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COMO DAR MAIS SABOR
AOS SEUS PRATOS

TOdOS femos OqUG‘lG'S fruques, pequenos segredos, gue usamos Na

nossa cozinha no dia a dia e gue nos permifem poupar fempo,

dinheiro e, 0 MesMo tempo, dar mais sabor aos nossos cozinhados.

Especiarias

As especiarias, tal como as ervas oromdficos,
devem ser usadas consoante o fipo de dlimen-
tos e, quondo combinadas entre si, podem ter
um resultado surpreendenfe.

O principo| conselho que posso dar no que
diz respeito a especiarias €: Ndo tenha medo de
arriscar.

Para que possam conferir o maximo sabor
aos seus profos, as especiarias precisam de calor;
por isso, deve junfé—bs no inicio da preparagdo
da receita, por exemp|o, quondo esta a refogor‘
No entanto, se a intencao for apenas redlcar o
aroma de uma receita, basta po|vi||'wor um pouco
de especiarias ja no final da cozedura.

Ervas aromaticas

Cragas ao aroma e sabor que proporcionam,
as ervas aromaticas sdo uma 6tima forma de
reduzir ou substituir o uso de sal na o|imentoqéo.

As ervas aromaticas frescas tém um sabor
mais suave, devendo ser usadas pouco fempo
depois de odquiridos e adicionadas as receitas
no final da sua preparagao. As ervas frescas que
Uso com mMais {requéncio 530 05 coentros, a sal-
5a € 0 manjericdo.

Ja as ervas aroméaticas secas tém um sabor
mais concentrado. E possive| conserva-las du-
rante mais kempo e é muito prc’:fico ter sempre
vérias ervas diferentes disponiveis todo o ano.
Algumas das minhas preferidas sao os orégaos,
o manjericdo e o tomiho.

Se tiver em casa ervas aromaticas frescas em
abundancia e quiser evitar que se esfroguem,
pode conserva-las em azeite: basta picar as
ervas aromdticas, colocar em cuvetes de ge|o,

jur\tor azeite e levar ao conge|oo|or.




Outros ingredientes que nao podem faltar

Além das especiarias e das ervas aromaticas,
existem o|gun5 ingrec{ien[es que considero in-
dispensc’:veis e que constituem preciosas ojudos
no que toca a apurar o sabor de uma receita.
Refiro-me a dlgo tao simples como limao, mo-
lho ing|é5, vinagre bo|sdmico, vinho, me|, cacau,
entre outros.

As raspas e o sumo de limao, assim como de
outros citrinos, acentuam o sabor dos alimentos
e conferem um delicioso aroma. Alem disso, fa-
zem também com que os restantes femperos
sejam melhor absorvidos.

O molho inglés & um intensificador de sabor
muito versatil. Experimenfe usé-lo numa mari-
nada ou adiciond-lo a sopas, ensopodos, arroz
de marisco ou peixe.

Tarmbém nao dispenso ter emn casa uma gar-
rafa de vinagre bo|sdmico, que pode ser usado
em profos crus como saladas, molhos e mari-
nadas, assim como em profos de peixe, carne e
até em sobremesas.

O vinho pode ser usado de variadissimas for-
mas: em marinadas, ensopodos, s0pas, molhos
quenfes ou frios, recheios de bolos e sobremesas.

O mel, muito mais interessante do que o
agUcar em termos de sobor, é uma espécie de
«faz-tudo» na cozinha, j@ que engrossa, cara-
meliza e Odogc. Combina na perfeigdo com
varias especiarias, carnes, frutos secos, queijos
@ |egume5. Quon[o muais escuro for o mel, mais

intenso sera o seu 5o|oor, por isso experimen[e

véarias combinagées para criar pratos agridoces,
vinogrefes, marinadas e sobremesas.

O cacau em p6 NGO serve apenas para as so-
bremesas, como bolos, brigodeiros ou chocolate
quenfe, em que muitas vezes é usado como
substituto do chocolate. Eu costurmo adiciona-lo
ao chili com carne ou vegeforiono, a grono|o e a
barrinhas de cereais, a batidos e a gelados.

