QUEII0 MOZZARELLA Q.B.
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MASSA PARA CREPES: misture a farinha, o leite

e 0s ovos e mexa até todos os ingredientes estarem
bem ligados. Unte uma frigideira com azeite

(ou manteiga) e coloque uma concha do preparado
dos crepes, deixe dourar, vire para dourar do outro
lado. Retire e reserve.

PARA O MOLHO: faga, numa frigideira, um refogado
com o azeite, o alho e a cebola picados. Depois
adicione a polpa de tomate, uma colher de chd

de acgucar e o sal. Deixe cozinhar e, no final,
adicione as natas.

RECHEIO: numa frigideira aquecida com azeite, faca
um refogado com o restante alho e cebola. Adicione
os espinafres (podem ser frescos ou congelados)

e, quando a cebola estiver translicida, tempere com
sal e pimenta.

Estenda os crepes e recheie com os espinafres,
algumas colheres de queijo ricotta e os cajus.
Feche-os e disponha num tabuleiro para ir ao forno.
Cubra com o molho de tomate e queijo mozzarella.
Vai ao forno a gratinar até o mozzarella estar bem
dourado.
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0 caju é bom para aliviar a dores de dentes.






INGREDIENTES

HAMBURGUERES:

1 LATA GRANDE
DE GRAQ-DE-BICO

2 COLHERES (DE SOPA)
DE COENTROS

2 COLHERES (DE SOPA)
DPE AZEITE

2 OVOS

1 DENTE DE ALHO

100 G DE FARINHA DE
TRIGO C/ FERMENTO

1 COLHER (DE CHA)
DE COMINHOS

OLED Q.B.

1 LIMAQ

4 PAES DE HAMBURGUER

SAL Q.B.

MOLHO:

4 COLHERES (DE SOPA)
DE MAIONESE

20 G DE GENGIBRE
FRESCO

1 LIMA

SALADA: TOMATE
£ ALFACE Q.B.
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Para fazer os hamburgueres comece por abrir

a lata de grdo-de-bico e escorrer o liquido.

Depois coloque o grdo numa trituradora com todos
os outros ingredientes: os alhos, os coentros picados,
0 azeite, uma pitada de sal, o sumo do limdo

e 0s cominhos em pé.

Adicione a farinha e os ovos batidos ao preparado
anterior para ligar a massa de grdo e deixe repousar
2 ou 3 minutos.

Misture tudo muito bem e molde bolas com

a massa depois achate-as até dar a forma de
hamburgueres (ou entdo frite os hamburgueres
dentro de um aro de metal, vertendo o contetido
diretamente para a forma de metal).

Frite, em 6leo, até dourarem. Retire da frigideira

e elimine a gordura em excesso.

Para fazer o molho adicione a@ maionese a raspa

de gengibre e a de uma lima.

Sirva o hamburguer no pédo barrado com a maionese.
Acompanhe com alface e umas rodelas de tomate.
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tire a pele ao gengibre com uma colher para diminuir
o desperdicio.



