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COZINHARE LIBERTADOR

Quando a pandemia da Covid-19 comecou a chegar ao Brasil, decidi que minha
equipe e eu nao poupariamos esforcos para ajudar nossos seguidores. No dia 13
de marco de 2020, ainda na redagao do [Panelinhal, fiz uma live para avisar que
o estudio ficaria fechado, até que fosse seguro voltarmos, mas que de casa — cada
um na sua — preparariamos um especial para todo mundo comer direito no
periodo.



O Rita, Help! #guarentena entrou no ar 48 horas depols, com informacoes
sobre higienizacao dos alimentos, despensa basica, alimentacao saudavel e



muitas receitas, claro. E nao parou de ser atualizado desde entao.

Da cozinha da minha casa, fiz cinquenta lives diarias, sempre ao meio-dia,
resgatando a dieta brasileira, com muito arroz e feljao e pelo menos duas
hortalicas no prato. Isso organizou a rotina das pessoas — e ainda deixou a
alimentacao de todos balanceada. E, enquanto eu ensinava as receitas, a equipe
do Panelinha respondia as duwvidas culinarias das pessoas que estavam
assistindo ao vivo a transmissao.

Fol um servigao. E um baita sucesso. Eu, que vivo tentando convencer as
pessoas a entrar na cozinha, nem precisei pedir: a nova rotina levou todo mundo
para la. A questdao era outra: muita gente nova chegou ao site, percebendo a
importancia de saber cozinhar e querendo aprender. Senti que estava na hora de
organizar o conteudo para esse publico. Depois de dois meses, as lives deixaram
de ser diarias e nasceu o Rita, Help! Me ensina a cozinhar na quarentena!, série
exibida na TV (claro que foi no GNT, sempre inovador) e no YouTube (Panelinha).

Gravar a série em casa, em familia, sem equipe, foi uma loucura. Ficamos
todos exaustos. Mas nao dava para diminuir o ritmo, justamente quando as
pessoas mais precisavam de estimulo para garantir uma alimentacao saudavel
de verdade. Eu mesma fico boba com o tanto de conteudo que produzimos e a
velocidade com que colocamos tudo no ar. Mas tem explicagao. Contel no
comeco do texto que o especial entrou no ar em dois dias, ne? Mas nao fol em
marco de 2020 que o Panelinha comecou a ensinar as pessoas a cozinhar. Foi em
marco de 2000. Ja resolvemos a alimentacao de milhoes de brasileiros nesses
anos todos. Ou seja, fizemos 1sso tudo em 48 horas + 20 anos.

Assista a seéne Rita, Help! Me
ensina a cozinhar na gquarentena!

Escaneie 0 QR Code ou clique

[aqui]



DURANTE A QUARENTENA, O PANELINHA COMPLETOU 20 ANOS!

Para produzir todo o contetudo do site, dos posts nas redes sociais, dos programas de TV, das
séries no YouTube e dos livros, o Panelinha, a empresa que criei ha 20 anos, tem uma rotina de
muita “cozinhancga": testes de receitas, montagens de pratos e cendrios, sessoes de foto e de
gravagao. Que incrivel isso ter funcionado mesmo "de longe”, por mensagem e
videoconferéncia. Mas eu fiquei com tanta saudade! Acabamos nao fazendo festa de 20 anos
do site, mas fizemos um encontro emocionante no fim das lives diarias. Arrumei a mesa da sala
e coloquel meus livros marcando os lugares. Entao, minha equipe, eu e os seguidores do
Panelinha, cada um na sua casa, almogamos um pé-efe juntos, ao vivo pelas redes sociais. E

com pelo menos duas hortaligas. Que vitorial
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Quem é€ fregués do site, dos meus livros e dos meus programas ja entendeu que
sem priorizar o assunto alimentacao é muito dificil conseguir garantir refeigoes
saudaveis. O sistema alimentar atual induz vocé a trocar a agua pelo refrigerante,
a fruta pela barrinha de cereal (ou iogurte chelio de aditivos quimicos), o arroz
com feljao pelo macarrao instantaneo. Desde 2005, o consumo de
ultraprocessados — esses produtos que imitam a comida de verdade — cresceu



mais de 50% no pais. E, nao por acaso, hoje, 57% da populagao brasileira esta com
excesso de peso. Mas que fique claro, nao € uma questio estética! Junto com o
aumento da epidemia de obesidade, crescemn os numeros de doencas crénicas
nao transmissivels, como a hipertensao, o diabetes e também alguns tipos de

cancer.

