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Durante o més de Abril, em novos tempos de
confinamento, a Smeg e o Bio e Sauddvel convidaram
verdadeiros apaixonados pela cozinha, alguns bem
conhecidos de todos nds, para mostrar que cozinhar em
casa pode ser simples, saudavel e prazeroso.

VAI COMECAR 0
#COZINHAADENTRO
COM A

De 13 a 22 de Abril, diariamente contdmos com a ajuda
de nomes como Filipa Gomes, Ana Monteiro, Mafalda
Sena, Nuno Queiroz Ribeiro, na partilha de sugestées
gastronémicas, em direto nos seus perfis de Instagram.

ACOMPANHE-NOS AGORA,
EM DIRETO, NO SEU PERFIL

Foram 10 dias de receitas a serem preparadas lado a
lado com quem assistia.

Deixamos aqui um resumo das receitas preparadas, para
que possam preparé-las em casa sempre que quiserem

bio e saud:fvel o32°Smeg
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ANA RITA NUNES @anita.healthy

Caril de grao

INGREDIENTES PREPARAGAO:
1/2 cebola 1. Refogue a cebola em azeite com o pimento e os dentes de alho cerca de 5
1/2 pimento vermelho minutos;
2 denfes de alho 2. Acrescente o gengibre, os cominhos e o caril mexendo mais uns minutos;
I"'manga-madura 3. Adicione a manga cortada em pedacos e o leite de coco, e leve a cozinhar
1 lata de leite de coco durante 15 minutos em lume brando;
400g gréo de bico cozido 4. Triture a mistura com a varinha mégica e deixe apurar uns minutos;
1/2 cc cominhos 5. Adicione o gréo de bico cozido e uma pitada de sal;
2 cs caril em pé 6. Envolva e deixe cozinhar durante mais 10 minutos;
1/2 cc gengibre em pé 7. Sirva com coentros picados e quinoa, se gostar.

1 pitada de sal

Azeite q.b
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INES CUNHA @inncunha

Tarte de Banoffee

INGREDIENTES PREPARACAO:

Base: Para fazer a base:

100g coco ralado 1. No triturador da varinha mégica, adicione todos os ingredientes e triture até ficar

1259 tamaas tudo muito bem misturado. Forre uma forma de 23cm, untada com 6leo de coco e

1259 Sgéndooas coloque a base pressionando muito bem. Leve ao frigorifico 1 hora;

2cs agave

Para o caramelo:
1c canela

2. Adicione as tdmaras sem carogo e cubra com dgua quente por cima e reserve

| durante 5 minutos. Escorra as tdmaras e coloque-as num triturador, com a manteiga de
Caramelo:

améndoa e gotas de limdo. Processe até ficar bem homogéneo;

* 340g tdmaras

* 45g manteiga de améndoa

Para o creme de coco:

3. Abra cuidadosamente as latas de leite coco, retirando a parte superior (creme) e
Topo: descartando a dgua. Adicione o creme branco numa tigela de uma batedeira até ficar

e 400ml de leite de coco homogéneo e macio;

* 3 bananas

* chocolate Montagem:

4. Delicadamente espalhe o caramelo por toda a base. Fatie bananas e coloque em

cima do caramelo. Espalhe todo o creme de coco por cima e acrescente mais bananas.

Para terminar, raspe chocolate por cima.

72519 [=Te I [bio esaudével]



NUNO QUEIROZ @chef nunoqueirozribeiro

Panquecas de cenoura com hGmus

INGREDIENTES PREPARACAO:

Para'as panquecas: Para as panquecas:

* 71150g de cenoura raladg 1. Pré-aqueca o forno a 200 ° C;

1 | i . . . .
CeDOTT Doy UG 2. Para fazer as panquecas, misture todos os ingredientes, exceto o azeite, para

2 malaguetas verdes, semisementes , . .

