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Prefacio

Caros gourmets,

Ha boas conversas e momentos maravilhosos quando nos reunimos para co-
mer. A satisfacdo comum cria ligagdes — especialmente quando esta convence
a todos os niveis, tanto no dia a dia, como em ocasides especiais.

O seu novo forno a vapor com micro-ondas oferece-lhe precisamente este
potencial: com este verdadeiro talento polivalente prepara refeicées de forma
rapida e saudavel, mas também menus culindrios ao mais alto nivel.

Este livro pretende ser uma verdadeira ajuda. O conhecimento e a curiosidade,
arotina e o inesperado encontram-se todos os dias na nossa cozinha experi-
mental Miele - desenvolvemos assim dicas Uteis e receitas de confianga para
si. Descobre mais receitas, inspiracdo e temas entusiasmantes na nossa App
Miele@mobile.

Tem alguma questao ou pedido? Temos todo o gosto em conversar consigo.
Encontra os dados de contacto no final do livro.

Desejamos-lhe momentos de degustacdo muito especiais.

A sua cozinha experimental Miele
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Sobre este livro de receitas

Antes de comecar, reunimos algumas indicagcdes sobre a

utilizacao deste livro de receitas.

Sobre os ingredientes

« Se existir uma virgula (,) atrds do ingredientes
individual, o texto subsequente descreve o
alimento. Na maioria dos casos, este pode
ser comprado neste estado: p. ex. farinha de
trigo, tipo 405; ovos, tamanho M; leite, 3,5% de
gordura.

« Se existir um trago reto (|) atras de um ingre-
diente individual, a descricao refere-se ao
processamento do alimento que é realizado
normalmente ao cozinhar. Esta etapa do
processamento ja ndo é mencionada no texto
de preparacdo. P. ex., queijo, condimentado
| ralado; cebolas | em cubos pequenos; leite,
3,5% de gordura | morno

- Caso nao exista outra indicacao, para a carne é
sempre utilizado o peso transformado.

« No caso da fruta e dos legumes, a indicacao do
peso refere-se essencialmente ao estado com
casca e caroco.

- A fruta e os legumes devem ser sempre limpos/
lavados antes da preparacao ou, se necessario,
descascados. Isto ndo é mencionado novamen-
te como etapa de processamento nos textos de
preparagao.

Indicacbes gerais

Além do modo de micro-ondas, o seu novo forno
a vapor com micro-ondas também possui a fun-
¢ao Cozinhar a vapor para cozinhar e desconge-
lar diferentes alimentos.

Nas receitas encontra como indicacdes de potén-
cia para cozinhar alimentos a indicagdo 850 ou
1000 watts. Segue-se a indicagdo dos minutos.
Tratam-se sempre de «indicagdes aproximadas»
que podem variar um pouco. As indicacdes de
configuracdes reduzidas de poténcia para con-
tinuacdo da confecdo sao realizadas nos niveis
850 watts, 600 watts, 450 watts, 300 watts,

150 watts e 80 watts.

Os periodos de tempo indicados para desconge-
lar, aquecer e cozinhar sé&o valores de referéncia.
Estes tempos podem variar um pouco em funcéo
da temperatura de partida ou das propriedades
dos alimentos, mas também das suas expectati-
vas individuais relativamente ao grau de cozedura
da carne, do peixe ou dos legumes.

Para aquecer e cozer, tape sempre os alimen-
tos com a tampa, uma tampa adequada para
micro-ondas ou pelicula especial para micro-on-
das. Assim, evita ressecar os alimentos e sujar o
equipamento.

Os tempos de preparacdo indicados incluem os
tempos para a preparacao e cozedura.



Vista geral dos modos de

funcionamento

Cozinhar a vapor

Para cozinhar alimentos de modo mais delicado.
A maioria dos alimentos sao confecionados a

100 °C. Assim, pode cozinhar, p. ex. legumes e
batatas, sopas e ensopados, soufflés e legumino-
sas, sem comprometer a cor, a forma, a estrutura
e o sabor. Cozinhar arroz a vapor acarreta be-
neficios especificos, pois este, como planeado,
fica mais solto e granulado. O forno a vapor pode
ser util inclusivamente durante a preparagao de
comida para bebé.

O peixe é perfeitamente adequado para ser cozi-
nhado a vapor. Enquanto que com temperaturas
muito elevadas o peixe perde a sua consisténcia
tenra, ao ser confecionado no forno a vapor este
mantém o sabor e firmeza, pois é possivel regular
as temperaturas com precisao em 40 e 100 °C.
Mesmo os mariscos e crustdceos sédo cozinha-

dos na perfeicdo - um pouco de cozinha gourmet
em casa.

Pode também confecionar aves, carne e produ-
tos de charcutaria no forno a vapor da Miele. No
caso de temperaturas entre 90 e 100 °C obtém
uma peca de carne com uma consisténcia parti-
cularmente mais tenra e mais macia. Também a
carne magra de aves, que normalmente se torna
facilmente seca, fica agradavelmente suculenta.

Micro-ondas

Para descongelar, aquecer ou cozinhar.

Os tempos de funcionamento sdo mais curtos
do que com uma placa ou forno. Além disso, os
alimentos podem ser cozinhados com pouco ou
sem liquido ou adicao de gordura.

Quanto mais elevado o teor de dgua do alimento,
mais rapido serd o processo de cozedura ou aque-
cimento, pois as micro-ondas atuam em todos os
lados.

Cozedura rapida

Para aquecer ou cozinhar rapidamente.

Durante a fase de aquecimento, o interior do
forno é aquecido até a temperatura definida no
funcionamento com sistema de vapor. Assim

que esta temperatura é atingida, o micro-ondas
liga-se de forma que o gerador de vapor e 0 mag-
netrao estejam ligados em conjunto durante toda
afase de cozedura.

O modo de funcionamento combinado «Cozedura
rapida» tem a vantagem

+ dos alimentos terem um tempo de cozedura
mais curto, uma vez que cozinham mais rapido
no funcionamento com sistema de vapor;

« dos alimentos nao transbordarem ou seca-
rem se for efetuado sé em funcionamento por
micro-ondas;

« de ndo ser necessario mexer os alimentos
durante o processo.




Visao geral dos modos de
funcionamento

Sous vide
Para um sabor especial.

Neste método delicado, os alimentos sao cozi-
nhados lentamente numa embalagem de vacuo
e com temperaturas baixas e constantes. Devido
ao vacuo, a humidade nédo evapora durante o
processo de confecédo e sdo mantidos todos

os aromas. Desfrute do resultado: alimentos de
sabor intenso e cozinhados uniformemente.

Descubra ainda mais receitas para cozinhar em
Sous vide e outros temas interessantes na nossa
App Miele@mobile.



Importante e interessante

Louca adequada

« As micro-ondas atravessam porcelana, cera-
mica, vidro, papelao e plastico. Por isso, estes

materiais podem ser utilizados no micro-ondas.

- Geralmente, a porcelana pode ser utilizada sem
problemas. Tenha em atencéo que alguns es-
maltes e tintas decorativas contém substancias
metalicas. Nao utilize esta louca.

« Allouca de barro vidrado com pinturas s6 é
adequada se o desenho estiver por baixo do
vidrado. O barro pode aquecer bastante.

« A ceramica de vidro ou o vidro resistente a tem-
peraturas elevadas é bastante adequado.

