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COZINHA PRATICA

Cubos congelados e preparos que mudam sua rotina

Sabor
Caseiro Sempre

Fresco e \ Pronto em
Pratico Segundos

PREPARAR +
CONGELAR +

e G IR G
apor de pDIStro em casa APROVEITAR

Doze segredos simples
para ganhar tempo,

evitar desperdicio e cozinhar
com sabor caseiro todos os
dias. Pequenos preparos
antecipados que transformam
sua cozinha em um lugar leve,
organizado e estratégico.

CUBOS CONGELADOS E PREPAROS
PRATICOS PARA COZINHA

Cozinhar bem nao precisa ser dificil.
So precisa ser inteligente.
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Como aproveitar este guia: leia um capitulo por vez, escolha um preparo
para testar no fim de semana e veja a diferenca na semana seguinte.

Em poucas semanas vocé tera uma cozinha funcional, com bases caseiras
prontas para qualquer refeicédo do dia.
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POR QUE _

COZINHAR &
INTELIGENTE _;

Cubos de ervas no azeite

Quem nunca chegou em casa cansado,
@ abriu a geladeria, viu varios ingredientes
e ingredientes frescos

soltos e mesmo assim sentiu que nao
tinha nada pronto pra comer? Esse € o
problema da maioria das cozinhas
modernas: temos comida, mas nao
temos preparo. E sem preparo, qualquer
refeicao vira um peso. Este guia foi feito
pra resolver isso de uma vez por todas.

A ideia é simples: investir 1 ou 2 horas
no fim de semana montando bases que
vao salvar vocé a semana inteira.

Cubos de caldo, manteiga clarificada,
alho no azeite, pesto, extrato de tomate.
Pequenos preparos que ficam prontos
no congelador, esperando ¢ momento
de virar um jantar rapido, um molho de
massa, um arroz mais saboroso ou uma
salada chiquerrima.

Mais do que receitas, voce vai aprender 1

uma forma nova de pensar a cozinha. “Cozinhar bem nao e

caseira nao depende de tempo, E d

depende de organizacao. E que qu‘%s{ao Je pequenas
organizacao na cozinha nao é luxo, decisoes inteligentes

s Iibertaf:ao. Noce ganh_a fempojpia %i' feitas no momento certo.”
economiza dinheiro, evita desperdicio

e ainda come muito melhor. i , , v

A LOGICA DESTE GUIA

©-©-0-0-+0

ESCOLHER PREPARAR CONGELAR APROVEITAR COZINHAR BEM
bons ingredientes com estrategia em porcoes sempre que precisar todos os dias

' BEM-VINDO A UMA COZINHA MAIS LEVE. ©0C

VAMOS JUNTOS. (57



A LOGICA DOS

PREPAROS  §§
ANTECIPADOS p==

Existe uma diferenca enorme entre quem cozinha
por obrigacao e quem cozinha com estratégia.

A pessoa estratégica nao gasta mais tempo, ela
sO usa esse tempo de outro jeito. Em vez de
comecar tudo do zero todo dia, ela deixa partes
do trabalho ja feitas, congeladas e organizadas.
Quando bate a fome, em 10 minutos tem comida
boa na mesa.

E o famoso conceito do batch cooking, ou cozinha
em lote, adaptado para a realidade brasileira. Aqui
a gente nao precisa de equipamento caro, nem
de geladeira gigante. Com formas de gelo, potes
pequenos e sacos zip, vocé monta um arsenal de
praticidade que cabe na sua rotina.

O QUE VOCE VAI APRENDER NESTE GUIA:

o Como fazer manteiga clarificada (a tal manteiga ghee)
em casa, sem mistica

0 Por que congelar em formato de cubo muda
tudo no aproveitamento

o Como montar bases liquidas e cremosas que viram
molho, sopa ou arroz na hora

0 O segredo do alho no azeite que dura semanas
e tempera tudo

o Caldo de frango caseiro de verdade,
sem cubinho industrial

0 Como o café congelado salva o seu
café gelado de verdo

Pesto, banha de bacon e azeite aromatizado

4

feitos do jeito certo
o Pequenos truques que economizam
L& horas por semana )
GANHA TEMPO ECONOMIZA SABOR REAL CONGELAR BEM
Refeicoes em ! Aproveita ingredientes Comida caseira Técnicas certas para
10 a 15 minutos . inteiros, evita desperdicio ; de verdade, sem corante, ndo perder textura,
com bases ja prontas | e gasta menos i sem conservante, cor nem
L no congelador. : no més. sem pressa. nutrientes. b,




cAPITULO (01 ~ BASE NOBRE

MANTEIGA

OURO LIQUIDO DA COZINHA

Também chamada de ghee, a manteiga clarificada é a manteiga
comum sem o soro do leite e sem a agua. S6 fica a gordura pura,

dourada, com aroma de avela. E o segredo de quem quer fritar sem
queimar, finalizar com sabor profundo e ainda ganhar um produto
que dura meses fora da geladeira.

