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A Brastemp, sempre preocupada em trazer o melhor
para sua vida, desenvolveu este livro de técnicas e
receitas para fornos de microondas.

A idéia é ajudar vocé a preparar deliciosas receitas e
utilizar todos os recursoes-e beneficios que os produtos
Brastemp oferecem.

O seu produto possul 3 modos de cozimento:
microondas, grill' e Crisp. No decorrer deste livro, vamos
abordar como utilizar cada uma dessas fungoes.

Além disso, uma série de informacdes que
complementam as orientacoes do Manual do
Consumidor, foram selecionadas para que VOcé se
satisfaca com os resultados alcangcados. Portanto, néao
deixe de ler o Manual do Consumidor para poder

desfrutar de toda a tecnologia contida no produto.

www.Brastemp.com.br

No site da Brastemp é possivel obter informacdes sobre produtos Brastemp,
inclusive 0s seus manuais, agendar visitas técnicas e solicitar informacgées
24 horas por dia e até mesmo comprar alguns de nossos produtos com
condicdes especiais de pagamento.

Faca uma visita ao site da Brastemp e confira tudo o que preparamos para vocé na internet!
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Agora é so saborear as delicias da vida.

Obrigado por ter escolhido o Microondas Crisp Jet DeFrost Brastemp. Além de
ter feito uma 6tima escolha, optando pela qualidade Brastemp, vocé podera
apreciar todos os sabores da vida.

E com satisfagdo que trabalhamos para ajudar vocé nesta deliciosa tarefa,
oferecendo-lhe o livro de Técnicas e Receitas Microondas Crisp® Jet DeFrost®,
especialmente elaborado e recheado com o melhor da culinaria para microondas.

Desejamos que vocé aprecie essa festa de sabores que o seu Microondas
Crisp® Jet DeFrost® pode proporcionar. A Brastemp desenvolve seus produtos
pensando sempre na sua satisfacdo e bem estar.

Sucesso para nos é superar as suas expectativas. E por isso que estamos sempre
imaginando, pensando e criando novidades para facilitar o seu dia-a-dia.

Nossa tarefa é realizar os seus sonhos. A sua, é sonhar e saborear as delicias da
vida.

Atenciosamente,

Maria Fernanda La Regina
Gerente Geral Marca Brastemp

As fotos deste livro foram feitas a partir dos pratos preparados no Microondas Brastemp

BICAS TEMES

Nao tem comparacao


Administrator
Maria Fernanda La Regina


A idéia ¢ ajudar vocé a preparar
deliciosas receitas e utilizar todos
0s recursos e beneficios que os
produtos Brastemp oferecem.

O seu produto possui 3 modos de
cozimento: microondas, grill e
Crisp. No decorrer deste livro,
vamos abordar como utilizar cada
uma dessas funcoes.

Além disso, uma série de
informagdes que complementam
as orientagdes do Manual do
Consumidor, foram selecionadas
para que vocé se satisfaca com os
resultados alcangados. Portanto,
ndo deixe de ler o Manual do
Consumidor para poder desfrutar
de toda a tecnologia contida no
produto.

O que sao e como agem as
microondas?

As microondas sio ondas eletromagnéticas,
similares as de radio e TV, que ficam concentradas dentro
do forno apenas quando ele esta funcionando e sua porta
estd fechada. A energia das microondas faz com que as
moléculas de umidade, gordura e aclicar dos alimentos
comecem a “bater” umas nas outras, provocando um
atrito, que é o responsavel pela producdo do calor que se
espalha pelo resto do alimento, promovendo seu
cozimento.

Segundo comprovagao da Organizacdo Mundial de
Saude, os alimentos preparados em fornos de microondas
ndo causam nenhum mal & satde. Portanto, o forno de
microondas é perfeitamente seguro e foi construido para
uso domeéstico.

Apesar das diferencas, tanto o forno convencional quanto
o de microondas produzem resultados maravilhosos. No
entanto, quando se utiliza o forno convencional para cozinhar
os alimentos, as paredes do forno, o ar, o recipiente e o
ambiente ficam aquecidos. Durante o cozimento, o recipiente
é o responsavel por transmitir calor para o alimento, a fim de
cozinha-lo. Assim, para atingir a temperatura ideal, gasta-se
mais tempo e energia.

Ja no microondas, o forno permanece frio e as microondas

penetram diretamente nos alimentos, produzindo calor
através do atrito entre suas moléculas (figura 01). Como s6



o alimento se aquece, os utensilios para microondas
requerem caracteristicas especiais para permitir a passagem
das microondas e aprisionar o calor produzido dentro do
alimento.

microondas e nutricao

Pode-se dizer que o cozimento por microondas é um

dos melhores métodos para preservacdo nutricional nos

alimentos porque:

* O cozimento em microondas praticamente dispensa o
uso de agua;

* Os tempos de cozimento geralmente sdo curtos;

* As temperaturas atingidas sdo baixas.