As mo|oguefos vermelhas sao presenca ha-
bitual ca em casa, constituindo uma excelente
forma de adicionar oque|e foque piconfe aos
profos. Contudo, se nao gosfor de piconfe, n&o
se preocupe... s6 tern de retirar as sementes da
mo|ogue[o. As mo|oguefos Hele) perfeifos quan-
do combinadas com especiarias, enriquecendo
qualquer chil, ensopado ou estufado. Podem
tambem ser usadas para aromatizar monfeigo
ou azeite. E, se ndo termn medo de sabores for-
tes, ja encontra & venda os flocos de mo|oguefo
secos e a mo|oguefo em po.

O iogurte natural tem tanto de simples
como de versatil, podendo ser combinado com
sementes e frutas para um lanche, ou usado
para marinar carne, criar um molho fresco [ee]ge
ocomponhor um caril, um homburguer, um ke-
bob, ou 5imp|e5menfe como dip.

O leite de coco & indispenséve| sempre que
faco um caril, mas tem muitos outros usos: ge-
lados, batidos, arroz-doce ao estilo indiano, com-
bina até com cafél



TEMPERQOS INDISPENSAVEIS
NA SUA COZINHA

Acaf réo

Especiaria com um sabor amargo e ligeiramente picante que pode
ser adquirida em fios ou em po. Da cor e sabor a receitas de arroz,
bototos, cori|, carne de aves, peixe e marisco, sendo essencial em
receitas de paelha e ensopados.

Anis-estrelado

Especiorio com um sabor semelhante ao anis, mas mais forte.
E muito comum nos pratos asiaticos e com/bino com gengibre,
canela, cravinho, pimenta e molho de soja. E especialmente in-
dicado nas carnes de frango ou pato, em doces, geleias, sobre-
mesas e frutas.

Baharat

Mistura de especiarias muito utilizada na cozinha do Médio Oriente.
Trodiciono|menfe, inclui pimen{o—pre{o, coenfros, cone\o, crovinho,
cominhos, cardamomo, noz-moscada e paprica.

Baunilha

Especiaria usada como oromokizonfe; ode ser adquirida em va-
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gens ou sob a forma liquida (extrato de baunilha).

Confere um sabor unico a bolos e sobremesas, como gelados,
9

pudins, tortas, casando espedcﬂmenfe bem com o chocolate.

CGHGIG

Especiorio muito aromatica e doce, que combina com mel e laran-
ja, assim como com varias oulras especiorios.

A canela em pau & otima para aromatizar |iquio|os (como licor ou
|eite—creme), infusées e chds; a canela em po & ideal para bolos.

Cardamomo

Especiaria com um sabor intenso e adocicado que pode ser encon-
trada em sementes ou em vagens.
E perfeita para aromatizar sobremesas, pao, bolos, licores e sala-

CIOS de FI’UtCL




Caril

Mistura de especiarias usada como base em varios protos da co-
zinha indiana. )

A combinogdo varia consoante a regido da |nc|io, mas as espedo—
rias base sao ogofrdo, cardarmomo, coentros, gengibre, cominhos,
casca de noz-moscada, cravinho, pimento e canela.

Coenlzros

Erva aromatica com cheiro caracteristico e folhas macias. O seu
sabor & infenso, e pode ser utilizado como fempero em sopas,
saladas, profos de carne, de peixe e marisco, assim como na tra-
dicional ct(;orclo

Cominhos

Especiorio de sabor ogroddve| e Fresco, cujos sementes podem ser
utilizadas inteiras ou moidas.

Use cominhos na preparagao de carne, peixe, marisco, pdo, bolos,
sobremesas e saladas.

Cravinho

Especiorio com sabor intenso e levemente piconfe que pode ser
odquirido em grdo ou moida. Qecﬂgo o sabor de profos doces
e assados, conferindo um aroma opimentodo a pro{os de carne e
peixe, assim como a bo{okos, pick|e5 e marinadas.

Eslragéo

Frva aromatica com sabor adocicado e, a0 Mmesmo fempo, |igeiro—
mente piconfe, semelhante ao anis.

D& um foque inconfundivel a saladas, prokos de peixe e de carne,
mo|hos, azeites e vinagres.

FlOCOS de ma|cgue|:c

Condimento muito picante obtido a partir de malaguetas verme-
lhas que foram secas e esmagadas.