0 POR QUE VALE A PENA TER SEMPRE EM CASA

A manteiga comum gueima rapido em fogo alto porque tem agua

INGREDIENTES SIMPLES

@ 500 g de manteiga sem sal de boa
qualidade (a com sal nao funciona bem)

e proteinas do leite. A clarificada aguenta temperaturas altas, ndo @ 1 panela pequena de fundo claro
espirra na frigideira e dura muito mais. Para quem tem intolerancia (para enxergar a cor mudando)
a lactose, ela é geralmente bem tolerada porque a lactose ® 1 peneira fina e 1 pano de prato limpo
foi removida. ou filtro de café
g @ 1 pote de vidro esterilizado com tampa
iy
PASSO A PASSO
Derreter em Esperar Esperar Coar com Esfriar e
fogo baixo separar dourar cuidado tampar

Coloque a manteiga Logo vai aparecer Continue em fogo Forre a peneira com Deixe esfriar com a
inteira na panela em uma espuma branca baixo por uns 10 a pano ou filtro de tampa aberta.
fogo bem baixo. Ndo por cima e um 15 minutos, até a café e despeje a Quando estiver em
mexa. Deixe ela residuo leitoso no parte liquida ficar manteiga lentamente = temperatura
derreter por completo, | fundo. Isso é o soro dourada e no pote de vidro. ambiente, tampe e
calmamente. se separando da transparente como O residuo escuro do guarde. Vai
gordura. Retire mel claro. Vai surgir fundo néao vai junto. endurecer e ficar
delicadamente a um aroma incrivel com cor de mel
espuma com de castanha. sélido.
uma colher.
- COMO ARMAZENAR E USAR \
FORA DA NA PARA PARA
@ GELADEIRA GELADEIRA FRITAR FINALIZAR
Em pote bem Endurece mais e Pode fritar ovo, Uma colher por
tampado e local dura até 1ano. carne, peixe, cima de arroz,
seco, dura até S6 tirar uma colher pangueca. Nao legumes ou massas
3 meses sem quando precisar. queima como a eleva o sabor
perder qualidade. manteiga normal. na hora.
vy

\.
DICA DE OURO !Jse sempre man‘temga sem sa! de qualidade. O sal e a baixa qualidade
impedeem a clarificacao e deixam o produto turvo.



CUBO DE MANTEIGA

CLARIFICADA:

Depois de fazer a manteiga clarificada, vem o truque que muda tudo:
porcionar em cubos. Em vez de raspar uma colher fria toda vez do
pote, vocé ja tem cubinhos do tamanho ideal para fritar um ovo, untar
uma forma, finalizar um arroz ou refogar uma cebola. Praticidade pura.

POR QUE DIVIDIR EM CUBOS

)

O cubo derrete rapido na panela, dispensa medigao
e evita aquele erro classico de colocar manteiga
demais. Cada cubo equivale mais ou menos a uma
colher de sopa. Vocé pega, joga na frigideira
quente e ja era. Ainda evita contaminar o pote
inteiro com colher molhada.

® 1forma de gelo de silicone com cubos °
pequenos ou médios

“tﬁ
® Manteiga clarificada feita no capitulo « — =
anterior, ainda morna e liquida &=

@ 1 saco zip ou pote hermético
para guardar depois

A AN
COMO PREPARAR
Esperar Encher Levar a Desenformar
amornar os cubos geladeira e guardar

Solte os cubos com cuidado.

Depois de coar a manteiga
clarificada, espere ela
amornar uns 5 minutos.
Quente demais derrete

Despeje a manteiga liquida
nos espacgos da forma de
silicone, enchendo até
quase a borda. Use uma

Deixe a forma na geladeira

por 2 a 3 horas, até os Coloque todos em um
cubos ficarem bem firmes. saco zip identificado com

Mao precisa congelar,

a data ou em pote

o silicone, fria demais colher se preferir mais so6 endurecer. hermético.
ja endureceu. controle.
CONSERVACAO E USOS
Q1 & © O @©
GELADEIRA CONGELADOR ‘ PARA OVOS ' PARA ARROZ PARA LEGUMES PARA UNTAR
Dura facil 3 meses Rssdalibast & E OMELETES PRONTO SALTEADOS FORMAS
bem fechado. duraaté1anosem | 1cubo na frigideira 1 cubo no arroz ja Substitui o 6lec e deixa | Esfregue 1 cubo direto
Pegue um cubo por perder sabor quente e ovo perfeito, servido derrete na abobrinha, brécolis e na forma de l:u::l::: ou
vez quando precisar. nem aroma. sem queimar. hora e da brilho cenoura com aroma pao. Ma:s;; pratico
de chef. que pincel.

