RECEITAS PARA O DIA-A-DIA


· Arroz Branco

Ingredientes:

1 xícaras de arroz
2 xícaras de água
1 colheres de sopa de óleo
1/2 cebola picada
1 dentes de alho picado
sal

Preparo:
· Meça o arroz. 

· Escolha-o, retirando as impurezas e grãos ainda com casca. As boas marcas, praticamente dispensam este processo. 

· Em seguida, coloque o arroz numa bacia ou num lava-arroz. 

· Lave bem o arroz. 

· Deixe secar, antes de prepará-lo. 

· Coloque a água para ferver. 

· Pique a cebola e o alho em pedaços bem pequenos. 

· Coloque óleo numa panela e leve ao fogo para esquentar. 

· Junte o alho. 

· Refogue um pouco. 

· Junte a cebola. 

· Mexa e deixe dourar levemente ou até que a cebola esteja transparente. 

· Junte o arroz ao refogado. 

· Mexa bem até que esteja seco. Vai sentir, pois os grãos se soltam e, ao mexer, percebe isso, até mesmo pelo som que faz o arroz ao ser mexido na panela. 

· Se não refogarmos o arroz, ele não pega o gosto dos temperos. 

· Adicione a água fervente e o sal. 

· Espere ferver novamente, tampe a panela, mas não totalmente, pois a água vai transbordar e sujar o fogão. 

· Após 5 minutos, tampe a panela. 

· Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a água ter quase secado. 

· Destampe parcialmente a panela. 

· Mantenha no fogo até que esteja praticamente seco. 

· Desligue o fogo e deixe acabar de secar sozinho. 

· Passe um garfo em toda a panela, para que o arroz fique mais soltinho. 

Rendimento - 2 a 3 porções 
 
Quantidades, equivalência e rendimentos.

1 xícara arroz.........2 xícaras de água...........para 2 a 3 pessoas 
2 xícaras  arroz......3 1/2  xícaras de água.....para 4 a 6 pessoas 
3 xícaras  arroz......5  xícaras de água...........para 7 a 9 pessoas 

Se você tiver uma turma grande para o almoço calcule 1/4 de xícara para cada pessoa.

Há várias maneiras de incrementar o arroz:
· Substitua o óleo por manteiga. 

·  Quando estiver quase seco, junte salsa e deixe acabar de cozinhar. 

·   Acrescente 1 colher de sopa de massa de tomate ou meia xícara de chá de purê de tomate (desconte ¼ de xícara da água a ser colocada) para deixar o arroz avermelhado. 

· Após refogar o arroz, junte um ou mais tipos de legumes, como milho verde, ervilha, vagem, cenoura ralada, tomate sem pele e sem semente, etc... 

· Se gostar do arroz mais duro ou mais papa, diminua ou aumente a quantidade de água. 

· Acrescente um cubo, ou um envelope de caldo de galinha para cada xícara de arroz, mas, nesse caso, prove antes de colocar o sal. 

· Junte uma colher (chá) de açafrão e o arroz ficará com um sabor diferente e amarelinho.
· Feijão brasileiro
Ingredientes: 
3 xícaras de feijão
4 xícaras de água
2 folhas de louro
2 dentes de alho
1 cebola
2 colher de sopa de azeite ou óleo
Sal 
Pimenta com cominho
No feijão fica ótimo, mas se não encontrar pronta prepare uma mistura, para cada 4 colheres (chá) de cuminho, acrescente uma colher (chá) de pimenta do reino.

Preparo:
· Escolha o feijão, retirando todos os que estejam quebrados, murchos, secos, enrugados e as pedras, que infelizmente, costumam vir junto, às vezes, dependendo da precedência do grão.   

· Lave bem e coloque-o de molho em água que o cubra, deixe de molho até que os grãos inchem ou de um dia para o outro. 

· Esse passo é importante, principalmente quando o feijão estiver mais velho e mais duro, pois vai amolecê-lo e você economizará tempo no cozimento.   