Assim, por exemplo, a utilizagdo de pouca dgua no
cozimento, principalmente de vegetais, evita que as
vitaminas dissolvidas nessa dgua sejam jogadas fora. Além

disso, como as temperaturas atingidas ndo sao elevadas, esse

método minimiza as perdas das vitaminas sensiveis ao calor.

Observe no quadro ao lado que a porcentagem de
vitamina que fica retida no alimento depois do cozimento
com microondas é muito maior que nos outros métodos,
portanto, a quantidade de vitaminas que é jogada fora,
junto com a dgua do cozimento, é muito menor.

Um outro efeito muito estudado no cozimento por
microondas é a perda de proteinas. Em relagdo a carnes,
aves, peixes e frutos do mar, em geral, as perdas séo as
mesmas que nos métodos convencionais, no entanto, no

O forno permanece
frio e as microondas
penetram diretamente
para os alimentos,
aquecendo-os.

Dt

figura 01

Observe, na tabela abaixo, um comparativo das
perdas de Vitamina C de alguns vegetais
cozidos em microondas em relacdo aos
métodos convencionais:

REPOLHO

Agua fervente 38 37
Panela de Pressao 70 6
Microondas 80 4
COUVE-FLOR

Agua fervente 73 16
Panela de Pressao 82 5
Microondas 920 4
BROCOLIS

Agua fervente 45 55
Panela de Pressao 81 4
Microondas 87 7

preparo de bolos, paes e tortas, as
perdas sdo menores.

Estudos mostram também que ha
uma tendéncia em ocorrer menos
alteragdes em 6leos e gorduras no
cozimento por microondas, em
comparagdo ao convencional. Isso é
especialmente importante quando
se trata da formacao de radicais
livres que, se ingeridos ou
produzidos pelo nosso organismo
em grandes quantidades, sdo
fatores de envelhecimento e de
doencas. Como no cozimento por
microondas os alimentos recebem
um tratamento mais brando
(temperatura mais baixa por menor
tempo), ha menor probabilidade de
formacao desses radicais livres.



O calor & um dos mais eficientes
métodos de destruicao dos
microorganismos que podem
contaminar os alimentos, causando
doencas. E exatamente pelo calor
que essa destruicdo ocorre também
nos fornos de microondas. Desta
maneira, para que os alimentos
cozidos ou reaquecidos em
microondas estejam adequados ao
consumo, do ponto de vista
microbioldgico, é necessario que
sejam atingidas as temperaturas de
destruicdo dos microorganismos
presentes no alimento.

Para se garantir essa condicéo é
extremamente importante a
utilizacdo das técnicas de
cozimento em microondas — cobrir,
mexer, tempo de espera —, que
proporcionam uma boa
homogeneizacdo do cozimento
(essas técnicas estdo detalhadas
nas préximas paginas).

No entanto, é importante também
que o consumidor saiba comprar
corretamente os alimentos,
armazena-los em condigoes
adequadas, controlar corretamente
a temperatura de seu freezer e
refrigerador e cozinhar os alimentos
da maneira certa (tanto no fogdo
convencional quanto no forno de
microondas).

Assim, as seguintes regras basicas

devem ser utilizadas como

orientacdo:

* Utilizar sempre alimentos de boa
qualidade;

* Aplicar técnicas de higiene durante o preparo;

* Aplicar as técnicas de cozimento (arranjar, cobrir, mexer
e tempo de espera) sempre que for preparar ou
reaquecer um alimento;

* Cozinhar ou reaquecer os alimentos até que a
temperatura interna atinja, no minimo, 74 °C (um teste
pratico é tocar o fundo do recipiente apds o processo e
verificar se estd bem quente);

* Evitar a contaminagdo cruzada (por exemplo: nunca
colocar um utensilio — um garfo ou uma faca — que
esteve em contato direto com um alimento cru,
sobretudo aves, com um alimento j& cozido);

* Os alimentos prontos ndo devem ficar horas em
temperatura ambiente (por exemplo: aquele frango de
domingo que fica dentro do forno da hora do almogo
até o jantar, ou aquela panela de feijao sobre a pia), é
preciso leva-los rapidamente ao refrigerador para
resfria-los;

e Embalar corretamente os alimentos antes de estocar
sob refrigeracdo ou congelamento.

como cozinhar com
microondas

A utilizagéo de forno de microondas consiste na
combinagdo de tempo e poténcia de cozimento —
equivalente a chama baixa, média e alta do forno
convencional. No entanto, para se obter sucesso
cozinhando em microondas, sdo necessarios trés
componentes:

* o forno certo: possui varios niveis de poténcia, tem
controle de tempo de alta precisdo, é capaz de cozinhar
uniformemente;

* o recipiente certo: ndo absorve ou conduz calor, tem
tamanho e formato apropriados para a receita;

* areceita certa: combina corretamente os ingredientes,
usa técnicas de cozimento préprias para o forno.