DICA DE OURO

e sabor.

=t

Identifique o saquinho com a data. Mesmo durando muito, &€ bom saber
quando vocé fez. Cozinha organizada comecga por essa pequena disciplina.

4



¥,
CUBO DE IOGURTE *>

Sabe aquela manha corrida em que vocé ndo tem tempo nem
de cortar uma fruta? Esses cubos resolvem. Sao porgdes de
iogurte natural batidas com frutas frescas, congeladas em
forminhas, prontas para virar smoothie, vitamina, sobremesa
gelada ou recheio de tigela de granola em segundos.

" SRR e AW, INGREDIENTES
POR QUE E TAO PRATICO

® 500 g de iogurte natural integral (pode ser
grego para textura mais cremosa)

@ 2 xicaras de frutas variadas: morango, banana,
manga, mirtilo, péssego

Vocé aproveita frutas que estdo quase passando
do ponto, evita desperdicio, ja deixa por¢des
individuais e ainda tem uma op¢ao saudavel

Lo il i il

guardada para quando bater a fome de algo doce. @ 2a 3 colheres de sopa de mel ou aglicar
Para criangas, vira sorvete natural sem culpa. mascavo (opcional)
® 1forma de gelo grande de silicone
. AN
MODO DE PREPARO
Bater no Provar e Distribuir nas
| e ajustar formas o Congeser

Despeje a mistura nas Leve ao congelador Tire da forma e

Coloque o iogurte, Experimente e veja

|
as frutas e o mel no se quer mais doce, | forminhas de gelo por no minimo 4 guarde os cubos em
liquidificador. Bata Lembre que congelado | grandes até quase a horas, melhor de um saco zip. Volte ao
até ficar bem cremoso | o sabor fica um pouco borda. Bata levemente dia para o outro. Os congelador
e homogéneo, uns | mais suave, entdo pode | a forma na bancada cubos precisam estar imediatamente
30 segundos. . adogar um pouquinho | para tirar bolhas de ar. bem sdlidos. ’
a mais. I
- IDEIAS PARA USAR NO DIA A DIA ~
SMOOTHIE @ TIGELA DE SORVETE SEM @ LANCHE
EXPRESS0O GRANOLA MAQUINA INFANTIL
3 cubos + 1 copo de leite Coloque 4 cubos no fundo, Bata 6 cubos no Sirva 2 cubos com
vegetal no liquidificador. cubra com granola e frutas processador. Sorvete palitinho de fruta.
Bebida cremosa em frescas. Vira uma sobremesa cremoso instantineo. Vira docinho gelado
30 segundos.

DICA DE OURO manga com maracuja, mirtilo com péssego, abacaxi com hortela.
Varie para ndo enjoar.

o Combinagdes que funcionam super bem: morango com banana,




CAPITULO Q4 ~ SABOR DE CHEF

CUBO DE VINHO TINTO:

O SEGREDO DOS -
MOLHOS PROFUNDOS2,

Aquela garrafa de vinho que sobrou de um jantar e amanha
vai estar ruim para beber, ainda pode te servir muito bem na
cozinha. Congelado em cubos, vinho tinto vira uma reserva
poderosa para enriquecer molhos de carne, refogados, risotos
e sopas, dando aquele sabor profundo de restaurante.

O QUE VOCE PRECISA

4 Y

@ POR QUE CONGELAR VINHO
Vinho aberto perde qualidade rapido na geladeira.

Mas no congelador ele mantém todo o sabor

por meses. Em cubos, vocé tira sé a quantidade

@ 1 garrafa ou sobra de vinho tinto seco
(cabernet, merlot, syrah ou similar)

@ 1ou 2 formas de gelo de silicone

certa, sem desperdicar e sem precisar abrir

uma garrafa nova so pra deglacar uma panela. =] Sacos zip ou pote para armazenar demis

W AN
MODO DE PREPARO (SUPER SIMPLES)
Escolher Encher Congelar Embalar e
um bom vinho as formas firme guardar

Desenforme e coloque em
saco zip etiquetado com
tipo do vinho e data. Volte
rapido ao congelador para
ndo derreter.

Despeje o vinho direto
nas forminhas de gelo.
Encha quase até a borda,
deixando 2 mm para a
expansio do congelamento.