formar uma massa grossa. Aqueca o éleo numa frigideira antiaderente pequena
5g sementes de cominhos o ) ) ) )
até ficar quente e depois coloque um quarto da massa e frite até dourar dos dois
2.5g sementes de funcho

! lados. Repita com a mistura restante para fazer 4 panquecas no total. Deixe
5g de coentros moidos

10g coentros frescos picados arrefecer;

4g de fermento

100g farinha gréo Para o humus:

50g semolina 3. Para o humus, corte as cenouras em fatias finas, regue com azeite e tempere
5g sal com sal e pimenta. Coloque num tabuleiro a assar por cerca de 20 minutos ou

e <o Pogii até ficarem suaves. Depois do tempo, ainda quentes, coloque no liquidificador

com os restantes ingredientes e misture até obter um puré suave, adicionando um

Para o'himus: A . . .
pouco de dgua se estiver muito grosso. Leve ao frigorifico;
* 200g cenoura

e 60ml de azeite

* pitada de sal marinho e pimenta do reino:moida

(continuasna préoxima pdgina) (continua na préxima pdgina)
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NUNO QUEIROZ @chef nunoqueirozribeiro

Panquecas de cenoura com hummus

INGREDIENTES PREPARACAO:

200g grdao de bico, cozido Para a salada:

1 dente de alho, picade 4. Misture todos os ingredientes da salada e misture bem;

Sumo de meio liméo

40ml d de tahine
M oSl Para o molho:

2.5g de cominho em pé "

5. Misture todos os ingredientes do molho, e utilize para temperar a gosto.

Salada:
PR G osto Para montar o prato, aquega as pangquecas em um forno quente, coloque em
* 50g de queijo feta, desfeito pratos individuais e cubra com o himus de cenoura. Cubra a salada com o molho
de xerez e cologue em cima da humus.

Molho:

25ml de vinagre de xerez

25ml de dgua

30ml de azeite extra-virgem
5g de mostarda Dijon
pitada de agtcar

1 dente de alho, esmagado
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MAFALDA SENA @senasaudaveis

Gnocchis de batata doce

INGREDIENTES PREPARACAO:

2 batatas doces médias (450 g) 1. Para o molho:

Ky ehas de farieREERes: o7 Coloque um fio de azeite e um alho esmagado a saltear. Junte o vinho e deixe
(350-400 g) evaporar o dlcool. Adicione o leite de coco, a raspa e o sumo de liméo.

Sal Tempere com sal e pimenta e deixe engrossar.

1 lata de leite de coco 400ml

sumo.e raspa de 1 liméo 2. Para a massa:

dhyde o STRS Triture as batatas doces num triturador até formar um puré. Junte o puré e a

1/2 chévena de café de vinho farinha (também pode ser uma mistura com farinha de aveia ou espelta), e forme
Py uma bola. Em cima de uma bancada enfarinhada, faca rolinhos compridos, e
corte cada rolo em pedacos, para formar ghnocchis. Com um garfo, calque para

ficar com os riscos caracteristicos.

3. Preparar os gnocchis
Com a ajuda de uma chaleira para ferver a dgua, deite num tacho, adicione os
gnocchis e assim que comecaram a flutuar significa que j& estdo cozidos.

Depois dos gnocchis cozidos, numa frigideira com azeite e alho esmagado,

salteie os gnocchis até ficarem bem dourados e crocantes por fora, e macios por

dentro. Sirva com o molho previamente preparado por cima.
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NUNO MOTA @alhofrances

Sandes Clubcorona

INGREDIENTES PREPARACAO:

Péo fatiado 1. Comecamos pelo processo que demora mais tempo, grelhar a abébora.
Maionese vegan helmans Cortar a abébora com a forma mais parecida com o pdo que tem. Temperar
Queijo violife estilo grego com alho, sumo de limao, sal, pimenta e levar a grelhar;

Abébora biolégica 2. Cortar tiras finas do violife, para que derreta mais facilmente;

Espinafres biolégicos 3. Para q, utilizar a varinha para misturar maionese, alho, coentros e sumo de
Alho liméo;