« Allouca de plastico deve ser resistente a tempe-
raturas até, no minimo, 110 °C para processos
de cozedura, caso contrario esta deforma-se.
Alouca e as embalagens (Styropor), que sdo
utilizadas apenas para processos de aque-
cimento com um curto periodo de tempo, é
suficiente uma resisténcia reduzida a tempera-
turas elevadas.

« Também pode utilizar sacos para assar. Eles
sao fechados com um fio em vez de atilhos
de metal. Nao utilize fechos com inser¢oes
metalicos. Além disso, existem para sacos para
cozinhar especificos para o micro-ondas.

- O material e a forma da louca utilizada influen-
ciam os tempos de aquecimento e de cozedu-
ra. As superficies planas redondas ou ovais sdo
boas. A distribuicdo de calor é uniforme nestes
recipientes e melhor do que com a utilizacdo de
recipientes quadrados ou retangulares.

- No modo de funcionamento Cozedura rapida é
possivel utilizar o tabuleiro fornecido.




Importante e interessante

Louca nao adequada

« Recipientes de metal, papel-aluminio e talheres
néo sdo indicados para o micro-ondas, o metal
reflete as micro-ondas. As micro-ondas nao
atuam sobre os alimentos. Em recipientes de
metal fechado ou folha de aluminio fechada ha
um aquecimento dos alimentos.

« Néo utilize louca com revestimento de metal,
p.ex., rebordo dourado ou azul cobalto. A deco-
racao que contém metal reflete as micro-ondas
e pode provocar formacéo de faiscas.

- O vidro de cristal ndo é adequado, uma vez que
contém chumbo. O vidro soprado pode saltar
facilmente devido a entrada de ar. No caso de
tigelas de vidro ou pratos com rebordos estria-
dos existe o mesmo perigo.

« Alouca de madeira contém dgua que evapora
durante o processo de cozedura. Assim sendo,
a madeira seca e surgem fissuras. Recipientes
de madeira ndo sdo adequados para a utiliza-
¢ao no micro-ondas.



Quantidades e medidas

c.chéd = colher de cha
c.sopa = colher de sopa
g =gramas

kg = quilograma

ml = mililitros

pit. = uma pitada

1 colher de cha corresponde a aprox.:
+3 g defermento em pé

« 5 g de sal/agucar/agucar baunilhado
+5gdefarinha

«5mldeliquido

1 colher de sopa corresponde a aprox.:
+ 10 g de farinha/maisena/pao ralado

- 10 g de manteiga

«15gdeacucar

« 10 ml de liquido

+ 10 g de mostarda




ABC da cozinha

Pronto a cozinhar ~ Alimentos que ja foram lavados mas ainda nao foram preparados. Por exemplo,
carne cuja gordura e nervos foram retirados, peixe que foi escamado e eviscera-
do ou frutas e legumes que ja foram lavados e descascados.



Acessorios da Miele

Acessorios

Obtém melhores resultados com o acessorio
correto — para isso, a Miele disponibiliza-lhe uma
vasta selecdo. As dimensdes e fungdes de cada
peca foram feitas a medida dos equipamentos
da Miele e testadas intensivamente de acordo
com os padrdes da Miele. Pode adquirir todos

os produtos de forma simples na loja online da
Miele, através da linha telefénica para clientes da
Miele ou na loja especializada.

Recipiente para cozinhar
nao perfurado

Os nossos recipienetes para cozinhar néo per-
furados sao especificamente apropriados para
a preparacao de alimentos em molhos, caldos
e 4gua como, por exemplo, arroz, sopas ou
ensopados.

Pode escolher entre diferentes profundidades e
tamanhos: os recipientes para cozinhar baixos
servem para confecionar quantidades menores
ou alimentos que nao precisam ser completa-
mente cobertos com liquido. Os recipientes para
cozinhar mais fundos sdo adequados para a con-
fecéo de quantidades maiores ou de alimentos
que devem estar completamente cobertos com
liquido, por exemplo, ensopados, estufados ou
sopas.

Recipiente para cozinhar
perfurado

O recipiente para cozinhar perfurado adequa-se
idealmente para cozinhar a vapor ou escaldar
diretamente. Devido a perfuragao, o vapor pode
alcancar o alimentos por todos os lados. Por isso,
os alimentos devem ser colocados nos recipien-
tes para cozinhar o mais baixo possivel e ndo
sobrepostos.

Tabuleiro de vidro

O tabuleiro de vidro é utilizado para recolher liqui-
dos que piguem no funcionamento com sistema

a vapor. No modo de micro-ondas funciona como
superficie de instalacdo. Utilize o tabuleiro de
vidro para todas as aplicacdes com a fungao de
micro-ondas.




Produtos de tratamento da

Miele

Com uma limpeza e manutencéo regulares pode-
ra desfrutar de um melhor funcionamento e dura-
bilidade dos seus equipamentos. Os produtos de
tratamento da Miele originais séo perfeitamente
adaptados aos equipamentos. Pode adquirir
estes produtos de uma forma simples através

da loja online da Miele, da linha telefénica para
clientes da Miele ou na loja especializada.

Pastilhas de descalcificacao

A Miele desenvolveu pastilhas de descalcifi-
cagao especiais para descalcificar condutas e
reservatorios de agua. Deste modo, descalcifica
0 seu equipamento ndo sé de modo altamente
eficaz mas também de forma particularmente
preservadora do material.

MicroCloth Kit

E simples remover impressées digitais e peque-
nas sujidades com este conjunto - é composto
por um pano universal, um pano para vidraria

e um pano de alto brilho. Os panos altamente
resistentes de microfibras delicadas possuem um
desempenho de limpeza extremamente elevado.



Descongelar e aquecer com
micro-ondas

Aquecer alimentos Se necessario, utilize uma tampa, exceto durante 15
0 aquecimento de panados ou se houver indica-
¢ao em contrario (ver tabela Aquecimento).

Descongelar grande quantidade de alimentos, Coloque o alimento a descongelar num recipiente
p. ex., 2 kg de peixe adequado para micro-ondas e coloque-o sobre o
tabuleiro de vidro.

Preparacdo de alimentos congelados Pode descongelar e aquecer alimentos congela-
do pré-cozinhados simultaneamente. Observe as
indicacdes na embalagem.



Descongelar e aquecer com
micro-ondas

« Observe a poténcia do micro-ondas, os tempos
e 0s tempos de compensacao indicados. Deve
ter em consideracdo as propriedades, a quanti-
dade e a temperatura inicial dos alimentos.

« Selecione um tempo médio.

- Utilize louca adequada, p. ex., uma taca
de vidro, uma assadeira ou um prato raso,
em funcdo das propriedades dos alimentos
(liguidos ou sélidos, tamanho e quantidade).
Introduza a louga no tabuleiro de vidro no nivel
de encaixe 1 do interior do forno.

« Também pode colocar vérios alimentos indivi-
duais, p.ex., pao, diretamente no tabuleiro de
vidro para descongelar.

« Respeite o tempo de compensacao indicado.
Para isso, deixe o alimento em repouso a
temperatura ambiente. Durante este periodo de
tempo a temperatura distribui-se uniformemente
no alimento.