D& um toque quente e picante a todo o tipo de pratos: molhos
e sopas, massas, caril, guacamole, estufados e ensopados, mel e
chocolate.



Garam masa/a

Mistura de especiarias muito comum na comida indiana, em espe-
cial na preparacao de caril, que confere um sabor forte, mas nao
picante, aos pratos.

Trodiciono|menfe, contéem: pimenfo, crovinho, |ouro, cominhos, ca-
nela, cardamomo, noz-moscada, anis-estrelado e coentros.

Gengibre

Planta que confere um sabor forte e picque aos profosA Pode ser
usado fresco, moido, cristalizado ou em conserva, sendo que o gen-
gibre moido tem um sabor mais suave do que o gemgibre fresco.
E perFeifo para condimentar profos de cori|, sopas, carnes de aves,
peixe e frutos do mar.

Manjericao

Erva aromatica com um sabor coroferisfico, muito comum em

profos ito|icmos, como o pesfo, & consumida seca ou fresca.

Pode ser adicionado a so|odos, sopas, ratos de cordeiro, orco,
p p p

peixe, frutos do mar, queijo fresco ou mozarela.

Noz-moscada

Especicrio que poo|e ser cdquirido moida ou na sua forma natural
(noz), ou moida, é indicada para aromatizar molhos brancos (como
o bechomeD, purés de batata, croque{es, massas, doces e bebidas.

Oregaos

Erva aromatica que se carateriza pelo seu cheiro intenso e bastan-
te aromatico e pelo seu sabor refrescante.

Use em molhos de tomate, pizzas, saladas de tomate e para aro-
matizar churrascos.

Paprica

Especiaria em p6 com um sabor que varia do doce ao picante, em
funcao da variedade (doce, picante, fumada, etc), e que confere
um tom vermelho-alaranjado aos pratos. E muito usada nas mis-
turas para grelhados.



Pimenta-da-jamaica

Tempero que pode ser odquirido em graos ou moido, cujo sabor
e aroma resultam da mistura de cravinho, noz-moscada e canela.
E ideal para realcar o sabor da carne e pode ser usada em enso-
pados, bolos, bolachas e sobremesas.

Pimenta-preta

Pimenta com um sabor forte e levermente piconfe, vendida em
gréos ou moida. E idedl para temperor carne assada e gre|hodo,
podendo tambeém ser utilizada em molhos, sopas, marinadas, gui-
sados, assim como em massas.

Semenles de moslzarda

Especiaria com um sabor picante muito utilizada na culinaria
indiana. Pode usa-la em conservas, paes, assados e estufados,
pick|e5 e morinodos, enchidos, peixes, carnes e molhos.

Tomilho

Considerado um substituto saudavel ao so|, é o condimento per-
feito para guisodos e cozidos, protos de carne e peixe, cogume|os,
sopas e molhos.
Combina muito bem com outras ervas arométicas como o|ecrim,
orégdos e salva.

Zimbro

As bogos de zimbro conferem aos profos um gosto silvestre, po-
dendo ser usadas para femperor carnes (oves, caga e porco),
couves e vege{ois. Sao tambéem muito utilizadas em bebidas des-
ti|oo|os, como o gin.

5 especiarias chinesas

Mistura de especiarias muito utilizada na culinaria de varios paises
asiaticos.

Termn um sabor e um aroma fortes, devendo ser usada em pequena
quantidade.

Trodicioncﬂmemte, possui cinco ingredienfes: cmis—esfreh]do, semen-
tes de funcho, canela, cravo e pimenta-de-sichuan.



COMO E ONDE ARMAZENAR
AS SUAS ESPECIARIAS

Quer seja um apaixonado pela culinéria ou apenas um principiante, certamente
ja teve duvidas sobre quo| a melhor forma de armazenar as suas especiarias para
que durem mais tempo.

Os pacotes de especiarias sao geralmente finos e dificeis de fechar totalmente,
por isso podem vazar. O ideal & manter as suas especiarias em pequenos frascos
de vidro ou herméticos, bem fechados. Pode comprar frascos a precos muito em
conta, assim como reaproveitar frascos (por exemplo, de paté, molhos, azeitonas,
etc): basta lavar, secar e usar. Se, por motivos de espago, tiver mesmo de usar
pacotes, entao opte pelos herméticos com fecho.