Liméo 4. Torrar o pdo, numa torradeira. Montar a sandes colocando o péo,

Orégaos maionese, folha de espinafres, uma fatia da abobora grelhada e as tiras de
Sal e pimenta violife;

5. Cortar com amor e carinho.

JSf°SMeg  |EEETET)



FILIPA GOMES @filipagomes

Pasta de pesto de bréculos e arroz

INGREDIENTES PREPARACAO:

Para a massa: 1. Separar os bréculos em floretes e cozer em dgua até estarem tenros, ndo

+ 500gr de massa ou curgete espiralizada espapacados. Escorrer toda a dgua e reservar.

2. Colocar a massa a cozer (qualquer uma que gostem) em dgua abundante, bem

Para o pesto: temperada de sal.

R Jab 3. Avancar para o pesto. No processador (acessério da varinha mdgica), juntar 2

. y ; dente de alho, 2 chdvena de azeite e 1 chdvena de miolo de noz e triturar bem.
/5 chdv de azeite

: \ Acrescentar os brécolos e o queijo parmeséo ralado. Tempere com um pouco de
1" chéyv de mielo de noz (100gr) quelro p P P

3 sal e pimenta. Se tiver lim@o, junte umas raspas mais 2 colheres de sopa do
1"cabeca de bréculos
sumo. Se fiverem manijericdo, também poderdo adicionar uma méo cheia de

1 chdv de'queijo parmeésao ralado (50gr)

folhas.

sal&pimenta gb

4. Triturar tudo muito bem. De vez em quando parar de triturar, abrir o triturador, e

raspar os lados do recipiente, para garantir que toda a mistura fica bem

Extras: . . . . . . .
triturada. Assim que sentir que estd muito seco, adicione um pouco da égua da

+ limdo gb

cozedura da massa (cerca de /2 chévena) e continue a processar até obter a

*  Manijericd .
ISECCP textura desejada.

L] . . .
Agua de cozer a massa gb 5. Assim que a massa estiver cozida, escorra (reservando sempre um pouco da

4gua) e coloque numa taga. Junte o pesto e envolva tudo. Nesta fase, junte

4gua necesséria para a pasta ficar bem envolvida e cremosa.

6. Sirva com algumas nozes picadas, queijo parmesdo ralado e pimenta.
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MAFALDA ALMEIDA @mafaldaralmeida

Queques fofinhos de cenoura, gengibre e canela

INGREDIENTES PREPARACAO:

Para a massa: 1. Pré-aqueca o forno a 200°C;
» 500gr de massa ou curgete espiralizada 2. Na taca do robot, bata os ovos com o aglcar até formar um creme
branco (cerca de 2 minutos);
Para o pesto: 3. Adicione o azeite e a cenoura ralada e volte a bater;
12 dente de alho 4. Reduza a velocidade do robot para juntar o sal, a canela e a farinha aos
2 chdv de azeite pouCos;
1" chév de miolo de noz (100gr) 5. Por fim, junte as améndoas picadas, envolva e desligue o robot;
1 cabeca de’bréculos 6. Forre forminhas metdlicas de queque com formas de papel ou papel
1 chdv de queijo pafmeséo ralado (50gr) vegetal;
Sal e pimenta gb 7. Verta a massa para as formas sem encher;
8. Leve ao forno a 180°C durante cerca de 20 a 25 minutos. Espete um
Extras: palito no centro de um queque, se sair limpo estd prontol
* Limdo gb

* . Manjericéo

s Agua de cozer a massa gb
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ANA MONTEIRO @Iaranja.lima.nutricao

Bolo de laranja com chantilly vegano e raspas de laranja

INGREDIENTES PREPARACAO:

2 chévenas de farinha de espelta (eu usei metade 1. Pré-aqueca o forno a 180°C e coloque o creme ou leite de coco no

normal e metade integral) frigorifico

1/2 chéavena de agicar dego€oi(ou oufro de 2. Numa taca misturar os ingredientes secos e, de seguida, os humidos.