Aprender a cozinhar é uma questio de saide publical E a maneira mais
eficiente que cada um de ndés, individualmente, tem para combater o sistema
alimentar que esta levando as pessoas a adoecer. Afinal, quem sabe cozinhar
pode fazer melhores escolhas — e nao cal nas pegadinhas da industria de
ultraprocessados, ou nos modismos nutricionais, nem fica reféem do aplicativo de
entrega de comida pronta. E por isso que sempre digo: cozinhar é libertador!

A cozinha € também lugar de esvaziar a mente, firmar os pés no chao e nutrir
as relagoes. Com o tempo, vocé percebe que, ao se concentrar no corte da cebola,
no mexe-mexe da colher de pau na panela e na pitada de sal, acaba driblando a
ansiedade. O estresse causado pelas incertezas e pelo caos que estamos vivendo
tambem faz mal a saude. Nesse sentido, a cozinha € duplamente saudavel: para o
corpo e para a alma. E isso € so uma parte das vantagens: cozinhar tambeéem faz

bem para o bolso e para o planeta.



Quem aprendeu a cozinhar durante a quarentena certamente ganhou uma
habilidade para a vida toda. Espero que seja o seu caso. Mas, se ainda nao esta
intimo da cozinha, este livro, feito na quarentena e que concentra todo o
conteudo das lives e da série de TV e do YouTube, vail ensinar o que vocé precisa
saber para garantir comida de verdade na mesa — agora e sempre.



COM ARROZE FEIJAO NO PRATO ESTA RESOLVIDA
METADE DO CARDAPIO

Eu nao canso de repetir: a dieta brasileira tem a solucao para muitos
problemas da alimentacao moderna, evidenciados pela pandemia. Arroz,
ferjao, duas hortalicas — e um pedago de carne para quem come carne. Nosso
pé-efe e simples, mas so tem vantagens!

E pratico

O arroz e o feijao nao precisam ser feitos na hora e congelam e descongelam superbem; as
hortalicas (legumes e verduras) podem ser refogadas, assadas e algumas nao sao nem
cozidas; a carne pode fazer parte mas nao é o centro das refeigoes. E vocé nao quebra a

cabeca com o cardapio!

E econdmico
No Brasil, basear a alimentacao em comida de verdade & mais barato do que viver de
lasanha congelada — e outros ultraprocessados — ou depender de aplicativo de entrega de

comida pronta.

E saudavel

A dieta brasileira tradicional é baseada em comida de verdade. Produtos ultraprocessados
nao tém lugar no prato. Essas imitagoes de comida (carregadas de conservantes,
aromatizantes e outros aditivos quimicos e com excesso de sal, agucar e gordura) sao as
grandes responsaveis pela epidemia mundial de obesidade e doencgas relacionadas ao
sobrepeso. Quem come arroz e feijdo todo dia e baseia o cardapio em alimentos in natura e

minimamente processados engorda menos.

E balanceado

O que deixa a alimentacgao equilibrada nao & um alimento especifico, mas a composi¢ao de
varios deles no prato. O pé-efe combina de forma balanceada quatro dos cinco grupos
alimentares essenciais. So ficam faltando as frutas, que podem entrar na sobremesal!
Metade do prato deve ser de hortalicas; a outra, de arroz e feijao; e um pedaco de carne,

para quem come,

E democratico

Vegetarianos e veganos nao passam aperto com o pé-efe. Nao ha necessidade de



substituir a carne por versoes fake, ultraprocessadas. Basta caprichar no arroz com feijao,
que, juntos, formam uma proteina completa. Nao ha pré-requisito para seguir a dieta
brasileira. Mas uma habilidade ajuda muito: saber cozinhar. E muito mais facil manter uma

alimentagao saudavel quando vocé domina as panelas.