Use um vinho seco, ndo
muito doce. Néo precisa
ser caro, mas precisa
ser bebivel. Vinho ruim
no copo continua ruim

Leve ao freezer por no
minimo 6 horas. Vinho |
demora um pouco mais i
que agua para congelar

por causa do alcool.

na panela.
- QUANDO USAR ESSES CUBOS ~
ESTROGONOFE E
E
MOLHO DE CARNE RISOTO o REFOGADO DE CEBOLA @ BOURGUIGNON
Jogue 2 cubos na panela Substitui parte do caldo. 1 cubo no fim do refogado | Adicione 3 cubos para
depois de selar a carne, Da cor e profundidade da brilho e leveza ac deixar o molho aveludado
Vai derreter e formar a ao risoto de cogumelo prato. e com sabor de longo
base do molho. ou de pato. cozimento.

Nunca use cubos de vinho em pratos para criangas pequenas sem cozinhar bem.
O alcool precisa de pelo menos 15 minutos de fervura para evaporar de verdade.

1

A CUIDADO IMPORTANTE



EXTRATO DE TOMATE CASEIRO:
A ALMA DE QUALQUER gBé

MOLHO

O extrato de tomate caseiro ndo tem comparagao com o de latinha.
E mais doce, mais brilhante, sem aquele gosto metalico e sem
conservante. Quando vocé tem extrato em cubinhos no congelador,
qualquer molho de macarrao, sopa, ensopado, carne assada ou
pizza fica com sabor de comida italiana de domingo.

(- ) INGREDIENTES

POR QUE FAZER EM CASA

Tomate maduro tem um doce natural que se concentra

® 2 kg de tomate bem maduro
{italiano ou debora dao melhor cor)

quando reduzido. O extrato industrial costuma ter ® 1 colher de cha de sal
acidez exagerada e cor artificial. O caseiro guarda o ® 1 colher de sopa de azeite
sabor real do -tomate de verdade, e ainda ?provelta @ Folhas de manjericio fresco
aquela bandeja de tomates maduros que ia estragar. (opcional, mas vale muito)
. PN
COMO PREPARAR
o Lanar o corter Cozinhar Passar na | Reduzir Esfriar e
com tampa peneira bastante porcionar

Lave bem os tomates e Coloque tudo na panela | Passe o contetido por Volte a polpa para a Espere esfriar e
corte em quatro. Nao com sal e azeite. uma peneira fina ou panela e cozinhe em distribua nas
precisa tirar pele nem Cozinhe em fogo médio | passador de tomate. fogo baixo, mexendo de forminhas de gelo.
semente nessa etapa. com tampa por 30 Isso retira pele e vez em quando, até Congele e depois
minutos, até desmanchar. | sementes, deixando reduzir a um tergo do transfira para
s6 a polpa lisa. volume original. Vai ficar saco zip.
bem grosso e escuro.
- CONSERVACAO E USOS N
GELADEIRA PARA MOLHO [ PARA SOPA
4 PARA PIZZA | p
DE MACARRAO @ DE FEIJAO
Em pote fechado,
d t6 10 dias. N g Espalhe 2 cubos | -
ura a az. o 3 cubos + alho + azeite + derretidos por pizza. 1 cubo em sopa de feijao
congelador em cubos, manjericdo = molho Sabor superior a ou caldo verde da cor e
até 6 meses. italiano em 10 minutos. qualquer molho pronto. PrOfUhdldadE incriveis.

Erro comum: ndo reduzir o suficiente. Extrato bom é quase pastoso.
DICA DE OURQ Se ainda esta liquido, continue cozinhando. Quanto mais reduzido,
mais sabor por cubo.

A



TEMPERO SEMPRE

A MAO

Quem cozinha sabe: descascar e picar alho toda vez € a parte
mais chata da rotina. Esse preparo resolve isso de uma vez. Vocé
pica uma quantidade grande de alho de uma s6 vez, conserva no
azeite e ainda ganha um azeite super aromatico de brinde. Dois

produtos em um Unico preparo.

-
@ A LOGICA DO ALHO CONSERVADO

O azeite cria uma barreira que protege o alho do ar

e da oxidagdo, mantendo o sabor fresco por semanas.
E quando vocé tira a colher, ja vem alho e azeite juntos,
prontos para ir direto na panela. Refogar e temperar
fica instantaneo.

™~ MATERIAIS E INGREDIENTES

@ 3 cabegas grandes de alho fresco e firme
@ 1vidro de azeite extra virgem (250 a 500 ml) % ¥ :

@ 1 pote de vidro com tampa, esterilizado
com agua fervente

@ 1colher de café de sal grosso (opcional,
ajuda na conservagdo)

@ 1mini processador, espremedor ou faca afiada .

