Rita, help! Me ensina a cozinhar

Sumario

Cozinhar é libertador

Com arroz e feijdo no prato esta resolvida metade do cardapio
Dieta brasileira: viva o pé-efe!

Classificagcdo dos alimentos por grau de processamento

Leia a lista de ingredientes do rotulo

Comida de verdade

Como limpar os alimentos e a cozinha

Higiene da cozinha

1. Arroz

Tudo o que vocé precisa saber sobre o arroz
Arroz branco soltinho

Arroz integral na pressdo sem refogar
Sobras de arroz integral com talos

Arroz frito com frango e cenoura

2. Feijao

Aprenda a cozinhar feijao!
Feijdo caseiro

Sopa de feijdo com macarrédo
Lentilha na presséo

3. Pé-efe

Ao menos duas hortalicas para turbinar o pé-efe

Chips de couve assada + abdbora assada com alho e sélvia

Legumes assados

Salada de couve com vinagrete de laranja + chuchu refogado com orégano
Refogado x grelhado

Abdbora chamuscada com molho de iogurte com coco + vinagrete de chuchu com semente de
cominho

Outras ideias de combinacdes de pé-efes

Salada de abobrinha com manjericdo + escarola refogada com aliche
Cenoura grelhada com molho de curry

Salada de tomate + berinjela assada

Espinafre refogado + cogumelo shiitake assado com shoyu + alcachofra
Grupos alimentares do pé-efe

Pé-efes criativos

Mix de legumes assados + cuscuz marroquino com gréo-de-bico

Rabanete assado com molho de balsamico e mel + salada de pimentéao grelhado com grao-de-bico

e erva-doce

Pimentdo recheado + salada de lentilha
Farofa de cenoura

Pé-efes com grelhados perfeitos

Bife de contrafilé com molho de limao
Filé de peito de frango suculento

Carne moida acebolada
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4. Ovos e saladas

Onze ovos e um segredo

Ovo cozido

Ovos cozidos com molho mediterraneo
Ovos mexidos

Omelete rustica

A férmula do molho de salada

Cocotte de ervilha com ricota

5. Sopa
Canja é um simbolo
Canja de galinha
Uma sopa para se exercitar na cozinha
A férmula da sopa

6. Risoto
Risoto facil ou muito facil?
Risoto de ervilha e hortela
Reaproveite até o ultimo grao!
Sopa de risoto
Risoto na presséo
Risoto de espinafre com uva-passa

7. Macarrao
Como cozinhar macarrédo
Macarrdo com refogado de escarola e tomate e farofinha de péao
Sobrou macarrdo cozido com molho e agora?
Fritata de espaguete

8. Pao (e sanduiche)
Pao quente sem sair de casa!
Chapaiti
Quem viu, viu, guem nao viu...
Crepe
Ideias para montar sanduiches saudaveis e gostosos

9. Bolo

Bolo com sabor de vitéria
Bolo de cenoura com cobertura de chocolate
Bolo de chocolate de caneca

10. Brigadeiro(s)
Um doce tipico (e uma inven¢ao)
Brigadeiro de chocolate 70%
Brigadeiro de tahine

Lista de compras da despensa
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Ingredientes culinarios
Os secos e as conservas
Os campedes da feira
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