· Coloque na panela de pressão com a água. (Pode cozinhar em panela normal, mas demora em torno de 2 horas).

· Verifique a quantidade da água, deve ficar uns 7 dedos acima do feijão já na panela. 

· Complete se necessário. 

· Tampe a panela e mantenha no fogo alto até ferver. 

· Assim que começar a ferver, abaixe o fogo e cozinhe por 40 minutos. 

· Retire do fogo, deixe sair toda pressão da panela, só então destampe. Verifique se está cozido, com os grãos macios e alguns já se abrindo.  

· Se for necessário acrescentar mais água, deixe ferver mais um pouco com a panela tampada. 

· Deixe esfriar com a panela destampada, assim seu feijão não fica escuro.

Para Temperar:
· No óleo frite o alho até dourar. 

· Acrescente a cebola, e refogue até que esteja transparente. 

· Junte os outros temperos. 

· Pegue uma concha dos grãos de feijão e soque bem com a costas da concha ou um socador. 

· Isto fará com que o caldo engrosse mais. 

· Derrame esta mistura na panela de feijão, acrescente o sal e deixe ferver em fogo baixo, com a panela destampada por dez minutos para engrossar o caldo. 

· Junte, então, uma xícara de água fria e deixe ferver mais um pouco. Este é um truque que faz com que o caldo fique mais grosso. 

Dicas 

Ao utilizar panela de pressão, não ultrapasse a metade de sua capacidade. Isso porque, à medida que cozinham, as leguminosas soltam uma película que pode entupir a válvula da panela. Cozinhe em fogo baixo e com água suficiente para não secar. 

· Na hora de cozinhar, retire os que estiverem boiando, pois não estão bons. 

· Para temperar o feijão, no lugar do óleo, frite bacon em pedacinhos e com essa gordura continue temperando normalmente. 

· Se for congelar, divida o feijão com o caldo em vasilhas resfrie e congele. 

· Nunca tempere tudo de uma vez, deixe para temperar na hora de servir.
· Filé de Frango Assado com Molho de Limão
Ingrediente:
4 filés de frango grossos (700 g)
1 colher (chá) de sal
1/4 de xícara de farinha de trigo
1/4 de xícara de azeite de oliva

Molho:
2 copos de iogurte natural
1/2 colher (chá) de molho inglês
3 colheres (sopa) de suco de limão
1/2 colher (chá) de sal
1 colher (chá) de açúcar refinado
Folhinhas de tomilho para decorar

Preparo:
· Pré-aqueça o forno a 200*c (quente) 

· Tempere os filés com o sal e passe-os na farinha de trigo. 

· Espalhe um pouco de azeite de oliva no fundo de uma assadeira pequena e arrume os filés lado a lado. 

· Leve ao forno pré-aquecido por cerca de 20 minutos. 

· Vire-os, regue com o azeite restante a asse até ficarem macios (cerca de 20 minutos). 

· Transfira os filés para 4 pratos individuais e mantenha-os aquecido. 

· Reserve a assadeira com o azeite.

Molho:
· Numa panela média, misture todos os ingredientes. 

· Aqueça em fogo médio sem deixar ferver. 

· Transfira o molho para a assadeira reservada e raspe o fundo com uma colher de pau. 

· Misture bem. 

· Volte o molho à panela e aqueça novamente, sem deixar ferver. 

· Espalhe sobre os filés. 

· Polvilhe com as folhinhas de tomilho e sirva.
· Contrafilé com Molho Fresco
Ingredientes:
3 tomates médios sem sementes, picados
1 cebola pequena picada
1 pimentão amarelo médio sem sementes, picado
2 colheres (sopa) de coentro picado
2 colheres (sopa) de suco de limão
1/2 colhere (chá) de sal
1 pimenta dedo-de-moça pequena picada
1 pitada de pimenta-do-reino
4 bifes de contrafilé (800 g)
1/2 colher (chá) de sal
 3 dentes de alho amassados
2 colheres (sopa) de óleo

Preparo:
· Numa tigela média, misture bem todos os ingredientes. 