Descongelar e aquecer com
micro-ondas

Descongelar no modo de funcionamento por micro-ondas

aprox.50 g

Alimento a Quantidade Poténcia de Tempo em Tempo de Mexer/virar/ Tampa
descongelar micro-ondas minutos compensacdo | reorganizar sim/nao
em watts em minutos
Produtos lacteos
Natas 250 ml 80 14 10-15 acada sim
5 minutos
Manteiga 2509 80 12-14 5-10 apo6s metade sim
do tempo
Fatias de 2509 80 6-7 10-15; apos nao
queijo separar fatias 3 minutos
de queijo
Leite 500 ml 150 22-23 5-10 2 vezes sim
apos cada
7 minutos
Bolo/pastelaria
Bolo de areia 1009 150 1-2 5-10 - sim
(1 fatia)
Bolo de areia 3009 150 3-4 10-15 ap6s metade sim
(1 fatia) do tempo
Bolo de fruta 3x1009g 150 9-10 10-15 apos sim
(3 fatias) 5 minutos
Bolodeman- |3x100g 150 5-6 10-15 apds metade sim
teiga (3 fatias) do tempo
Bolo comnatas/ | 100 g 80 3-4 10-15 - sim
bolo com creme
(1 fatia)
Bolo comnatas/ | 3x100g 80 5,5-6,5 10-15 ap6s metade sim
bolo com creme do tempo
(3 fatias)
Carcacas 4x 150 4-5 5-10 apds metade nao
(4 unidades) do tempo




Descongelar e aquecer com
micro-ondas

Descongelar no modo de funcionamento por micro-ondas

(divisiveis em
doses)

cada
5 minutos

Alimento a Quantidade Poténcia de Tempo em Tempo de Mexer/virar/ Tampa
descongelar micro-ondas minutos compensacdo | reorganizar sim/nao
em watts em minutos

Fruta

Morangos, 150 g 80 11-12 5-10 apo6s metade sim

framboesas do tempo

Groselhas 250 g 80 13-14 5-10 ap6s metade sim
do tempo

Ameixas 5009 150 13-15 5-10 ap6s metade sim
do tempo

Carne

Carnedevaca |[5009g 150 8-9 10-15 2 vezes nao

picada + + apos

80 17-19 10 minutos

Frango 1000 g 150 25-28 10-15 acada nao
10 minutos

Legumes

Ervilhas 2509 150 9-10 5-10 ap6s metade sim
do tempo

Espargos 2509 150 11-12 5-10 apos sim
5 minutos

Feijoes 5009 150 16-17 5-10 2 vezes apds sim
cada
5 minutos

Couve roxa 5009 150 18-19 5-10 2 vezes ap6s sim

(divisivel em cada

doses) 5 minutos

Espinafres 3009 150 14-15 10-15 2 vezes apds sim




Descongelar e aquecer com
micro-ondas

Aquecimento no modo de funcionamento por micro-ondas

Alimentos Quantidade Poténcia de Tempo em Tempo de Mexer/virar/ Tampa
micro-ondas minutos:se- compensagao | reorganizar sim/néo
em watts gundos em minutos

Bebidas

Café, tempera- | 1 chavena 1000 1:10-1:20 - antes do nao

tura de consu- | (200 ml) aquecimento *

mo 60-65 °C

Temperatura 1 caneca 1000 1:20-1:30 - antes do nao

do leite e de (200 ml) aguecimento

beber 60- |

65 °C

Ferver d4gua 1 chavena 1000 1:40-1:50 - antes do nao

(125 ml) aguecimento *

Biberao (leite) | aprox.200ml | 450 1:30-1:40 1 antes do nao

consumo

Vinho quente, | 1 caneca 1000 1:00-1:10 - antes do nao

grogue; (200 ml) aquecimento *

Temperatura

de consumo

60-65 °C

* Evite uma fervura, mexendo o liquido antes do aquecimento. Espere, pelo menos, 20 segundos apds o aguecimen-
to, antes de colocar o recipiente no interior. Durante o aquecimento pode colocar uma vareta de vidro ou algo simi-
lar dentro do recipiente.

** Os tempos sdo validos para uma temperatura de saida dos alimentos de cerca de 5 °C. Para alimentos que ndo
sdo guardados no frigorifico normalmente parte-se de uma temperatura ambiente de aprox. 20 °C. Aqueca os ali-
mentos (com excecao da papa de bebé e molhos sensiveis) até uma temperatura de 70-75 °C.




20

Descongelar e aquecer com
micro-ondas

Aquecimento no modo de funcionamento por micro-ondas

consumo

Alimentos Quantidade Poténcia de Tempo em Tempo de Mexer/virar/ Tampa
micro-ondas minutos:se- 5 reorganizar
em watts gundos (ElmEEIED sim/
em nao
minutos
Alimentos
Papa de bebés | 1 copo 190 g 450 1:10-1:20 1 antes do nao
(temperatura consumo
ambiente)
Costeletas, 2009 600 4:20-4:50 1 apds metade nao
assadas do tempo
Filetes de 2009 600 3:50-4:20 1 ap6s metade nao
peixe, assado do tempo
Assado com 2009 600 4:50-5:20 1 apos metade sim
molho do tempo
Acompanha- 2509 600 3:40-4:10 1 ap6s metade sim
mentos do tempo
Legumes 2509 600 3:50-4:20 1 apo6s metade sim
do tempo e
antes do
consumo
Molho 2509 600 4:10-4:40 1 ap6s metade sim
do tempo
eantes do
consumo
Sopa/ 2509 600 4:00-4:30 1 apo6s metade sim
ensopado dotempo e
antes do
consumo
Sopa/ 5009 600 7:00-7:30 1 apds metade sim
ensopado dotempo e
antes do
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Carne

«A carne é fraca»

Quem na sua dieta consome ocasionalmente carne de porco, carne de vaca,
borrego, carne de veado, etc., tem uma vida saudével, variada e agradavel.
Pratos de aves sdo especialmente recomendados para o nosso bem-estar.

A preparacdo da carne € infinitamente versatil e através de uma enorme
variedade de especiarias, molhos e acompanhamentos obtém-se os mais
diversos sabores.
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Strogonoff de aves

Para 2 porg¢des | Tempo de preparagao 55 minutos

Ingredientes

2 fatias de ananas de lata

400 g de peito de frango, pronto
a cozinhar | em tiras com 1 cm
de espessura

3 cebolinhas verdes |em rodelas
1 dente de alho | picado fina-
mente

10 g de raiz de gengibre | picada
finamente

1 maga, acida | raspas grossas

1 ¢. cha de pasta de caril,
vermelho

1% c.chd de sal

200 ml de leite de coco de lata,
nao acucarado

100 ml de caldo de galinha

1 c.sopa de maisena

30 ml de sumo de anands de
lata

Acessorios:

Taca de vidro, capacidade de
1,81

Tabuleiro de vidro

Pelicula para micro-ondas

Dica:
O acompanhamento perfeito é
talharim ou arroz.

Preparacao

Escorrer o ananads e corta-lo em pedacos pequenos. Recolher o
sumo.

Colocar peito de frango, pedacos de anands, rodelas de ceboli-
nhas, alho, gengibre e raspas de maca numa taca e mexer.

Adicionar pasta de caril, sal, leite de coco e caldo de galinha e me-
xer. Colocar no tabuleiro de vidro no forno e deixar cozinhar tapado
de acordo com a etapa 1.