Os fornos de microondas Brastemp possuem 11 niveis de
poténcia (0, 1, 2, 3, 4, 5, 6,7, 8,9 e 10), que produzem
diferentes “velocidades" de cozimento.

Com excecdo da poténcia 10, que significa emissdo maxima
de microondas, nos demais niveis a energia das microondas
é emitida dentro do forno em intervalos ciclicos, ou seja, é
enviada por um tempo, desliga e volta a ser emitida
novamente. Quanto mais alta é a poténcia, mais tempo a
energia permanece ligada e mais rapido sera o cozimento.

O tempo ¢ o fator decisivo na hora de cozinhar um
alimento. Por ser muito preciso — trabalha com minutos e
segundos ao invés de horas e minutos — ele acaba sendo a
arma secreta de um forno de microondas. Na maioria das
vezes, cinco ou dez segundos podem fazer a diferenga
entre um macio paozinho e uma torrada. Para garantir total
confiabilidade nesse quesito, os fornos Brastemp possuem
um controlador eletrénico de tempo que possibilita uma
programagdo facil e precisa no preparo dos pratos.

Outra vantagem de se utilizar os fornos de microondas
Brastemp é que eles sdo os Unicos que possuem o Sistema
de Dupla Emissdo de Ondas, que garante a uniformidade
na distribuicdo das microondas no interior da cavidade,
proporcionando um cozimento por igual, ou seja, sem
partes cozidas demais e outras ainda cruas.

Utensilios e recipientes usados em fornos de
microondas devem deixar as microondas agirem sobre o
alimento, sem absorvé-las. O tamanho, o formato e o
material dos utensilios sdo muito importantes e devem ser
levados em consideragdo (figura 02).

figura 02

Vidros e porcelanas: a maioria
dos vidros e porcelanas pode ser
utilizada nos fornos de
microondas. Porém, é mais
recomendado o uso de refratarios,
uma vez que os vidros comuns
podem ser usados apenas para
aquecimento. Nunca utilize pecas
com decoracdo em metal (frisos
dourados ou prateados) e
tampouco cristais finos.

Papel: toalhas de papel, papel
manteiga ou pratos de papel
podem ser utilizados para
aquecimento de alimentos por
curtos perfodos e protecdo contra
respingos. Nao utilize papéis com
revestimento de cera porque esta
pode derreter com o aquecimento
do alimento.

Plasticos: é a maior e a mais
complexa categoria de recipientes
para microondas. Aqueles plasticos
de que sdo feitas as embalagens de
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margarina, queijo, iogurte etc., sdo
derivados de petréleo e nao
resistem a alta temperatura do
alimento, derretendo ou exalando
odores e substancias toxicas.
Portanto, definitivamente, ndo
devem ser usados em microondas.
Use somente plasticos rigidos e
apropriados para cozimento em
microondas.

Madeira, palha ou vime: use
apenas para aquecimento em
curtos periodos (ndo mais que 1
minuto), pois esses materiais
tendem a perder a umidade,
ressecar e queimar.

Para manter o calor préximo ao
alimento, procure escolher o
recipiente com tamanho adequado
a receita que vai ser preparada.

As férmas redondas cozinham com
mais uniformidade e sdo
recomendadas para uso geral. O
formato em anel (férmas redondas
com furo no meio) é mais indicado
para o preparo de alimentos mais
densos, como bolos doces e
salgados, pois permite a entrada de
microondas por todos os lados.
Recipientes retangulares ou
quadrados devem ser evitados, pois
os alimentos que ficarem nos
cantos cozinharao mais em funcéo
da concentragdo de microondas
nessas regioes.

Caso haja duvida se um determinado recipiente pode ou
ndo ser usado no forno de microondas, coloque o
recipiente no forno e, ao seu lado, um copo com agua.
Ligue na poténcia méaxima por 1 ou 2 minutos e, ao final,
avalie:

* se a dgua estiver quente e o recipiente frio, é seguro
para ser usado no forno de microondas.