E da paz
A dieta brasileira € uma bandeira branca na guerra da alimentacgao. Ela nos lembra que

comer também é prazer, nao um problema. E ajuda a fazer as pazes com a comida.



DIETA BRASILEIRA: VIVA O PE-EFE!

Nesses 20 anos desde que criel o Panelinha, vi a relagao das pessoas ser
impactada negativamente pelos modismos nutricionais e pela industria de
ultraprocessados. Ora decretam que o problema € a gordura — e as gondolas dos
supermercados ficam repletas de produtos light e a manteiga € substituida pela
margarina. Depois o problema € o agucar g, alem de todo mundo colocar adogante
no cafezinho, os produtos diet invadem casas em que ninguém tem necessidade
especial de alimentacao. Agora, o vilao € o carboidrato... e o gluten! Nunca para.
E, assim, a comida de verdade vira o inimigo.

Rita, Help! O que comer? Bati na tecla do pé-efe todos os dias. Por qué? A dieta
brasileira funciona ha centenas de anos! Ela foi elaborada, testada por milhoes de
pessoas! Vale a pena explicar que dieta, no sentido original da palavra, é aquilo
que comemos habitualmente, € o padrao alimentar tradicional de uma regiao. A
dieta brasileira nao € um regime, como a dieta da lua ou da sopa. No entanto,
depois de algumas semanas da quarentena, aconteceu algo muito curioso entre
os meus seguidores que toparam me acompanhar nas lives do meio-dia: muitos
escreveram para contar que estavam perdendo peso.

Era o oposto do que eu via nas redes sociais. Sem habilidades na cozinha,
muita gente mandou ver na comida pronta, emendou um lanche no outro e
acabou ganhando peso.

Se vocé almoga um prato com arroz, feljao e duas hortalicas, nao vai abrir um
pacote de biscoito recheado as trés da tarde. O jeito de comer brasileiro, com um
pé-efe na hora do almocgo, deixa a refeicao bem marcada. Em momentos de
incertezas, essa rotina € importante ate para a nossa saude mental.

ARROZ E FEIJAO: SACIEDADE DURADOURA

Para manter uma alimentacao saudavel, saber cozinhar ajuda, e muito. Mas,
diante do atual sistema alimentar, tambem € preciso saber diferenciar comida de
verdade de ultraprocessados. Vocé conhece a classificagao dos alimentos por
grau de processamento?

CLASSIFICACAO DOS ALIMENTOS POR GRAU DE
PROCESSAMENTO

O termo comida de verdade nao faria sentido nos tempos da minha avo. Para o
almoco, ela precisava escolher entre frango e porco, entre alface e repolho. Uma



busca por frango no supermercado online resulta em mais de 200 produtos. Tem,
claro, o frango inteiro resfriado, congelado, o filé de peito, o sassami... Mas ha
também o “steak de frango recheado e empanado”, "sobrecoxa de frango na
brasa temperada ao molho chimichurn”, “macarrao instantaneo sabor
estrogonofe de frango" (é sério!), “sopa de milho com frango"” (basta misturar com
agua quente), "lasanha de frango a parsiense", sem falar na salsicha de frango,
no hamburguer de frango, na mortadela de frango, no estrogonofe de frango, no
nuggets de frango, na batata frita sabor frango!