. PN
MODO DE PREPARO
Descascar Picar bem Esterilizar Misturar Tampar e
todos os dentes fininho o pote e cobrir refrigerar

¥ "

- - e e
5% 3 SNl j 3 1
Para descascar rapido, Use processador, Lave o pote e a tampa, Coloque o alho no pote, | Tampe bem e leve &
amasse cada dente com espremedor ou pique depois ferva por adicione o sal e cubra geladeira, Esse preparo
a lateral da faca. A casca na faca. Quanto mais 10 minutos. Seque bem. | com azeite até passar deve ser sempre
solta sozinha. fino, mais sabor solta Pote Gimido estraga 1em do nivel do alho. conservado refrigerado,
no azeite. O preparo. O azeite precisa cobrir nunca em temperatura
tudo. ambiente.
- COMO USAR E CUIDADOS N
CONSERVAGAO | PARA REFOGADOS PAO DE ALHO o MARINADA
i Geladeira por até 1 més. | 1 colher de sopa direto EXPRESSO DE CARNE
Sempre com colher seca na panela quente. Espalhe 1 colher no pao, 2 colheres + sal + limdo =
e limpa para ndo Dispensa picar e leve ao forne. marinada perfeita para
contaminar. descascar, Pronto em 5 minutos. frango ou peixe.

= Nunca deixe alho no azeite fora da geladeira.
ATEN‘;AO COM Em temperatura ambiente, esse preparo pode desenvolver bactérias perigosas.
BOTULISMO Refrigerar é regra absoluta.




CUBO DE CALDO DE
FRANGO CASEIRO:

O CORACAO DAS
SUAS RECEITAS

Caldo de frango pronto é dos melhores investimentos de tempe que
vocé pode fazer. Substitui aqueles cubinhos industriais cheios de sodio
e da uma profundidade incrivel para sopa, arroz, risoto, ensopado e

até molho. E ainda aproveita carcaca, pé e pescogo gue normalmente :
iriam para o lixo. s

INGREDIENTES (RENDE CERCA DE 2 LITROS)

'd ™
197)) POR QUE VALE OURO S LG e
NO CONGELADOR @ 2 cebolas cortadas em quatro, com casca
Voci cozinha uma vez e tem caldo para o més inteiro. ® 2 cenouras grandes em pedacos
Em cubos congelados, basta jogar 2 ou 3 na panela @ 3 talos de salsdo com folhas
@ j& vira a base de qualquer prato. Sabor de comida @ 4 dentes de alho amassados
de lenha, trabalho didrio.
fogli R lenhia: vernic Srabalfio cBérlo @ 1 folha de loure, salsinha e tomilho
@ 1 colher de sopa de sal e pimenta a gosto
@ 3 litros de agua fria
. A
MODO DE PREPARO
Juntar tudo Cozinhar em Esfriar e Porcionar
o Dourar os oss0s na panela f Ll o Coar bem

desengordurar em cubos

Coloque o frango em Transfira o frango Leve ao fogo. Guando Passe o caldo por uma Leve a geladeira por Despeje o caldo limpo

uma assadeira e leve dourado para uma comegar a ferver, abaixe | peneira fina forradacom | algumas horas. A nas forminhas de gelo.
ao forno alte por 30 panela grande. Adicione | ao minimo. Cozinhe pano. Descarte os gordura sobe e Congele e transfira
minutos. Esse passo legumes, ervas e destampado por 3 horas, | solidos, ficasé o endurece, e vocé para saco zip.
da cor dourada e sabor cubra com agua fria. retirando a espuma que | liquido dourade. remove com uma
profundo ao caldo. sobe. colher.
’ COMO USAR N
ARROZ MAIS SABOROSO @ SOPA EXPRESSA e RISOTO PERFEITO e MOLHO DE PANELA
Substitua parte da dgua por 5 cubos + macarrio + Use os cubos como base Depois de selar uma camne,
2 cubos de caldo. O arroz legumes congelados = do caldo do risoto. jogue 2 cubos na panela
ganha cor e profundidade. sopa caseira em 15 minutos. Saber incomparével. quente para deglacar.

Munca jogue carcaga de frango assado fora. Guarde no congelador
em saco zip até ter quantidade suficiente para um caldo. Aproveitamento total,




CUBO DE CAFE CONGELADO
EM CUBOS:
NUNCA MAIS UM CAFE e

GELADO AGUADO «=*

VB

Quem ja pediu café gelado em cafeteria sabe: depois de 5 minutos,
o gelo derrete e a bebida vira 4gua marrom sem graca.

Os cubos de café resolvem esse problema para sempre.

Eles gelam a bebida sem diluir o sabor. Café gelado, drink,
sobremesa, smoothie e milkshake ficam outra coisa.

