INTRODUGAD ... 13

LAY (T 13
LG0T ST T 14
AS TELEITAS oottt s st s st s s s s st es s s s s s s saes s s aee s st st sesaessnsanssnen 15

A NOSSA DESPENSA ... 17

o DICAS PARA POUPAR TEMPO A COZINHAR ............... 27

MANH A oo, 35

Minicroissants com Nutella® 36
Paezinhos no forno recheados com ovos, bacon e mozarela 39
Papas de quinoa com banana & NOZES, SEM ACUCAT .......c.e.eeeevereeereeeseeseeesesessseessesssesssnsesseesansssssssesens 40
Banana split grelhada COM i0GUIME GrEJ0 ...ttt 43
CrepioCa IGAT COM FICOTA ...ouuceeeeeeeeeeeeeeee ettt ees s s ssss s ssss s ssesses s 44



Ovos no forno em cama de queijo € DAtata-dOCE ...t 47

Panguecas holandesas feitas N0 fOMO ...ttt ssenees 48
OMeElEeta dE I0GUITE GIBOO .uurvveeveereeeesesess s ss s bbb bbb 51
Pudim de chia com maca [aminada 8 CANEIA .........cceereeeeceeeeeeereseeereeeeeeees et sssssseesesesss s sseseas 52
Tosta de pao alentejano com espargos grelhados e 0vo eScalfado ..........coocccevveeeeveeeeieeriveseriannns 55

...................................................................................................................................................... 57
Rolinhos de piza COM QUEIJO € fIAMDIE .....cvurieceeeeeeecte ettt ssss s ssenees 58
Salada de queijo feta e tomatinhos-Cereja N0 fOrNO ... 61
Salada capresSe de MOTANGOS ...reeereeeeeesseneessesesssesssssessssssesesss s sssssssssssssssssssessssssssssssssssssssesssssnns 62
Piza de claras de 0V0 COM COGUMEIOS .....cuuveeeeeeeeeeeeeeceseeses s 65
Bruschettas alentejanas de queijo de cabra, figoS € MEl ... 66
0Ovos com cogUMEINS € QUEIIO NO FOMNO w..ceeeeeeeeeeeeeeeeee e seeeseeeseeseessees e sseessees s ssss e ssses s 69
Quiche de QUEIJO SEM FANNNA ... bbb s enees 70
Taca de quinoa com Pesto € 0VOS BSCAITAUOS ...cuureecrrereieseieseess s sssses s ssssassssaens 73
Folhado de 0vos eStrelados COM QUEITO w..uuurvveciveceieecercesiee st ssessssss s sssss s sssesses 74
Omeleta de claras com abacate € MOrANGOS .......occueeveeeeeeeeereeeeeeseesee s 77

LANCHE e 79

Quadrados de chocolate com manteiga de @aMeNdOIM ..........ceeveeveeeeeeereessesssessssesssssssssesssesees 80
Bolachas de amé&ndoa SEM fAINNNA ...t seseessese st sss st sessssssessssssssssssenes 83
Trufas de ahacate € ChOCOIATE ...ttt sttt 84
HUMUS dE DEEITADA € IOGUITE ..cvuceeeeeeeveevee et 87
Bolachas de banana e coco sem agucar, nem leite, nem farinha ........coeceeeeeeeereeceeereseeseeeens 88
Sushi de banana e manteiga de @MENAOIM ........veceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeteee et sesenssenen 91
Bolo de manteiga de amendoim & Mel NUMA CANECA .....cuueuveereersererneesssssssesssssssssesssssssssessssesees 92
Scones de coco para fazer em 20 MINUIOS ....cvvcveevveesciesies e sseses s ssses s ssssssssssssssssens 95
Paezinhos de queijo com batata-doce em vez de farinha ... 96
Sanduiche de melancia com qUEIJ0 da ilNA € PESTO ... seesaenenen 99