Conhecer a classificacao de alimentos por grau de processamento facilita e
muito fazer melhores escolhas alimentares. Reconhecida pela Organizacao
Mundial da Saude, adotada pelo Guia Alimentar para a Populacao Brasileira
(documento oficial do pais), a classificacao NOVA foi criada pelo NUPENS (Nucleo
de Pesquisas Epidemiolégicas em Nutricdao e Saude da USP). Coordenado pelo
professor Carlos Monteiro, o NUPENS desde 2016 € parceiro do Panelinha, com o
objetivo de divulgar informacoes cientificas aplicadas no dia a dia das pessoas.



Salba mais sobre alimentagao

saudavel no site Panelinha.

Escaneie 0 QR Code ou cligue

[aqui]
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LEIA A LISTA DE INGREDIENTES DO ROTULO

A classificagéo dos alimentos por grau de processamento chega a causar um
alivio: o problema nao € o carboidrato nem o gluten, e sim os aditivos quimicos!
Por i1sso, para quem consome muitos ultraprocessados, causa também
turbuléncias: lendo a lista de ingredientes do rotulo, a pessoa descobre que eles
estao em toda parte, inclusive em produtos fantasiados de saudaveis. Mas ate
aquele pao sem gluten que eu comprei para naec engordar? Leva um tempo para
entender que nao precisa de aplicativo para ficar comparando produtos e
trocando o ruim pelo menos pior: tem que virar a chave da alimentacao.

APRENDA A FAZER MELHORES ESCOLHAS

Feljao, arroz, farinha, tomate, banana, mesmo que embalados, nao tém uma lista
de ingredientes no rétulo: dentro do saco de arroz, por exemplo, sé tem arroz! E
diferente de um molho de tomate pronto, que pode ter, além do tomate, "amido
modificado, extrato de levedura, conservador sorbato de potassio, realcador de
sabor glutamato monossodico e aromatizantes”.

Aprender a classificacao de alimentos por grau de processamento ajuda a
fazer melhores escolhas. E aprender a cozinhar € fundamental para nao ficar
refem dos ultraprocessados e da comida comprada pronta em geral. O passo
seguinte e fazer as pazes com a comida de verdade.



COMIDA DE VERDADE



Volta e meia me perguntam: vai, Rita, ca entre nos, nem uma batatinha chips,
nem um "refri” de vez em quando? Ate gostaria de dizer que sim, para a pessoa
ficar aliviada, mas nao seria verdade. Nao como ultraprocessados, nem de vez em
guando.

Deve haver uma explicacao mais embasada, mas para mim o ponto é: a
consciéncia altera o paladar. Quando vocé percebe o tanto que ultraprocessados
SA0 ruins para a sua saude individual e também do ponto de vista da saude
publica, ndo consegue comer uma batatinha chips sequer. A medida que
aprende a cozinhar e investe mais na sua alimentacao, vocé educa o paladar e
sente de longe cheiro de tempero pronto — o sabor de gordura hidrogenada pega
na lingua, e o glutamato chega a dar dor de cabeca!

Eu como de tudo. Tudo mesmo! Doces, carnes, massas. Mas tem que ser
comida de verdade. E, em tempos normais, isso nao significa que eu so coma
comida feita em casa. Até que saio bastante. Mas no almoco tento manter a
rotina do pé-efe.

O conceito de comida de verdade vai alem da qualidade nutricional. Tem a ver
com o jeito tradicional de preparar e consumir os alimentos. O arroz com feijao
marca as refeicoes, obriga a comer com garfo e faca. Os ultraprocessados nao sao
apenas desbalanceados nutricionalmente; eles estragam os costumes, pois
excluem a comida de verdade da mesa e incentivam as pessoas a comer em
qualquer lugar — no carro, andando, ao lado do teclado. Isso € um desastre para a
alimentacao.

A bagunca e tanta que até respinga na comida de verdade. Muita gente
conclui que, se um bolo é caseiro (feito com cacau, farinha, ovos, manteiga e
acucar), € comida de verdade; logo, pode comer no lugar do arroz com feijao! Ai e
que entra o nosso “jeito de comer”: seus avos ou bisavos almogavam bolo?