( ) INGREDIENTES . )

@ O DETALHE QUE MUDA TUDO

@ 500 ml de café coado bem forte
Gelo comum é agua, e agua dilui qualquer bebida (ou café expresso)

que ele toca. Cubo de café é café puro, entdo

a medida que derrete, intensifica o sabor em vez
de enfraquecer. E o segredo das cafeterias para
servir bebidas geladas com gosto de verdade. @ 1forma de gelo de silicone

@ 1colher de sopa de agiicar (opcional,
evita cubo amargo demais)

S AN

PASSO A PASSO

Faga um café mais Se gosta de doce, Espere o café chegar a Despeje nas forminhas Transﬁra para saco zip
concentrado que enormal, adicione o agticar temperatura ambiente e leve ao freezer por e mantenha sempre
vocé usaria para uma esta quente. congelador. Liquido qualquer hora.

quente direto no freezer

Use o dobro do pé que enquanto o café ainda antes de levar ao | 4 a 6 horas. uma reserva para
|
I

xicara. O sabor precisa Ele dissolve melhor.
A descongela o que
ser intenso. :
estiver perto.
- BEBIDAS E USOS IMEDIATOS N

@ CAFE GELADO CLASSICO FRAPPUCCINO CASEIRO DRINK AFOGADO TIRAMISU RAPIDO

5 cubos + 1 copo de leite gelado Bata 6 cubos + leite + aglicar 2 bolas de sorvete de creme Mergulhe biscoitos em cubos

+1 colher de chocolate. Pronto. +chm'hlty.B&h|dade¢afetena + 4 cubos derretidos por cima. derretidos para a montagem

Sobremesa adulta perfeita. do doce italiano.

Use café de qualidade. Cubo sé é bom se o café que congelou era bom.
° DICA DE OURO Mao adianta congelar café ruim e esperar bebida boa.

-




CUBO DE PESTO:
O FRESCOR PRONTO
PARA A SEMANA TODA

O pesto & uma das maiores invengdes da cozinha italiana: poucos
ingredientes, sabor explosivo e infinitas formas de uso. Quando vocé
faz uma porgéo boa em casa e congela em cubos, tem frescor de
manjericdo recém colhido em qualquer prato, em qualquer época do ano.

-
INGREDIENTES (RENDE UNS 30 CUBOS PEQUENOS
POR QUE FAZER ( ’
E CONGELAR @ 2 macos grandes de manjericdo fresco (s6 as folhas)
Manjericiio escurece rapido depois de colhido ® 100 g de queijo parmesdo ralado na hora /
e pesto fresco perde a cor verde vibrante em ® 60 g de castanhas (de caju, do para ou pinhdo)
poucos dias na geladeira. Em cubos congelados,
ele mantém a cor e o aroma por meses. Viocé ® 3 dentes de alho
sempre tem aquele toque verde fresco a um @ 200 ml de azeite extra virgem
oubo die distincia: @ Sal e pimenta do reino a gosto
N AN
MODO DE PREPARO
Tostar as Bater no Ajustar Porcionar e
castanhas processador congelar

| Coloque alho, castanhas Prove e adicione sal Distribua nas formas

Lave o manjericdo com Doure rapidinho as

cuidado e seque folha castanhas em frigideira | e queijo no processador. e pimenta. Lembre que de gelo, cubra com um
por folha em pano limpo. seca, até liberar aroma. Bata até triturar. Adicione | o queijo ja sala filete de azeite por cima
Agua no processador Esse passo intensifica © manjericao e o azeite bastante. de cada cubo (protege
deixa o pesto aguado. o sahor. ‘ aos poucos, pulsando. a cor) e congele.

- USOS NO DIA A DIA N

MACARRAO EXPRESSO FRANGO GRELHADO SOPA DE LEGUMES

@ @ BRUSCHETTA @
Espalhe 1 cubo derretido em 1

3 cubos derretidos + 1 cubo por cima do frango cubo no prato pronto
1 colher de dgua do cozimento ainda quente. Derrete péo tostado. Entradinha antes de servir. D frescor
da massa. Molho em 1 minuto. e perfuma. fina em segundos. e cor verde linda.

Para preservar a cor verde brilhante, branqueie o manjericdo por 5 segundos
em agua fervente e mergulhe ne gelo antes de bater. Esse truque profissional
faz milagre.

o DICA DE OURO

.




CUBO DE BANHA DE BACON
0 SEGREDO DEFUMADO
QUE TRANSFORMA TUDO

Toda vez que vocé frita bacon, fica aquele liquido dourado e
perfumado no fundo da panela. Quem joga fora esté jogando ouro fora.
Essa gordura é uma das melhores bases de sabor da cozinha. Coadae @

congelada, ela transforma feijdo, refogado, ovo, batata e até pipoca &y
em algo de outro mundo.