Mexer e deixar cozinhar tapado de acordo com a etapa 2.

Misturar a maisena com o sumo de ananas e envolver o strogonoff.
Levar ao forno e deixar cozinhar tapado de acordo com a etapa 3
de forma a espessar ligeiramente o molho.

Regulacdo

Etapa 1

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W
Tempo: 6 minutos
Nivel: 1

Etapa 2
Poténcia: 450 W
Tempo: 5 minutos
Etapa 3

Poténcia: 850 W
Tempo: 2 minutos
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Strogonoff a moda de Zurique

Para 4 por¢des | Tempo de preparagao 40 minutos

Ingredientes

500 g de lombo de porco,
pronto a cozinhar

40 g de manteiga

1 cebola | picada finamente
250 g de cogumelos, frescos |
laminados

Sal

Pimenta

60 ml de vinho branco, seco
125 g de natas

3 c.cha de maisena

2 c.sopa de dgua

Acessorios:

Taca de vidro, capacidade de
1,81

Tabuleiro de vidro

Pelicula para micro-ondas

Dica:

0O acompanhamento perfeito é

talharim ou puré de batata.

Preparacao
Cortar o lombo de porco em tiras finas.

Colocar a manteiga, os cubos de cebola e os cogumelos lamina-
dos numa taga. Colocar sobre o tabuleiro de vidro no forno. Deixar
cozinhar tapado de acordo com a etapa 1.

Adicionar o lombo de porco. Temperar com sal e pimenta. Mexer e
deixar cozinhar tapado de acordo com a etapa 2.

Adicionar vinho e natas, mexer e deixar cozinhar tapado de acordo
com a etapa 3.

Misturar a maisena com a dgua e adicionar ao molho. Deixar cozi-
nhar tapado de acordo com a etapa 4 até o molho espessar.

Regulacao

Etapa 1

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W
Tempo: 4 minutos
Nivel: 1

Etapa 2

Poténcia: 850 W
Tempo 4 minutos
Etapa 3

Poténcia: 850 W
Tempo: 2 minutos
Etapa 4

Poténcia: 850 W
Tempo: 1 minuto
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Peito de frango com mostarda

Para 4 por¢des | Tempo de preparagao: 30 minutos

Ingredientes

250 g de creme fraiche

1 dente de alho | esmagado

4 c. sopa de mostarda, doce

1% c. chd de sal

Y2 . chéd de salva, fresca |

picada

4 bifes de peito de frango (cerca
de 200 g), prontos a cozinhar

Acessorios:

Assadeira de vidro,
aprox.22cmx22cmx 6 cm
Tabuleiro de vidro

Pelicula para micro-ondas

Dica:
Em alternativa, pode utilizar
mostarda em grao.

Preparacao

Para o molho, misturar o creme fraiche, o alho, a mostarda, o sal e
asalva.

Colocar os bifes de peito de frango na assadeira e distribuir o
molho por cima deles.

Colocar a assadeira sobre o tabuleiro de vidro no forno. Deixar
cozinhar tapado de acordo com a etapa 1.

Virar os bifes de peito de frango e regar com o molho. Deixar cozi-
nhar tapado de acordo com a etapa 2.

Regulacéo

Etapa 1

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W

Tempo: 6 minutos

Nivel: 1

Etapa 2

Poténcia: 450 W

Tempo: 16 minutos
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Frango tipo Tandoori

Para 4 por¢des | Tempo de preparacao 60 minutos + 12 horas para marinar

Ingredientes

3 c.cha de mistura de
especiarias Tandoori
Pimenta

1 c. cha de colorau, doce

200 g deiogurte, 3,5% de
gordura

4 bifes de peito de frango (cerca
de 150 g), prontos a cozinhar
2 c.sopa de 6leo de sésamo
3 cebolas | picadas finamente
1 dente dealho |

picado finamente

20 g de raiz de gengibre |
picada finamente

1 c.chéddesal

4 ¢. cha de curcuma

4 ¢. cha de colorau, picante
4 c. cha de coentros

1 ¢. sopa de maisena

50 g de créme fraiche

Acessorios:

Assadeira, adequada para
micro-ondas, cerca de
22cmx22cmx6cm
Tabuleiro de vidro
Pelicula para micro-ondas

Dica:

Pode utilizar caril em vez da mis-
tura de especiarias Tandoori.

0O acompanhamento perfeito é
arroz e legumes cozidos a vapor
ou uma salada.

Preparacao

Misturar a mistura de especiarias, a pimenta e o colorau com o io-
gurte. Colocar os bifes de peito de frango 14 dentro e deixar marinar
tapado no frigorifico de um dia para o outro.

Colocar 6leo de sésamo, cebolas, alho e gengibre numa assadeira.
Colocar no tabuleiro de vidro no forno e deixar cozinhar tapado de
acordo com a etapa 1.

Adicionar os bifes de peito de frango com a marinada, o sal e as
restantes especiarias e mexer. Deixar cozinhar tapado de acordo
com a etapa 2.

Virar os bifes de peito de frango e deixar cozinhar tapado de acordo
com a etapa 3.

Retirar os bifes de peito de frango. Adicionar maisena e creme
fraiche ao molho e deixar cozinhar tapado de acordo com a eta-
pa4.

Servir os bifes de peito de frango com o molho.

Regulagao

Etapa 1

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W
Tempo: 4 minutos
Nivel: 1

Etapa 2

Poténcia: 600 W
Tempo: 8 minutos
Etapa 3

Poténcia: 600 W
Tempo: 8 minutos
Etapa 4

Poténcia: 850 W
Tempo: 3 minutos
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Konigsberger Klopse
(@lmdndegas alemas)

Para 4 por¢des | Tempo de preparagao 90 minutos

Ingredientes

Para as almondegas:

40 g de péo ralado

110 ml de 4gua

1 cebola | picada finamente
250 g de carne picada, de porco
250 g de carne picada, de vaca
1 ovo, tamanho M

1 c.chddesal

Pimenta

Para o molho:

40 g manteiga | amolecida

40 g da farinha de trigo tipo 405
500 ml de caldo de carne | frio

2 c. sopa de natas

1 c. sopa de alcaparras

1 c.chd de acucar

Acessorios:

Assadeira de vidro com tampa,
cercade24cmx24cmx6.cm
Tabuleiro de vidro

Preparacao
Misturar o pao ralado com a dgua e mexer.

Adicionar as cebolas e a carne picada ao pao ralado. Amassar com
0 ovo, o sal e a pimenta, formando uma massa de carne. Formar
8 almoéndegas e colocé-las na assadeira de vidro.

Misturar a manteiga e a farinha e adicionar as alméndegas em
pequenas porg¢oes. Adicionar o caldo de carne.

Colocar a assadeira de vidro sobre o tabuleiro de vidro no forno e
deixar cozinhar tapado de acordo com a etapa 1.

Mexer o molho cuidadosamente até ficar sem grumos e virar as
almondegas. Temperar com as natas, as alcaparras e o agucar.
Cozinhar de acordo com a etapa 2.

Regulacdo

Etapa 1

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W

Tempo: 12 minutos

Nivel: 1

Etapa 2

Poténcia: 850 W

Tempo: 4 minutos



Konigsberger Klopse (almondegas alemas)

33



34




35

Peixe

Sente-se a mesa!