· Reseve. 

· Frite os bifes de uma só vez até dourar de ambos os lados em óleo quente (aproximadamente 8 minutos). 

· Distribua os bifes entre quatro pratos e, ao lado de cada um, disponha um pouco do molho reservado. 

· Sirva a seguir.

· Iscas de Fígado à Portuguesa.
Com alto teor de ferro, esse prato, mais que um prazer gastronômico é uma necessidade alimentar. Cortado em tirinhas finas, esse fígado é regado com um molho denso de tomates e servido com batatas cozidas. Vale a pena!

Ingredientes:
1/2 kg de bifes de fígado
2 dentes de alho
Vinagre
Sal e pimenta do reino
Azeite
Óleo
1 cebola
3 tomates sem pele e sem sementes
Batatas,1kg ou mais
Cheiro-verdes

Preparo:
· Tire toda a pele que envolve o fígado e retire os nervos. 

· Corte em tiras bem finas. 

· Tempere o fígado com vinagre, alho, sal e azeite. 

· Deixe nesse vinha d'alhos por 2 horas. 

· Cozinhe as batatas e corte em rodelas. 

· Frite as iscas de fígado em óleo quente. 

· Faça um refogado com a cebola, tomates, sal, pimenta e uma pitada de açúcar. 

· Deixe cozinhar um pouco até formar um bom molho. 

· Para servir coloque as iscas de fígado no centro de uma travessa, as rodelas de batata ao redor e o molho por cima.
· Spaghetti à Bolonhesa
Ingredientes:
600g de spaghetti 
2 cebolas médias picadas
1 kg de carne moída (patinho, coxão mole)
4 dentes de alho
6 colheres (sopa) de óleo
1 cenoura média ralada
1 maço de cheiro verde
2 folhas de louro
2 caldos de carne
10 tomates médios e maduros
1 colher (chá) de sal
2 colheres (sopa) de manteiga
1 colher (café) de açúcar refinado

Preparo:
· Pique os tomates e bata no liqüidificador. 

· Passe por uma peneira grossa. 

· Leve ao fogo e deixe cozinhar até levantar fervura. 

· Acrescente o sal e a manteiga. 

· Reserve. 

· Frite a cebola o alho e a cenoura no óleo. 

· Deixe dourar. 

· Junte a carne moída e o cheiro verde. 

· Coloque aos poucos o caldo de carne dissolvido em água. 

· Tampe a panela e deixe cozinhar por aproximadamente 40 minutos em fogo baixíssimo. 

· Até que a carne fique macia. 

· Verifique a necessidade de acrescentar sal. 

· Junte o molho reservado, aqueça bem e sirva com o spaghetti cozido ao dente e bastante queijo parmesão ralado.
Adaptado de: http://tvtem.globo.com/culinaria

· Filé de Peixe “vapt-vupt”
Ingredientes:
8 a 10 filés de peixe sem espinho
caldo de limão
sal e pimenta do reino

1 Pimentão vermelho ou amarelo e 1 verde cortados em tirinhas finas
2 Cebolas cortadas em tirinhas finas

4 tomates sem pele e sem semente picados em pedaços grandes

4 batatas descascadas e cortadas em rodelas

1 vidro de leite de coco

1 vidro de requeijão cremoso ou catupiry (200g)
1 extrato de tomate pequeno dissolvido em 1 xíc de água

cheiro verde a gosto

sal a gosto

Modo de preparo:
· Tempere os filés de peixe com sal, pimenta e caldo de limão. Deixe cerca de meia hora. 

· Arrume numa panela os ingredientes em camadas: um pouco de molho, uma camada de peixe, 1 camada de batata, cebola e pimentão, tomate, “tufos” de requeijão, e depois repita outra camada. 

· Por fim, regue com o leite de coco.

· Cozinhe até que os legumes estejam macios e o peixe desmanchando.

· Sirva com arroz branco
 É uma delícia !
 