7 B

COMO OBTER
o POR QUE VALE GUARDAR

Bacon em fatias ou cubos o .
(qualquer quantidade que vocé tenha) '-»\

Banha de bacon é gordura saborizada naturalmente, :
o

com toque defumado e salgado embutido. @ 1 panela ou frigideira
Substitui o dlec em refogados e da uma camada de ® 1peneira fina e 1 pote de vidro
sabor que nenhum tempero industrial alcanga. Além pequeno esterilizado
disso, é aproveitamento total de algo que ja sairia @ Forminhas de gelo se quiser
da sua cozinha como lixo. porcionar em cubos
e P
MODO DE PREPARO
Fritar o bacon i Coar o liquido Esfriar antes Porcionar em cubos
devagar Retirar o bacon

dourado de tampar (opcional)

Cologue o bacon em Quande o bacon estiver Despeje a gordura quente Se preferir cubos, cologue

frigideira fria, em fogo baixo. dourado e crocante, através da peneira no pote ambiente. A banha vai ficar a banha morna nas forminhas
Aos poucos a gordura vai tire da frigideira e reserve. de vidro. Isso retira pedacinhos branca e cremosa quando e leve a geladeira. Cada cubo
se soltando. Pressa demais Vocé usa em saladas, queimados gue estragariam | esfriar. € uma porgao individual.
queima e amarga a banha. sanduiches, omeletes. o sabor.
- COMO USAR N
CONSERVACAO @ FEIJAO COM SABOR KT BATATA ASSADA OVO MEXIDO
Geladeira por até 1 colher na panela do feijio Espalhe 1 cubo demetido 1 cubo na frigideira
3 meses. no inicio do cozimento. na hatarta antes de assar. no lugar da manteiga.
Congelador por Vai virar feijdo de tropeiro. Crocincia e sabor de Café da manhi de pousada.

até 1 ano. outro nivel.

-

Banha pura e estavel, mas se contamina facil com restos de comida.

A CUID AD 0 Use sempre colher seca para tirar do pote, e nunca volte sobra de panela usada.

p.




CUBO DE RASPAS DE
LIMAO CONGELADAS:

PERFUME QUE
VIRA TEMPERO

A casca do limédo tem mais aroma do que a polpa. Aqueles dleos
essenciais perfumados ficam concentrados na parte amarela da casca,
e a maioria das pessoas joga isso no lixo. Quando vocé raspa antes de
espremer e congela, ganha um perfume que transforma sobremesa, peixe,
molho, drink e até cha.

@ POR QUE ESSA PEQUENA
MUDANCA MUDA MUITO
Raspas frescas perdem aroma rapido, e ninguém vai
ralar limao toda vez que precisa de um toque citrico.
Em pequenos potes ou cubos congelados, vocé tem

perfume de limio fresco para a vida inteira. Combina
com gqualquer cozinha, da italiana a oriental.

-

O QUE VOCE VAI PRECISAR

@ 5 a 10 limdes (siciliano, taiti ou galego,
todos funcionam)

@ 1ralador fino (microplane se tiver,ouo = '“
lado mais fino do ralader comum)

@ 1 pote pequeno hermético ou forma

de gelo bem pequena
- AN
MODO DE PREPARO
o Lavar muito bem 9 Secar com pano Raspar s6 a Espalhar em Congelar e usar
parte amarela camada fina direto
— I3 ™, @ —}y_—,,_\_ 7
' | ;

Esfregue os limdes com Limao molhade nao Use o ralador girando o Coloque as raspas em Leve ao freezer. A partir
bucha e dgua morna para rala bem e ainda agrega limdo. 56 a parte amarela. pote pequeno ou em do segundo dia vocé
tirar qualquer cera ou dgua a raspa, prejudicande | A branca é amarga e forminhas mini, espalhando ja pode tirar quantidade
impureza da casca. Vocé o congelamento. estraga o sabor. bem para néo virar uma pequena com colher e usar
vai consumir essa parte. bola congelada. direto, sem descongelar.
s ONDE USAR S
@ BOLO E BISCOITO RISOTO DE LIMAO PEIXE GRELHADO DRINK E CHA GELADO
1 pitada na massa de bolo de 1 pitada no fim do cozimento, Pelvilhe um pouce por cima do 1 pitada no copo dd um
baunilha, fubd ou laranja. junte com a manteiga. peixe gquente. Substitui até perfume citrico que muda
Aroma incrivel. Frescor instantineo. o limio espremido.

Sempre que comprar limio, faga o ritual: lave, raspe e estoque
antes de cortar. Em 5 minutos vocé tem reserva para meses.
A polpa vocé usa normal depois.