Muitos alimentos deliciosos séo muito mais agraddveis ao paladar do que a
silhueta. E reconfortante saber que o peixe esté entre as excecdes e é tio sau-
ddvel quanto saboroso. Dependendo da qualidade do peixe, dos habitos culi-
narios e das preferéncias tipicas de cada pais, sao servidas as mais diversas
variedades e especialidades e quase sempre vale a pena provar. No préximo
capitulo serdo apresentadas e recomendadas algumas dessas receitas.
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Caril de peixe

Para 4 porg¢des | Tempo de preparagao 50 minutos

Ingredientes

1 ananas, fresco

(cerca de 400 g)

1 pimento, vermelho

1 banana

600 g filetes de peixe, prontos a
cozinhar

3 c.sopa de sumo de limao
125 ml de vinho branco
125 ml de sumo de ananas
2 c. sopa de maisena

% c. cha de pimenta caiena
2 c.sopa de caril

1% c. chd de sal

1 ¢.ché de agucar

Acessorios:

Taca de vidro, capacidade
de 1,81

Tabuleiro de vidro
Pelicula para micro-ondas

Dica:
0O acompanhamento perfeito é
arroz.

Preparacao

Descascar o ananas, corta-lo em quartos, remover o caule e
corta-lo em cubos. Cortar o pimento em tiras finas e cortar a bana-
na as rodelas.

Cortar os filetes aos cubos, coloca-los num recipiente e salpica-lo
com o sumo de limédo. Adicionar o ananas, o pimento e a banana e
misturar.

Misturar o vinho branco, o sumo de ananas com a maisena, a
pimenta caiena, o caril, o sal e o agucar. Distribuir o molho por cima
do peixe.

Colocar a taga sobre o tabuleiro de vidro no forno. Deixar cozinhar
tapado de acordo com a etapa 1.

Mexer o caril de peixe cuidadosamente e deixa-lo cozinhar tapado
de acordo com a etapa 2.

Regulacdo

Etapa 1

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W

Tempo: 8 minutos

Nivel: 1

Etapa 2

Poténcia: 450 W

Tempo: 14 minutos
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Filetes de robalo com creme de

pimento

Para 4 porg¢des | Tempo de preparagao 70 minutos

Ingredientes

2 pimentos, vermelhos | em tiras
200 g de tomate | em cubos

3 cebolas | em cubos

20 g de manteiga

Y2 c.cha de sal

Pimenta

2 . cha de tomilho

1% . sopa de maisena

100 g de natas

Para o robalo:

600 g de filetes de robalo,
prontos a cozinhar

2 c. sopa de sumo de limao
Sal

Para servir:
1 c. sopa de cebolinho | cortado
em rolinhos

Acessorios:

Taga de vidro, capacidade de
1,81

Tabuleiro de vidro

Pelicula para micro-ondas
Varinha mégica

Assadeira de vidro

Preparacao

Para o creme de pimento, colocar as tiras de pimento, os cubos de
tomate e cebola e a manteiga, o sal, a pimenta e o tomilho numa
taca e mexer. Colocar no tabuleiro de vidro no forno e deixar cozi-
nhar tapado de acordo com a etapa 1.

Reduzir os legumes a puré e temperar com sal e pimenta.

Misturar a maisena com as natas e envolver com os legumes. Colo-
car o creme de pimento terminado na assadeira de vidro.

Salpicar os filetes de robalo com sumo de limao, temperar com sal
e coloca-los no creme de pimento. Colocar no tabuleiro de vidro no
forno e deixar cozinhar de acordo com a etapa 2 e 3.

Servir polvilhado com cebolinho.

Regulacdo

Etapa 1

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W
Tempo: 8 minutos
Nivel: 1

Etapa 2

Poténcia: 850 W
Tempo: 9 minutos
Etapa 3

Poténcia: 450 W
Tempo: 6 minutos



Filetes de robalo com creme de pimento
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Acompanhamentos e
legumes

Os herdis secretos

S6 o facto de ingerirmos quase diariamente batatas, arroz ou massa sem ficar-
mos saturados é a prova de uma grande influéncia sobre o nosso bem-estar
e de uma alimentacéo saudavel e saborosa. Com seus inimeros métodos de
preparagao, estes sdo muito mais do que um complemento saudavel. Eles
transformam constantemente os pratos, assim como os vegetais cuja diversi-
dade no mercado é cada vez maior e ddo um toque particularmente sedutor,
gracas a sua frescura e cor.

4
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Couve-flor com molho de

mostarda

Para 4 por¢des | Tempo de preparagao 55 minutos

Ingredientes

30 g de manteiga

2 c. sopa de farinha de trigo
tipo 405

1 couve-flor (cerca de 1,2 kg)
3 c.sopadedgua

250 ml de caldo de carne
100 g de natas

2'5 ¢. sopa de mostarda, com
graos ou doce

% c. cha de sal

Pimenta

1 ¢.cha de agucar

Acessorios:

Taga de vidro, capacidade de
1,81

Taca de vidro, capacidade de
0,81

Tabuleiro de vidro

Pelicula para micro-ondas

Preparacao
Amassar a manteiga e a farinha formando um bolinho e reservar.

Cortar a couve-flor. Colocar a dgua numa taca grande, coloca-la no
tabuleiro de vidro no forno e deixar cozinhar tapado de acordo com
aetapa 1.

Mexer de vez em quando. Escorrer a dgua e reservar a couve-flor
tapada.

Colocar o caldo de carne, as natas, a mostarda e as especiarias
numa taca pequena e mexer. Adicionar o bolinho de farinha e deixar
cozinhar tapado de acordo com a etapa 2.

Mexer o molho até ficar sem grumos.

Temperar o molho com especiarias e actcar e servir com a
couve-flor.

Regulacdo

Etapa 1

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W

Tempo: 8-10 minutos

Nivel: 1

Etapa 2

Poténcia: 850 W

Tempo: 5 minutos



Couve-flor com molho de mostarda
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Batatas com molho de caril

Para 4 por¢des | Tempo de preparagao 55 minutos

Ingredientes

2 cebolas | em cubos

2 c. sopa de manteiga

1 kg de batatas, duras |
em cubos

1 ¢. sopa de caril em po
200 ml de caldo de legumes
s c.cha de sal

100 g de natas

250 g de ervilhas,
ultracongeladas

4 c. sopa de maisena
Sal

Pimenta

Acessorios:

Taca de vidro, capacidade de
1,81

Tabuleiro de vidro

Pelicula para micro-ondas

Preparacao

Colocar as cebolas e a manteiga numa taca. Colocar sobre o
tabuleiro de vidro no forno. Deixar cozinhar tapado de acordo com
aetapal.

Adicionar as batatas, o caril em p6, o caldo de legumes e o sal e
mexer. Deixar cozinhar tapado de acordo com a etapa 2.

Adicionar K das natas e as ervilhas e mexer. Deixar cozinhar tapa-
do de acordo com a etapa 3.

Misturar a maisena e o resto das natas. Deixar cozinhar tapado de
acordo com a etapa 4 até o molho espessar ligeiramente.

Temperar com sal e pimenta.