Vocé tem um livro inteiro para refletir sobre os ajustes na sua alimentacao.
Agora e hora de arregacar as mangas: vocé val aprender os basicos sobre higiene
dos alimentos e da cozinha; vai conhecer o passo a passo do arroz, do feijao (e de
muitas outras receitas); e ainda vai ver como montar a lista de compras. Cozinhar
val mudar a sua vida — na quarentena e para sempre!
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HIGIENE DA COZINHA

Pia e bancada: lave com dgua e sabao (separe uma bucha sé para isso). E quando fizer
compras, arrume tudo e depois lave as superficies de trabalho com agua e sabao de novo.
Bucha de lavar louca: lave também com detergente e retire o excesso de agua. Troque a
bucha regularmente.

Tabua e facas: lave com agua e sabao. Depois de cortar carnes cruas, lave a faca e a tabua de
novao.

Faca a higienizacao peridodica da tabua (seja de bambu, madeira ou polietileno): pelo
menos 1 vez por més, mergulhe a tabua ja lavada na solugao de agua sanitaria + agua (1 colher
[sopa] para cada litro de agua). Deixe completamente imersa por 15 minutos. Depois lave com
agua e sabao e deixe secar bem antes de guardar. Se a tabua for de madeira ou bambu, depois
de seca, vocé pode aplicar uma camada de 6leo mineral (compre na farmacia) e deixar secar
novamente. Espatulas, colheres, pingas de bambu ou madeira devem passar pelo mesmo

pProcesso ad menos uma veZ por meés.

AS MEDIDAS-PADRAO



Para aguecer

Eu uso o micro-ondas. Borrife ou pingue um pouco de Agua e ague¢a em um recipiente com

tampa (pode cobrir com um prato), para criar um vapor.

Congele!
Aproveite as sobras de arroz e va congelando. O arroz congelado vai direto para a panela. Vocé
também pode preparar a mais e congelar. Se quiser usar o micro-ondas, a cada minuto, pare e

solte os graos com um garfo, até descongelar completamente.



Image
not
avallable




sobras de arroz integral com talos

Dois reaproveitamentos em uma receita so! Os talos aqui sao de espinafre, mas da
para usar talos de couve, de salsinha, de coentro...

Lave, seque e pique fino 8 talos de espinafre — os talos sdo bem fibrosos, por isso precisam ser
picados e refogados. Descasque e passe 1 dente de alho pelo espremedor. Leve uma panela
méedia ao fogo médio para agquecer, regue com 1 colher (sopa) de azeite, acrescente os talos,
tempere com uma pitada de sal e refogue por cerca de 3 minutos, até murchar. Abaixe o fogo e
misture 2 xicaras (cha) de sobras de arroz (pode congelar aos poucos, durante a semana). Da para
colocar o bloco de arroz congelado direto na panela. Nesse caso, coloque o refogado sobre o
arroz e regue a panela com % xicara (cha) de agua e tampe. Mantenha em fogo baixo, até o arroz
descongelar, por cerca de 5 minutos — mexa de vez em quando para soltar os graos. Se o arroz
nao estiver congelado, coloque apenas % de xicara (cha) de agua e tampe.

Assim gue o arroz aguecer, abra a tampa para a agua terminar de evaporar, mas nao deixe
ressecar — caso a panela nao seja antiaderente, cuidado para o arroz nao grudar no fundo. Ele

deve ficar levemente umido. Sirva a seguir.
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Rendimento

Um quilo rende de 15 a 20 porgoes, dependendo da casa. Mas vocé nao vai conseguir cozinhar
de uma vez — a nao ser que tenha um caldeirao. De todo modo, teria que ter bastante espacgo
no congelador. Cada xicara (de feijdo medido cru) serve bem de 3 a 4 porgdes. A nossa receita-
padrao, que esta a seguir, e feita com 2 xicaras. E vocé pode duplicar a receita para cozinhar a

mais.