O sitio ideal para guardar as suas especiarias deve ser escuro, fresco e seco,
como um armadrio, uma gaveta ou uma despensa. Claro que o mais pratico é ter
as especiarias na cozinha, onde preparamos as refei¢es, mas o maior erro que
se pode cometer é deixa-las exposfos ao calor e & humidade. Por isso, o melhor &

manter na cozinha apenas oque|os especiarias que usa com frequéncio, as que sdo

mais baratas e mais faceis de encontrar.




ONDE COMPRAR
ESPECIARIAS

Atudmente nas grandes superficies ja encontra uma grande variedade de espe-
ciarias e ingredientes exéticos. Alias, a maioria j& possui uma secgao dedicada a
ingredienfes de cozinhas de todo o mundo.

Existem |ojos especificos (fisicas e online) onde pode encontrar especiarias e
ingredientes menos habituais que vao enriquecer os seus pratos. As que menciono

abaixo s@o oque|os onde habitualmente fogo as minhas compras.

e Aromas e Especiarias (loja em Lisboa e online)
e Ayur (|ojo em Lisboa e online)

e Chen (|ojo em Lisboa e no Porto)

e El Corte Ingles

e Flor D'Agafrao (|ojo no Porto e online)

e Clood (varias lojas e online)

. Liberfy American Store (vérios |ojos e on|ine)

. Dopo[ (|ojo em Lisboa e on|ine)
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ROLINHOS DE CURGETE %2l ENTRADA
E MOZARELA

‘ ' Inspiragao
Cozinha itdliana

2 curgetes
2 queijos mozarela

DO'pO CJG tomofe g lC)

1 colher de cha de manjericdo

Parmesao ralado qg. b.
Azeite g- b.
Sdl e pimenfo g b.

Dré—oquego o forno a 180 °C.

Corte os queijos mozarela em pedagos com cerca de | centimetro. Co|oque 0s pedogos
numa taca e tempere comn sal, pimenfo € um pouco de manjericdo. Reserve.

Corte as curgefes previomenfe lavadas |ongituo|ino|menfe, criando tiras o mais finas possive|.
Pode usar uma mandolina para o efeito.

Co\oque UM pouco de po|po de tomate no fundo de um pirex ou recipienke para forno.
Numa tira de curgete, co|oque um pedogo de queijo mozarela e enrole; depois, co|oque o
rolinho no pirex. Repita até terminar as tiras de curgete e o queijo mozarela.

Por cima dos rolinhos, deite um fio de azeite, mais um pouco de po|po de tomate e so|pique
com manjericdo e com o parmesdo ralado.

Leve ao FOI’DO duronfe ]2 a ]5 miﬂUtOSA
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ENTRADA

Inspiragao
Cozinha indiana

INGREDIENTES para 4 pessoas

120 g de farinha de grdo
2 cebolas

%2 colher de cha de cominhos em po

Y2 colher de cha de coentros em po

%2 colher de cha de alho em po

Vs colher de cha de ogofrdo em po

Pirmenta-de-caiena ou piripiri g. b.

Azeite ou dleo g b.

Aguo q. b.
Sdl q. b

DICA

Dode experimen{or umMa versao mMmenos convenciono|

de bhajis, substituindo a cebola jelelg bofatos,

cenouras, curgete, pimenkos, ou até mesmo frut

PQEPAQACAO

Numa [|ge|o Junfe a farinha de grdo, as especiarias e o sal.

Para fazer o po|me, el Junfondo agua groduo|menle até obter uma massa homogénec.
Utilizando uma mondohno, com a lamina de menor espessura, corte a cebola em rodelas
muito finas e junfe—os ao po|me, envolvendo bem.

Aqueca o sleo/azeite e deite colheradas da mistura, deixando fritar ate que os bhajis fiquem
dourados.

Quondo retirar os bhojis do é|eo/ozei{e, co|oque—os em pope| de cozinho, para que o excesso
de gordura seja absorvido.

Repita os passos anteriores até que terminar os ingredientes.