textura semelhante) Envolver bem com uma vara de arames;

2 c. chd de fermento em p6 3. Pincelar uma forma de bolo com buraco com azeite e verter a massa;

1 c..chd ESICOREIE; 4. Levar ao forno por 30 minutos enquanto prepara o chantilly;

1 pitada de bicarbonato de >SNt 5. Bater o creme de coco (apenas a parte espessa) em velocidade méxima no
s robot de cozinha, até ficar aveludado. Juntar o sumo de liméo e bater

1 chévena.de bebida vegetal (ex. améndoa)

novamente;

1/4 chévena de azeite;

6. Com o bolo jg arrefecido, servir uma fatia com uma colherada de chantilly e
1 c. sopa de vinagre de cidra;

\ raspas de chocolate e laranja.
Raspa de 1 laranja e sumo de 4

Raspas de chocolate negro e laranja

Para o chantilly:

» 1 lata pequena de creme de coco (165ml)

+ Sumo de 1/2 limédo pequeno
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FILIPA MELLO (@cacauterramia

Lasanha de legumes saudével

INGREDIENTES PREPARACAO:

Para o molho:
Para o molho:

1. Saltear os cogumelos com azeite e coentros;
* Uma embalagem e 1/2 de cogumelos

Leve o vinho branco a lume alto e deixar o dlcool evaporar;

(marrom ou shitake)

2
3. Adicionar as natas vegetais ou bebida vegetal;
» Coentros )

Triturar tudo no triturador da varinha mégica até obter um molho cremoso para

1fio de azeite
colocar na lasanha.

1 chav. cafe de vinho branco

1 chav. e meia de natas vegetais ou bebida vegetal Para a lasanha:
sal e pimenta 1. Enquanto a couve flor coze e os legumes estéo no forno, numa panela colocamos 1
alho francés com um fio de azeite até alourar, e molho de fomate (ou puré, ou tomate
Escolham os vossos legumes preferidos e cortem em triturado). Envolva tudo e ir mexendo uns 5 min;

cubos, para assar no forne'a 200°C, 20min, com 1 2.  Quando estiver tudo cozinhado (molho cogumelos, molho tomate e legumes assados),
fio de azeite e flor de sal. Para esta receita: envolver os legumes no molho de tomate.

+ 2 Curgetes

* 2 Batatas doces Montagem:

« 1/2 Abdbora 1. Um pouco de molho cogumelos na base, placas de massa para lasanha, adicionar os
S A L legumes, nova placa de massa, e molho cogumelos

Repetir até fazer 2 ou 3 camadas e polvilhe tudo com queijo ralado

No final, leve a lasanha ao forno a 180°C até o queijo estar bem derretido e dourado

(cerca de 15/20min)
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BARBARA OLIVEIRA @barbarafdeoliveira

Soufflé de atum

INGREDIENTES PREPARACAO:

1/2 cebola 1. Comece por picar a cebola e o dente de alho e coloque, com um fio de
1 dente de alho azeite, num tacho ao lume. Deixa alourar ligeiramente e depois adicione o
Azeite g.b. atum e envolva;

2 latas de atum ao natural 2. Adiciona as duas colheres de sopa de farinha de trigo espelta e a bebida
2 colheres de sopa de farinha de trigo espelta vegetal e envolva até engrossar. Tempere com sal e pimenta;

200 ml de bebida vegetal ou leite 3. Separe as claras das gemas e acrescente também as gemas & mistura ao lume
Sal g.b. bem como os coentros picados. Reserve a mistura obtida fora do lume e deixa
Pimenta g.b. arrefecer;

1 molho de coentros 4. Enquanto isso, bata as claras em castelo no robot;

3 ovos 5. Adicione as claras & mistura do atum e envolva suavemente;

Coloque num recipiente de ir ao forno, e leve ao forno (pré-aquecido) cerca

de 30 min, a 170°C.
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