Molho e remolho

Lembra daquela tigela cheia d'agua e feijao que ficava a noite na cozinha da casa da sua avo?
Era para hidratar os graos. Assim, eles cozinham em menos tempo e nao quebram. E mais:
ajuda a tirar as substancias que deixam o feijdo indigesto, provocando aquela festa de Sao
Joao na sua barriguinha. Melhor ainda se no meio do caminho voceé trocar a agua. Isso tem até

nome: & o remolho.

Como cozinhar na panela de pressao

Escorra a 4gua do remolho e, para cada xicara (cha) do feijao medido seco, junte 3 xicaras (cha)
de agua e 1 folha de louro. (Nao mega o feijdo hidratado!) Leve ao fogo alto e, quando a panela
comecar a apitar, abaixe o fogo e conte 10 minutos de tempo de cozimento. Desligue, aguarde

a pressao sair completamente e tempere — ou congele em porgoes, com o caldo.

Ma panela convencional

Escorra a 4gua do remolho e, para cada xicara (cha) de feijao, junte 8 xicaras (cha) de agua e
uma folha de louro. Ele vai levar mais tempo para cozinhar, portanto precisa de mais agua.
Cozinhe com a tampa entreaberta e comece a contar o tempo de cozimento depois que ferver.

Leva mais tempo do que na panela de pressao, entre meia hora e uma hora. Fique de olho.

Mexa de vez em gquando e deixe cozinhar até o grao ficar macio.

Varie o tempero

Vamos excluir o tempero pronto da despensa? Com ele, vocé acaba ultraprocessando a
comida caseira. Para temperar o feijao cozido, preparamos um belo refogado, que vai temperar
e engrossar o caldo.

Funciona assim: para cada xicara (cha) do feijao cru, considere % cebola picadinha (ou uma
cebola pequena) e uns 3 dentes de alho picados. Refogue a cebola em 1 colher (sopa) de
azeite, até ficar bronzeada; junte os dentes de alho e mexa por 1 minuto; coloque uma concha
do feijao cozido e amasse bem, ate formar um puré; va juntando o feijao e o caldo e
temperando com sal. Deixe cozinhar por mais alguns minutos, até ficar no ponto que vocé

gosta.
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junte a cebola e tempere com uma pitada de sal. Refogue por cercade 3
minutos, até murchar, adicione o alho e mexa por mais 1 minuto para
perfumar.

5. Divida e reserve metade do feljao cozido para congelar.

6. Acrescente 2 conchas do feijao cozido, com um pouco do caldo, misture e
amasse 0s graos com a espatula — esse puré ajuda a engrossar o caldo.

7. Transfira o refogado com os graos amassados para a panela com o feijao
cozido. Tempere com sal e pimenta a gosto, misture e deixe cozinhar em
fogo baixo, sem tampa, por mais 10 minutos ou até o caldo engrossar — esse
tempo pode variar de acordo com a consisténcia desejada, mais ralo ou
mais cremoso. Mexa de vez em quando para nao grudar no fundo da
panela. Deshigue o fogo e sirva a seguir.

Obs.: fica uma delicia servido com caldo de limao.

Para congelar
O melhor & congelar o feijao neutro, temperado apenas com uma folha de louro. Assim, na hora
de descongelar, vocé pode soltar a imaginagao e colocar o que quiser no refogado. A medida é
duas conchas por pessoa por refeigao. Porcione de acordo com os seus habitos.

Saquinhos para congelar ou marmitas descartaveis sao as escolhas mais praticas. Os
saquinhos podem ir deitados ao congelador: ocupam menos espaco e da para empilhar. Anote
com uma caneta permanente a quantidade e a data de validade. Se for usar potes de vidro,

preencha no maximo ateé %, pois o liquido expande ao congelar. Validade: 3 meses.

Para descongelar

Ma geladeira: o ideal é tirar do congelador e passar para a geladeira no dia anterior, para o
feijao descongelar lentamente. Pode ser pela manha, caso va refogar para o jantar.