DICA DE OURO




CAPITULO 12 ~ TOQUE FINAL

CUBO DE AZEITE COM ERVAS E
CEBOLA CARAMELIZADA:

FINALIZACAO DE CHEF

Esse é o capitulo coringa. Une dois preparos que sozinhos
ja salvam qualquer prato e que juntos viram aquele toque
final que faz uma comida simples parecer de restaurante.
Azeite aromatizado para finalizar e cebola caramelizada
congelada em porgées para enriquecer qualquer receita.

AZEITE COM ERVAS: INGREDIENTES

@ 200 ml de azeite extra virgem

@® 2ramos de alecrim, 4 de tomilho,

algumas folhas de manjericiio oo crificot
@ Pimenta rosa em gréos (opcional) @ 1colher de ché de sal
@ 1vidro escuro com tampa, ® 1 colher de sopa de agiicar mascavo b
esterilizado opelonal
@ 1colher de sopa de vinagre
balsamico (opcional)
e L

CEBOLA CARAMELIZADA EM CUBOS

@ 5 cebolas grandes cortadas em
meia lua bem fininha

3 colheres de sopa de azeite ou

————— COMO FAZER O AZEITE AROMATIZADO

COMO CARAMELIZAR E CONGELAR

Misturar
e tampar

Lavar e secar
as ervas

s Sl Yo

Finalizar com
balsamico

Refogar em Esperarﬁr.ar
fogo baixo

A cebola passa de

e

Cologue as envas no ‘ Mantenha em local Coloque cebola, azeite Quando estiver bem Distribua em forminhas
absolutamente secas. uns &0 graus, sem ferver. | vidro, despeje o azeite | fresco e escuro, e sal em panela larga. | translicida para caramelizada, adicione | grandes ou em
CQualquer dgua 54 mominho. lsso libera | momo por cima. Tampe | Dura até 2 meses. Cozinhe em fogo bem | dourada ¢ depois para | o balsimico e misture. | saquinhos individuais,
compromete a | o dleos das ervas. @ detoe descansar | Quando o nivel estiver | | baio, mexendo a cada | marrom escura. £ ai Vai dar brilho e Congele e use como
conservagio. | | 1Hmmﬂmdem| babeo, pode acrescentar| | 10 minutos, Demora que ela vira aquele | profundidada. porcio pronta.

| ‘ | miaks azeite por cima. uns 45 minutos. caramelo natural, I
A
fa=) HAMBURGUER @ BRUSCHETTA SOPA DE CEBOLA FINALIZAR PRATOS
&7 ARTESANAL GOURMET 3 abion caldo el Regue azeite aromatizado por
1 cubo descongelado no Pao tostado + 1cubo + gratinado. Sopa francesa cima de massas, salada caprese,
recheic. Vira hambarguer queijo derretido. Petisco peixe grelhado.
de hamburgueria. fino em 5 minutos.

o DICA DE OURO

Esses dois preparos juntos sdo o segredo de quem cozinha bem.

Finalizam pratos simples com cara de restaurante e exigem
trabalho zero ne momento de servir.




Vocé chegou ao final desse guia sabendo o que poucas pessoas sabem:
que cozinhar bem néo é questao de talento, é questio de organizagao.
Em doze capitulos vocé aprendeu doze formas reais de transformar

a sua cozinha em um lugar mais leve, pratico e funcional.

Cada cubo congelado, cada azeite aromatizado, cada caldo guardado
é tempo de vida que vocé ganha de volta.

a3

MNao tente fazer tude de uma vez. Comece por um preparo.
Escolha aquele que mais combina com a sua rotina. Pode ser o
alho no azeite, que tempera tudo. Pode ser o caldo de frango,
que vira a base de tudo. Ou pode ser os cubos de iogurte, se
vocé vive correndo de manha. Faga um, sinta a diferenca, depois
experimente outro. Em poucas semanas vocé vai ter uma cozinha
que trabalha por vocé.

——— RESUMO DE TUDO QUE VOCE GANHA ——————
6§ b
= & £

TEMPO LIVRE

Refei¢cdes em
10 a 15 minutos

ECONOMIA REAL

Aproveitamento total

SABOR CASEIRO

Comida de verdade,
sem cubinho industrial

MENOS ESTRESSE

Cozinha organizada
e cabeca tranquila.

de ingredientes,
menos desperdicio.

no dia a dia. nem corante.

A cozinha prdtica nio tira 0 amor do prato.
Ela s6 tira o cansago. O sabor continua todo ai,
esperando vocé com mais tempo e mais leveza.

UM AGRADECIMENTO SINCERO

Obrigado por ter levado este guia para a sua cozinha. A partir de hoje, vocé

ja sabe como deixar bases prontas, como congelar sem perder sabor e como
cozinhar com inteligéncia. Use cada capitulo como um passo. E lembre:

cada cubinho que vocé congela é uma forma de cuidar de vocé mesmo no dia

em que estiver cansado.

4
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