10



AN T AR e 101

Peitos de frango com molho de qUEI0 dErretid0 ...t 102
Camembert N0 fOrn0 COM NOZES CArAMENIZAUAS .....veeurreeeeeeeereeeesseeeesseeeeeseesesssseessssessssssesssssesseees 105
Piza de qUEIj0 & PEPPEIONI SEM DASE ....cuuceeeecerceeeserssesseseessessesssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssnees 106
Salmao no forno com crosta de QUEIJO FELA ..uvreereeinrceieri st ssssssssssssssssesens 109
Camarao com molho de manteiga de alNo € SAISA .......cc..oceveeevvererecereseesseses s seenes 110
Rolinhos de massa filo com espinafres e queijo feta derretido ... 113
Croguetes de queijo de Cabra € DEEITADA ... ssssssesees 114
Sopa de castanhas SEM DALALA ..o 117
Puré de batata-ad0Ce € QUEBIO ...t esesssesesss s sessss s st ssss s ssss s sssssssss s ssssssssssanees 118
Peitos de frango com crosta estaladica de Corn flaKES ... e 121

SOBREMESAS ... ot 123

Barra de chocolate picante com aVeld € laranja ..o 124
Banana frita com Mel, CANEIA B COCO ...ttt 127
Tarte gelada de iogurte com mirtilos DEDEAODS ......eeeeecevceieeee e 128
Mousse de manga vegan, Sem gIUtEN NEM AGUCAT .....veeceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseee e seeeeseesseesseesssesesesssensseenen 131
Gelado de banana e frutos Vermelnos SEM IBILE ... rveeerreeeereeseeeeeeeee e eneeees 132
FIOres de MAGCA fOINAAAS ......cceveeceececeeeeectseeet sttt ss s sss s ss s s sa st s snees 135
Cheesecake de CNOCOIALE DIANCO ... reeeurreeerereeeeeeeeeeeeeseeeesssseeeassesesssesessssessssseesssssessssssesssssssnessen 136
MoUSSE B CROCOIALE € COCO ..ououreeerreeeeeeeteee et ess ettt ettt 139
logurte gelado de DELEIraba 8 ME ...t 140
Tarte de maca dentro de UMA MAGA ...ttt sesss s s s ssss s esssss s ss s ssessensanes 143

o DICAS PARA LIMPAR RAPIDAMENTE A SUA COZINHA ..... 145

OBRIGADOD! ..o 151

1"



INTRODUGAO

Este livro nasceu numa cozinha — vazia. Quando, no ano passado, chegamos a casa, as oito
da noite, depois de duas semanas de férias na praia, encontramos um frigorifico que parecia
a Casa Assombrada da antiga Feira Popular.

Perdidos, na Ultima prateleira, estavam seis ovos ainda dentro da validade. No cesto ao lado,
havia duas batatas-doces. E, na lancheira, tinhamos trazido um resto de queijo da ilha de S&o Jorge
que sobrara das férias.

Foi com estes trés solitarios ingredientes que conseguimos improvisar um jantar que, ainda hoje,
faz os olhos dos nossos Minimisteriosos esbugalharem como se fossem os olhos do Homer Simpson
a frente de um donut.

Desde esse dia — em que nos deliciamos com uns fabulosos ovos com queijo derretido em cima
de uma cama de batata-doce em palhinha — que tomamos uma decisdo a mesa: temos de reunir
as melhores, mais criativas e mais praticas receitas s6 com cinco ingredientes. Daguelas receitas
que salvam qualquer dia de frigorifico deserto, qualquer brunch de Ultima hora, qualquer jantar
nao programado, qualquer convidado inesperado.

Ao longo dos ultimos meses, provamos dezenas de receitas simples em familia. Todas elas foram
preparadas em casa, na nossa cozinha Miele, uma marca que deu um apoio essencial para
podermos fazer este livro. Cada prato foi avaliado por toda a familia e, no final, foram escolhidas
as b0 receitas com mais votos Mistério.

Estas sdo as receitas ideais para quem nao prepara nada na cozinha. Para quem ndo sabe cozinhar.
Ou para quem quer comer bem sem perder mais de dez minutos a frente do fogdo. Resumindo,
séo as receitas preferidas da Mulher Mistério.
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