* se tanto a 4gua quanto o prato estiverem mornos, use
somente para aquecimento.

* se a dgua estiver fria e o recipiente quente, ndo use no
microondas.

A receita para ser preparada em microondas deve ser
cuidadosamente escolhida, pois caracteristicas como
densidade, tamanho, formato, quantidade, existéncia de
0ssos, capas de gordura e membranas influem totalmente
no resultado final.

Densidade do alimento: os alimentos leves e porosos,
como bolos e paes, cozinhardo mais rapido que os
alimentos densos e compactos, como batatas e carnes.
Isso ocorrera porque o calor criado no alimento passara
mais facilmente pelas superficies porosas, atingindo

figura 03



rapidamente o centro. Ao colocar alimentos de densidades
diferentes para serem cozidos juntos, procure acomodar
os menos densos na parte central do prato (figura 03).

Tamanho e formato: pedacos pequenos de alimentos
cozinham mais rapido que os grandes pela facilidade de
penetracdo da energia das microondas. Ao mesmo tempo,
consegue-se uma maior uniformidade no cozimento de
alimentos em formato regulares. Uma orientacdo que
deve ser sempre seguida é para que, ao preparar
alimentos com formas irregulares (coxas de frango,
buqués de couve-flor etc.), as partes mais finas fiquem
voltadas para o centro, onde recebem menos influéncia
das microondas e cozinhardo por igual (figura 04).

Ossos e gorduras: as carnes ao redor de ossos ou
gorduras cozinham mais rapido que as demais regioes.
Portanto, é importante acompanhar o processo de
cozimento para que nao passe do ponto, evitando que
fiqguem duras e ressecadas.

Alimentos com membranas: os alimentos que sdo
cobertos por casca ou membranas devem ser perfurados,
com um garfo ou palito, para permitir a saida dos vapores
internos e evitar que venham a formar bolhas de vapor
durante o cozimento. Isso é muito importante para se
evitar queimaduras. Essa medida se aplica a batatas com
casca, tomates, pimentdes, gemas de ovo, figados de
galinha, salsichas, linglicas etc.

figura 04

Quantidade: é importante lembrar
que em um forno convencional
gasta-se o mesmo tempo para
cozinhar uma ou dez batatas. Ja no
forno de microondas, o que
importa é a quantidade de
microondas disponivel. Portanto,
variando-se a quantidade de
alimento, o tempo de cozimento
também variara. No entanto, se
duplicarmos a quantidade de
alimento ndo deveremos duplicar,
necessariamente, o tempo. Por
exemplo, se uma batata cozinha
em 4 minutos, quatro batatas nao
levardo, necessariamente, 16
minutos, pois esse tempo vai
depender muito das caracteristicas
do alimento, tais como umidade,
tamanho etc.

técnicas de
cozimento em
microondas

Como acontece na cozinha
convencional, ao se cozinhar com
microondas é importante conhecer
algumas técnicas simples para
conseguir sempre os melhores
resultados.

Essa é uma técnica de extrema

importancia para garantir a

uniformidade no cozimento.

Procure sempre arrumar os

alimentos em forma circular, 1
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figura 05

deixando o centro vazio, formando
um anel na borda do prato.

Para conservar a umidade do
alimento e também evitar respingos
no forno, recomenda-se tampar os
alimentos sempre que for
descongelar, aquecer ou cozinhar
em microondas. Em um recipiente
bem tampado o alimento cozinha
mais rapidamente e fica mais tenro,
especialmente verduras, legumes e
carnes (figura 05).

No caso dos recipientes usados ndo
terem tampas préprias, as tampas
plésticas especiais para fornos de
microondas sdo as mais
recomendadas. No entanto, vocé
pode utilizar também filme plastico,
evitando que ele encoste no alimento
e deixando sempre uma abertura
para a saida do excesso de vapor.

Da mesma forma que na cozinha convencional, essas
técnicas sdo usadas para garantir a distribuicdo de calor de
maneira uniforme.

Mexer os alimentos faz com que o calor chegue mais
rapido ao centro do prato e evita que as bordas fiquem
muito cozidas, mas diferentemente do método
convencional no qual os alimentos sao mexidos em
movimentos circulares, procure mexer de forma que os
alimentos mais externos sejam transferidos para o centro.

Virar o alimento é especialmente recomendado para
volumes grandes e densos, como carnes e aves. Portanto,
siga sempre as instrugdes das receitas e os avisos sonoros
do seu forno de microondas Brastemp.

O tem PO de espera é mais um conceito importante
quando se cozinha com microondas porque, depois que o
forno é desligado, os alimentos continuam cozinhando,
através da condugdo de seu préprio calor.