Regulacao

Etapa 1

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W
Tempo: 4 minutos
Nivel: 1

Etapa 2

Poténcia: 850 W
Tempo: 20 minutos
Etapa 3

Poténcia: 450 W
Tempo: 5 minutos
Etapa 4

Poténcia: 850 W
Tempo: 2 minutos
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Polenta com pimento

Para 6 por¢des | Tempo de preparagao 25 minutos

Ingredientes

1 pimento, vermelho

500 ml de caldo de legumes
125 g de sémola de milho
(polenta)

5 . chd de sal

1 ¢.ché de colorau, doce

Vs c. cha de colorau, picante

Acessorios:

Tacga, adequada para micro-on-
das, capacidade de 1,41
Tabuleiro de vidro

Pelicula para micro-ondas

Preparacao
Cortar o pimento em tiras finas.

Colocar as tiras de pimento, o caldo de legumes, a sémola de milho
e as especiarias numa taga e mexer. Colocar sobre o tabuleiro de
vidro no forno. Deixar cozinhar tapado de acordo com a etapa 1.

Mexer a sémola de milho e deixa-la cozinhar tapado de acordo com
a etapa 2.

Antes de servir, misturar com um garfo e temperar.

Regulacéo

Etapa 1

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W

Tempo: 4 minutos

Nivel: 1

Etapa 2

Poténcia: 450 W

Tempo: 7 minutos



Polenta com pimento
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Puré verde

Para 6 por¢des | Tempo de preparagao 55 minutos

Ingredientes

30 g de pinhdes

3 ¢. sopa de manjericéo | picado
200 g de natas

900 g de batatas, qualidade
farinhenta

10 c. sopa de 4gua

Sal

1 c. sopa de manteiga

Pimenta

Acessorios:

Taga, adequada para micro-on-
das, capacidade de 1,8 |
Tabuleiro de vidro

Pelicula para micro-ondas
Passe-vite

Varinha mégica

Preparacao

Alourar os pinhdes numa frigideira revestida na zona de cozinhar,
colocar num prato e deixar arrefecer.

Arrancar as folhas de manjericéo, reduzir a puré com % das natas.

Descascar as batatas, corta-las em cubos e coloca-las numa taga
com &gua e sal. Colocar sobre o tabuleiro de vidro no forno. Cozi-
nhar tapado de acordo com as regulagdes.

Escorrer as batatas e pressionar através do passe-vite.

Aquecer ligeiramente o resto das natas. Incorporar as natas, o
manjericao reduzido a puré, a manteiga e a pimenta no puré pré-
aquecido.

Servir o puré polvilhado com pinhées.

Regulacdo

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W

Tempo: 15 minutos

Nivel: 1
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Sopas e ensopados

Um caso claro de bom gosto

Uma sopa leve é o inicio perfeito de um menu sedutor, mas também pode ser
uma refeicao principal agradavel. Batatas, legumes, peixe e outros - quase
tudo que enriquece a nossa alimentacgao e é também uma ligagdo para um
caldo. Uma sopa bem temperada e cremosa mostra a sua versatilidade. Além
disso, os psicdlogos confirmam o efeito estimulante das sopas: saborea-las é
um prazer e acalma os nervos mais tensos.

51



52

Creme de batata com cerefdlio

Para 4 por¢des | Tempo de preparagao 30 minutos

Ingredientes

Para a sopa:

40 g de manteiga

1 cebola | cortada em cubinhos
30 g de puré de batata em p6
250 ml de caldo de legumes
250 g de natas

100 ml de leite, 3,5% de gordura
2 c. sopa de cerefdlio, picado

1 pitada de sal

Para a guarnicao:
100 g fiambre, fumado |
em cubos

Acessorios:

Taca, adequada para micro-
ondas, capacidade de 1,81
Tabuleiro de vidro

Pelicula para micro-ondas
Papel de cozinha

Dica:

A sopa fica mais saciante com
250 g de cubos de batata
cozida.

Preparacao

Colocar a manteiga e os cubos de cebola numa taca. Colocar no
tabuleiro de vidro no forno e deixar alourar tapado de acordo com
aetapal.

Adicionar os restantes ingredientes e mexer. Deixar cozinhar tapado
de acordo com a etapa 2.

Cozinhar os cubos de fiambre entre 2 camadas de papel de cozi-
nha de acordo com a etapa 3. Adicionar o fiambre a sopa.

Regulacéo

Etapa 1

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W
Tempo: 3 minutos
Nivel: 1

Etapa 2

Poténcia: 450 W
Tempo: 12 minutos
Etapa 3

Poténcia: 600 W
Tempo: 1 minuto



Creme de batata com cerefélio
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Especialidade de arroz

Para 4 por¢des | Tempo de preparagao 65 minutos

Ingredientes

75 g de toucinho, em cubos

1 cebola | picada finamente

2 pimentos, vermelhos | em
tiras finas

75 g de pimentos tipo tomate de
frasco (peso escorrido)

125 g de pepino | em cubos

250 g salsicha Mettwurst, fuma-
da (Raucherenden) | as rodelas
250 g de tomates | em cubos

70 g de arroz agulha

250 ml de caldo de legumes

3 c.sopa de polpa de tomate

2 c.cha de sal

Pimenta

Acessorios:

Assadeira, adequada para
micro-ondas, cerca de
24cmx24cmx6cm
Tabuleiro de vidro
Pelicula para micro-ondas

Preparacao

Colocar os ingredientes numa assadeira e misturar. Colocar a
assadeira sobre o tabuleiro de vidro no forno e deixar cozinhar
tapado de acordo com a etapa 1. Mexer ap6s metade do tempo de
cozedura.

Mexer a especialidade de arroz e deixar cozinhar tapado de acordo
com a etapa 2. Mexer novamente ap6s metade do tempo de
cozedura.

Regulacdo

Etapa 1

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W

Tempo: 10 minutos

Nivel: 1

Etapa 2

Poténcia: 450 W

Tempo: 25 minutos
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Creme de rucula

Para 4 por¢des | Tempo de preparagao 55 minutos

Ingredientes

100 g de espinafres,
ultracongelados

1 cebola | em cubos

20 g de manteiga

1 c. sopa de farinha de trigo
70 g derucula

200 g de queijo fresco

600 ml de caldo de legumes
5 ¢.cha de sal

Pimenta

Sumo de limao

Para servir:
4 c.sopa de rucula

Acessorios:

Taca, adequada para micro-
ondas, capacidade de 1,41
Tabuleiro de vidro

Pelicula para micro-ondas
Varinha mégica

Preparacao

Introduzir o tabuleiro de vidro no forno. Colocar os espinafres
num prato no forno e deixe descongelar tapado de acordo com a
etapa 1. Deixar em repouso durante 5 minutos.

Adicionar os cubos de cebola a metade da manteiga numa taca,
colocar o tabuleiro de vidro no forno e deixar cozinhar tapado de
acordo com a etapa 2.

Amassar a restante manteiga e a farinha e formar um bolinho.
Pressionar bem os espinafres e corta-los juntamente com a rucula.

Misturar o queijo fresco com as cebolas numa taca. Adicionar a
rdcula, os espinafres, o caldo, o sal e a pimenta e mexer. Adicionar
o bolinho de farinha. Colocar a sopa no forno e deixar cozinhar
tapado de acordo com a etapa 3.

Passar a sopa. Temperar com sal, pimenta e sumo de liméo. Servir
a sopa polvilhada com folhas de rucula.