Ma panela: prepare um belo refogado e coloque o feijao congelado direto na panela. Tampe e
mantenha o fogo sempre baixo, para nao correr o risco de queimar. Assim, o feijao descongela

no proprio vapor e termina de engrossar.
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PE-EFE DO DIA

< chips de couve
* abodbora assada
* arroz integral

‘ feijao carioca

Nesta opcao de pé-efe, as duas hortalicas vao para o forno. Mas o prato nao fica nada
monotono, porque a couve vira chips, e a abobora fica macia por dentro. Note que os
tempos e a temperatura das duas receitas sao diferentes. Entao preaquega o forno a 180
°C; leve as duas assadeiras ao forno; assim que a couve ficar pronta, aumente a

temperatura para 220 °C, e deixe a abobora terminar de dourar!

chips de couve assada

tempo: 25 minutos

serve: 4 pessoas

Preaqueca o forno a 180 °C. Lave, seque e rasgue grosseiramente as folhas de 2
macos de couve. Espalhe por uma assadeira grande e distribua 50 g de manteiga
em cubos. Tempere com sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto. Leve ao
forno para assar por cerca de 30 minutos, ou até ficarem crocantes — na metade
do tempo, vire as folhas com uma espatula para assar por igual. Deixe esfriar
antes de servir,

abobora assada com alho e salvia

tempo: 35 minutos

serve: 4 porgoes

500 g de abobora-japonesa descascada e cortada em cubos
% macgo de salvia, tomilho ou alecrim (opcional)
5 dentes de alho

2 colheres (sopa) de azeite



Image
not
avallable




ser levada ao forno. Assim, fica macia por dentro, sem risco de ficar queimada

por fora e crua por dentro. (E isso ainda diminui o tempo de forno!)
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Aprendi que alimentacao saudavel e balanceada muda
nossa vida e que chuchu pode ser gostoso! Essa foi minha
maior vitdria. Fazer guem se recusava a comer chuchu, comer
e ainda pedir bis... olha, palmas para o Panelinha!

Andreia Fernandes Perrella
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OUTRAS IDEIAS DE COMBINACOES DE PE-EFES

* salada de abobrinha com manjericao
% escarola refogada com aliche
* arroz frito com cenoura

* feijao-carioca

Quem tem pressa tambem pode comer bem: |a provou salada de abobrinha crua? Aqui ela
vira par da escarola refogada com aliche (phyna!!!!) e do arroz frito com cenoura (preparado

com as sobras de arroz da semana). Feljaozinho, sempre!
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tempo: 20 minutos

serve: 4 pessoas

2 cenouras

2 colheres (cha) de caldo de liméao
6 colheres (cha) de azeite

% colher (cha) de curry

sal a gosto

folhas de coentro a gosto para servir

1. Lave, seque e descasque as cenouras. Corte-as ao meio, no sentido do
comprimento, e fatie as metades em meias-luas de 1 cm.

2. Leve uma frigideira antiaderente (ou bistequeira) ao fogo médio para
aquecer. Regue com um fio de azeite e adicione quantas fatias de cenoura
couberem, sem amontoar, com o lado plano para baixo. Deixe dourar por
cerca de 4 minutos, sem mexer — assim, elas ficam tostadas. Enquanto isso,
prepare o molho de curry.

3. Numa tigela pequena, misture bem o caldo de limao com o azeite, o curry e
sal. Reserve.

4, Com uma pinga, vire as fatias e deixe grelhar por mais 2 minutos. Transfira
para uma tigela e repita com o restante das fatias, regando a frigideira com
um fio de azeite a cada leva.,

5. Tempere as cenouras ainda quentes com o molho — assim, elas absorvem
melhor os sabores. Sirva a seguir com folhas de coentro fresco.
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PE-EFE DO DIA

= espinafre refogado, cogumelo shiitake assado com shoyu e alcachofra

"' arroz branco com talos de espinafre + lentilha

espinafre refogado

tempo: 15 minutos
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