SiI’VO ocomponhodo com 50|OC|O.
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ENTRADA

@ Inspiragao
Cozinha porfugueso

INGREDIENTES para 4 pessoas

AOO g c|e |ombos de pescodo

] fO”"]O de |ouro

] cebo|o roxa

3 denfes de G”’\O
] |Ot0 o|e AOO g Cle fomote em pedOQOS

1 caldo de marisco

1 colher de cha de molho ing|é5

] m0|ho de coenfros piCOdOS

Azeite q. b.

Sdl e pimenfo g b.

DICA

DOI’CI enrlquecer GSLO Sopa

exper\menfe CldIC\OI’\C]r m\o|o
de mexw”woo GmeIJOCI e camarado.

PREPARACAO

Num tacho, coza os lombos de pescada em cerca de 1 litro de agua durante aproximadamente
15 minutos.

Quando os lombos estiverem prontos, retire-os e deixe-os arrefecer, reservando a agua da
cozedura. Depois, corte-os em pedagos ou desfie-os.

No mesmo tacho, deite o azeite e refogue a cebola e o alho picados e a folha de louro por
alguns minutos.

Adicione o tormate em pedogos e o molho ing|é5; deixe continuar a refogor.

Acrescente a agua que reservou, o caldo de marisco e deixe cozinhar por mais 5 minutos.
Adicione o peixe previamente cozido e os coentros picados, envolva e retifique tempere com

sal e pimen{o.

Uma sopa rica, reconforfcnfe e muifo SObOFOSG.
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ENTRADA

‘ 7 ’ Inspiragao
. Cozinha italiana

INGREDIENTES
TOS{'.OS

Pao

Folhas de espinofres

Tomole sSeco em pedogos

Queijo mozarela ralado

Azeite q. b.

Molho pesto
50 g folhas de manjericdo

25 g de pinhao
3 dentes de alho
130 ml de azeite

/O g de queijo parmesao ralado

PREPARACAO
Molho pesto

Nurma picadora, coloque todos os ingredientes com excepgao do queijo parmesao e triture
ate obter uma mistura |iquido e cremosa.
Adicione o queijo e envolva.

Transfira para um frasco, cubra com azeite e reserve no Frigorifico

TO.S{OS

Nurma fatio de pdo, barre um pouco de molho pesfo; depois, junfe o tomate seco e os
espinafres; por cima, coloque o queijo ralado.

Pincele |igeiromenfe o lado de fora de cada tosta com um pouco de azeite.

Co|oque numa tostadeira previomente oquecido e deixe cozinhar ate que o queijo derreta e

o pao figue com um tom dourado. Repita até obter o numero de tostas desejado.
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Este livro é uma viagem a gastronomia
europeia, africana, asiatica e americana, pelo
receituario gastrondmico da Marisa Valadas,

autora do popular site de culinaria
Sweet My Kitchen. Inclui receitas tradicionais
\ portuguesas, de inspiracdo indiana, italiana,
oriental, mexicana e drabe, e dicas sobre os

\ . 122
\'\I (inea mmcaﬂa P

temperos indispensaveis na sua cozinha, como
armazenar as ESPECiariaS e Urlde comprar
os ingredientes mais saborosos.

«Adoro passar horas a mesa, partilhar com os outros o que cozinho.
Adoro temperos e especiarias, viagens e gatos. Acredito que a comida
é uma forma de demonstrar afeto. Acredito que alguém é especial
quando cozinhamos para ele. Tenho muitas memorias vividas na cozinha,
entre tachos e panelas, com os meus avds e a minha mae. Lembro-me de
que sempre me senti atraida por descobrir novos sabores. Ficava
fascinada pela reacdo que provocavam em quem provava... um sorriso
deliciado, uma expressdo de surpresa e a curiosidade de descobrir qual
era o ingrediente responsavel por aquele toque especial.

Na minha pequena cozinha, sonha-se e viaja-se pelo mundo.»

Maniga Valodsg

Entradas, brunches, sopas, peixe, carne, sobremesas:
ao folhear este livro ira encontrar receitas para todos os dias,
para todos os momentos.

4 Descoberta de Novos Sabores € um livro
caseiro que € obrigatario em qualquer lar.

ISBN 978-989-8839-53-4

789898"'839534

Culinaria

M O a8

com todas as letras
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