Regulacéo

Etapa 1

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 150 W
Tempo: 8 minutos
Nivel: 1

Etapa 2

Poténcia: 850 W
Tempo: 4 minutos
Etapa 3

Poténcia: 850 W
Tempo: 9 minutos
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Creme de rucula
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Sopa de tomate

Para 6 por¢des | Tempo de preparagao 45 minutos

Ingredientes

Para a sopa:
250 g de cenouras | as rodelas

1 cebola | cortada em cubinhos

1 c. sopa de manteiga

850 g de tomate de lata
(peso escorrido)

250 ml de caldo de legumes
1 c.chddesal

4 ¢. cha de agucar

Pimenta

Para decorar:
100 g de natas
12 folhas de manjericao

Acessorios:

Taca, adequada para micro-
ondas, capacidade de 1,81
Tabuleiro de vidro

Pelicula para micro-ondas
Varinha mégica

Preparacao

Colocar as rodelas de cenouras, os cubos de cebola, a mantei-

ga, os tomates, o caldo de legumes, o sal e 0 aglicar numa taca.
Colocar no tabuleiro de vidro no forno e deixar cozinhar tapado de
acordo com a etapa 1.

Mexer a sopa e deixa-la cozinhar tapada de acordo com a etapa 2.
Passar a sopa. Temperar com pimenta.

Bater um pouco as natas e picar o manjericdo. Antes de servir,
decorar com as natas e o manjericdo.

Regulacao

Etapa 1

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W

Tempo: 7 minutos

Nivel: 1

Etapa 2

Poténcia: 450 W

Tempo: 13 minutos
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Sobremesas

Tudo fica bem quando acaba bem

Para uma boa sobremesa ha sempre um pouco mais de espaco no estébma-
go. Na verdade, séo poucos os que conseguem resistir a um tal desfecho
mesmo depois de terem ingerido um delicioso repasto. Com gelados, soufflés,
composicoes de fruta ou outro tipo de seducao doce, qualquer cozinheiro

ou cozinheira tem a certeza de que os convidados saem felizes da mesa - e
muitas vezes com pouca vontade, pois as sobremesas facilmente se tornam
em grandes «vicios».
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Sobremesa de camadas de

Mmaca

Para 6 por¢des | Tempo de preparagao 35 minutos

Ingredientes

Para a sobremesa:

4 macas, acidas

50 g de acucar

50 g de sumo de maga

125 g de palitos La Reine

40 ml de Calvados

200 g de Mascarpone

250 g de requeijao magro

150 ml de leite, 3,5% de gordura

Para decorar:
3 palitos La Reine | esmigalhados

Acessorios:

Taga de vidro, capacidade de
1,81

Tabuleiro de vidro

Pelicula para micro-ondas
Assadeira, cerca de

30cmx 18 cm

Dica:

O Calvados pode ser parcial ou
totalmente substituido por sumo
de maca.

Preparacao

Descascar as macas e corte em fatias finas. Colocar 2 colheres
de sopa de acglcar e sumo de mac¢a numa taca. Colocar sobre o
tabuleiro de vidro no forno. Cozinhar tapado de acordo com as
regulagoes.

Cobrir a assadeira com os palitos La Reine e salpicar com Calvados.

Apds 10 minutos, adicionearas macas ligeiramente arrefecidas,
incluindo o liquido. Misturearo Mascarpone com o requeijao, o leite
e oresto do acgucar e adicionar as magas.

Polvilhar com os palitos La Reine.

Regulagao

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W

Tempo: 6 minutos

Nivel: 1
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Creme Stracciatella com molho
de café expresso

Para 8 por¢des | Tempo de preparagao 40 minutos

Ingredientes

Para as cerejas:

1 frasco de ginjas (cerca de
350 g de peso escorrido) |
incluindo sumo

2 c. sopa de maisena

2 laranjas | s6 o sumo

1 c. sopa de mel

4 c. sopa de licor (Amaretto)

Para o creme Stracciatella:
250 g de Mascarpone

250 g de requeijao magro

75 g de agucar

2 vagem de baunilha | s6 a
polpa

250 g de natas

16 g de estabilizante de natas
50 g de raspas de chocolate
preto

Para o molho de café
espresso:

100 g de chocolate preto
100 ml de café espresso
5 c. sopa de natas
Canela, moida

Coentros, moidos
Cravinhos, moidos

Acessorios:

2 tagas, adequadas para
micro-ondas

Tabuleiro de vidro
Pelicula para micro-ondas

Preparacao

Escorrer as ginjas e reservar o sumo. Misturar a maisena com 3 c.
sopa do sumo das ginjas.

Colocar o restante sumo das ginjas e o sumo de laranja, assim

como o mel numa taga. Colocar sobre o tabuleiro de vidro no forno.
Deixar aquecer tapado de acordo com a etapa 1. Mexer de vez em
quando.

Adicionar a maisena misturada ao liquido quente e mexer. Colocar
no forno e deixar cozinhar tapado até espessar de acordo com a
etapa 2.

Adicionar as ginjas e o Amaretto e deixar arrefecer.

Para o creme Stracciatella, misturar o Mascarpone, o requeijao, o
acucar e a polpa de baunilha. Bater as claras em castelo com os
estabilizante de natas. Envolver as natas e as raspas de chocolate
no creme e colocar no frio.

Picar o chocolate para o molho de café espresso. Misturar com
o café espresso, as natas e as especiarias numa taca pequena.
Colocar no forno e deixar aquecer de acordo com a etapa 3.

Misturar e deixar arrefecer.

Distribuir as ginjas por 8 pratos. Cortar nacos do creme e
colocé-los por cima. Salpicar com molho.

Regulacéo

Etapa 1

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W
Tempo: 5 minutos
Nivel: 1

Etapa 2

Poténcia: 850 W
Tempo: 2 minutos
Etapa 3

Poténcia: 450 W
Tempo: 3 minutos
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Mousse de limao

Para 8 por¢des | Tempo de preparagao 65 minutos + 4 horas de refrigeracao

Ingredientes

Para a mousse

4 folhas de gelatina branca
250 g de iogurte, 3,5% de
gordura

50 g de créme fraiche

2 limdes | s6 0 sumo

8 g de acuicar baunilhado
90 g de agucar

250 g de natas

500 g de mistura de frutos
silvestres, ultracongelados
50 g de aclcar

Para decorar:
Erva-cidreira

Acessorios:

Taca, adequada para
micro-ondas
Tabuleiro de vidro

Preparacao

Amolecer a gelatina durante cerca de 10 minutos em dgua fria e
espremer.

Entretanto, misturar o iogurte, o créme fraiche, o sumo de limao, o
acgucar baunilhado e o aglicar com a batedeira. Temperar a gosto
com um pouco de agucar. Dissolver a gelatina de acordo com a
etapa 1.

Adicionar 1 colher de sopa do creme de iogurte a gelatina e mistu-
rearaté ficar sem grumos. Misturar a massa com o restante creme
deiogurte. Colocar no frio.

Se o creme comegar a congelar, bater as natas em castelo e incor-
pora-las. Colocar o creme no frio 4 horas ou de um dia para o outro
até ficar firme.

Colocar os frutos silvestres congelados no tabuleiro de vidro, polvi-
Ilhar com acgucar e colocar no forno. Deixar descongelar de acordo
com a etapa 2.

Misturar os frutos silvestres com o liquido e agucar e distribuir por
8 pratos. Cortar pedacos da mousse e colocé-los por cima. Deco-
rar com erva-cidreira a gosto.

Regulacao

Etapa 1

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 450 W

Tempo: 15 segundos

Nivel: 1

Etapa 2

Poténcia: 150 W

Tempo: 17 minutos



Mousse de liméo
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Bebidas

Para os momentos de conforto

O que tém em comum bebidas refrescantes, bebidas estimulantes, bebidas
que nos aquecem e bebidas que nos refrescam, bebidas que servem para nos
acalmar com as que melhoram o humor? Elas exercem o seu efeito especial
muito mais rapido do que qualquer prato e inundam-nos com bem-estar
durante a sua degustacao. As bebidas, especialmente as que sdo preparadas
com café aroméatico ou uma «boa pinga», conseguem obter reacdes que nao
necessitam de explicacdo. Quem é servido com as bebidas aqui descritas,
sente-se bem-vindo.

69



70

Ponche de ananas

Para 4 porg¢des | Tempo de preparagao 15 minutos

Ingredientes

2 fatias de ananas (de lata)

250 ml de sumo de ananas

250 ml de vinho tinto, seco

50 g de aclicar

1 limao | s6 o sumo

2 cl aguardente de arroz (araca)

Acessorios:

Tabuleiro de vidro

4 copos, adequados para
micro-ondas

Preparacao

Cortar as fatias de ananas em pedacos pequenos e distribui-las por
4 copos.

Misturar os restantes ingredientes e distribuir a mistura pelos
copos. Colocar os copos no tabuleiro de livro e deixar aquecer
destapado de acordo com as regulagdes.

Regulacao

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W

Tempo: 4 minutos

Nivel: 1
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Café a l'orange

Para 4 porg¢des | Tempo de preparagao 15 minutos

Ingredientes

100 g de natas

8 g de acucar baunilhado
375 ml de café, forte | frio
4 c.cha de agucar

80 ml de licor de laranja

Acessorios:

Tabuleiro de vidro

4 chavenas, adequadas para
micro-ondas

Preparacao
Bater as natas com o agucar baunilhado e colocar no frio.

Misturar o café, o agucar e o licor. Distribuir por 4 chavenas.
Colocar as chavenas sobre o tabuleiro de vidro no forno e deixar
aquecer destapado de acordo com as regulacdes.

Distribuir as natas por cima do café e servir de imediato.

Regulacao

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W

Tempo: 4 minutos

Nivel: 1
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Café gelado com chocolate

Para 2 porg¢des | Tempo de preparagao 15 minutos

Ingredientes

Para a bebida:

250 ml de café | acabado de
preparar

20 g de chocolate preto | picado
Canela, moida

Cardamomo, moido

1 c.chd de agucar

mascavado

2 c.sopaderum

200 g de gelado (baunilha)

Para decorar:

2 c. sopa de natas | batidas

2 c. sopa de raspas de choco-
late

Acessorios:

Jarro, adequado para
micro-ondas
Tabuleiro de vidro

2 copos, grandes

Dica:
O gelado de Straciatella também
combina com esta bebida.

Preparacao

Colocar o café, o chocolate, a canela, o cardamomo, o acticar e o
rum num jarro e mexer. Colocar sobre o tabuleiro de vidro no forno
e deixar aquecer destapado até o chocolate dissolver de acordo
com as regulagoes.

Deixar arrefecer ligeiramente.

Distribuir a mistura de café por 2 copos grandes. Colocar uma bola
ou um naco de gelado por cima. Decorar com natas e raspas de
chocolate.

Regulacéo

Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 450 W

Tempo: 2 minutos 30 segundos

Nivel: 1
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Cha de fruta com sabugueiro

Para 4 porg¢des | Tempo de preparagao 15 minutos

Ingredientes Preparacao

500 ml de chéa de frutas Preparar o cha de fruta, misturar com o sumo de sabugueiro e
300 ml de sumo de sabugueiro distribuir por 4 copos. Colocar ¥ do pau de canela, 1 cravinho e

1 pau de canela 1 colher de cha de acticar em cada copo e misturar.

4 cravinhos

4 c. cha de agucar mascavado Colocar os copos no tabuleiro de vidro no forno e deixar aquecer
1 laranja | sé o sumo de acordo com as regulagdes.

Remover as especiarias.

Acessorios:
Tabuleiro de vidro Distribuir o sumo de laranja pelos copos. Adicionar agucar a gosto.
4 copos, adequados para
micro-ondas
Regulacéo
Modos de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W
Tempo: 3 minutos 30 segundos
Nivel: 1
Dica

Também pode utilizar néctar de
groselha em vez do sumo de
sabugueiro.



Cha de fruta com sabugueiro
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Ponche de cereja

Para 4 porg¢des | Tempo de preparagao 10 minutos

Ingredientes Preparacao
800 ml de néctar de cereja Distribuir o néctar de fruta por 4 copos. Adicionar acucar e 1 colher
negra de sopa de quirche por copo e mexer.
2 c.cha de actcar
4 c. sopa de quirche (sumo Colocar sobre o tabuleiro de vidro no forno e deixar aquecer de
fermentado de cereja negra) acordo com as regulagdes.
Acessorios: Regulacao
Tabuleiro de vidro Modos de funcionamento: Micro-ondas
4 copos, adequados para Poténcia: 850 W
micro-ondas Tempo: 4 minutos 30 segundos
Nivel: 1
Dica:

Em vez de quirche também se
pode utilizar licor de cereja ou
licor de groselha negra.



Ponche de cereja




80

Lumumba

Para 2 porg¢des | Tempo de preparagao 10 minutos

Ingredientes

Para a bebida:

50 g de natas

375 ml de leite, 3,5% de gordura
2 c.sopa de cacau, instantaneo
2 c.sopaderum

Para polvilhar:
4 ¢. cha de cacau em pé,
instantaneo

Acessorios:

Tabuleiro de vidro

2 copos, adequados para
micro-ondas

Dica:
Também pode utilizar Amaretto
em vez de rum.

Preparacao
Bater as claras em castelo e colocé-las no frio.

Misturar o leite com o cacau em po6 e distribuir por 2 copos. Colo-
car sobre o tabuleiro de vidro no forno e deixar aquecer de acordo
com as regulagoes.

Distribuir o rum pelos copos. Colocar as natas por cima. Polvilhar
com cacau e servir.

Regulacdo

Modo de funcionamento: Micro-ondas
Poténcia: 850 W

Tempo: 2 minutos 30 segundos

Nivel: 1
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Receitas de A a é

Batatas com molho de caril

Café al'orange

Café gelado com chocolate

Caril de peixe

Cha de fruta com sabugueiro

Couve-flor com molho de mostarda

Creme de batata com cerefélio

Creme de rucula

Creme Stracciatella com molho de café
expresso

Especialidade de arroz

Filetes de robalo com creme de pimento

Frango tipo Tandoori

Konigsberger Klopse (alméndegas alemas)

Lumumba

Mousse de liméo

Peito de frango com mostarda

Polenta com pimento

Ponche de ananas

Ponche de cereja

Puré verde

Sobremesa de camadas de maga

Sopa de tomate

Strogonoff a moda de Zurique

Strogonoff de aves

44
72
74
36
76
42
52
56

64
54
38
30
32
80
66
28
46
70
78
48
62
58
26
24
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