A duracdo do tempo de espera varia de acordo com as
caracteristicas de cada alimento, sendo que alimentos
densos e em grandes pedagos precisam de um tempo mais
longo.

As técnicas de avaliagdo do ponto de cozimento,
quando se trata de cozinha com microondas e convencional,
sdo basicamente as mesmas. No entanto, na culindria com
microondas, como o alimento continua cozinhando depois
do forno desligado, o ponto de cozimento deve ser
verificado ap6s o tempo de espera.

Carnes: as carnes estardo macias o suficiente quando um
garfo conseguir separar as fibras (figura 06).

Aves: considera-se que as aves estardo assadas quando
seu suco, ao invés de rosado, passar a ficar amarelo-claro
e as coxas moverem-se facilmente.



figura 06

Peixe: o peixe estara pronto quando a carne se tornar
opaca e se desmanchar facilmente com um garfo.

Bolos: o bolo ser4 considerado assado quando um palito
inserido no centro sair seco e limpo, a0 mesmo tempo em
que as bordas estiverem desprendidas do recipiente.

dourando com o grill

O gl’l” consiste em uma resisténcia elétrica localizada no
teto do forno de microondas que, grelha, doura e gratina os
alimentos através da irradiagdo de calor (figura 07).

== | As receitas que utilizam a funcdo GRILL estdo
Gl | representadas por este icone.

Ao contrario do modo microondas, a fungdo GRILL
produz calor, ou seja, o forno se aquece. Dessa forma, os
utensilios utilizados nessa funcdo devem ser resistentes a
temperatura. Por isso, vidros e ceramicas refratérias sdo os
materiais mais indicados. Objetos de plastico, que derretem
facilmente, estdo proibidos. A funcdo GRILL é a Unica que

permite a utilizacdo de recipientes
metdlicos, pois nela ndo existe a
emissdo de microondas.

O suporte metdlico, acessério
fornecido com o forno, deve ser
utilizado para aproximar o
alimento da resisténcia, garantindo
melhor penetragdo de calor e
maior rapidez. No entanto, deve
ser mantida uma distancia minima
de, aproximadamente, 5
centimetros entre a superficie do
alimento e a resisténcia.

« Sempre que possivel, o
recipiente contendo o alimento
deve ser acomodado sobre o
suporte metélico. Caso ele tenha
um tamanho grande (aves inteiras
ou assados em pedaco), utilize
um prato ou um refratario de
boca para baixo como suporte e
acomode o alimento mantendo a
distancia adequada da resisténcia.

alimento

suporte
metdlico

prato de
vidro

figura 07
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* Massas em geral, que utilizam
queijo como acabamento ou
suspiros e merengues, ficam
realmente especiais quando
gratinados no grill. Para tanto,
apos o cozimento, basta acomodar
o prato sobre o suporte e
programar alguns minutos na
funcdo GRILL. Mas, cuidado, esse
processo € rapido e é preciso ficar
atento para que nao passe do
ponto.

* Torradas e espetinhos podem ser
preparados no grill, devendo ser
acomodados diretamente sobre
o suporte metalico.

Essa fu ngéo é uma combinacao
de microondas com GRILL, tendo
sido criada com o propésito de
oferecer praticidade no preparo de
pratos que precisam, inicialmente,
ser cozidos e depois gratinados, tais
como massas, legumes ao molho
branco e doces em camadas.

Ao selecionar essa funcdo e
programar o tempo desejado,
automaticamente, vocé terd 60%
desse tempo em microondas na
poténcia 7 e no restante, a atuagdo
do GRILL.

Por se tratar de uma funcéo
combinada, a recomendacdo é que
se acomode o recipiente com o
alimento diretamente sobre o
prato giratério, ndo devendo ser
utlizado o suporte metalico.

alimentos crocantes e
dourados com as funcoes
CRISP e AUTO CRIS

CI’iSp € um sistema de cozimento que possibilita a
elaboragdo de pratos crocantes e dourados. Trata-se da
combinagdo da acdo do prato Crisp, do calor do grill e da
energia das microondas (figura 03). O prato Crisp € um
utensilio especialmente desenvolvido para ser usado somente
no forno de microondas Brastemp.

== | As receitas que utilizam a funcdo CRISP estdo
<P | representadas por este icone.

E muito importante ressaltar que o prato Crisp é o Unico
acessorio e/ou recipiente utilizado com as fungoes CRISP e
AUTO CRISP (nenhum outro acessorio deve ser utilizado) e
essas funcbes dao resultado apenas com a utilizagdo do
prato Crisp.

A utilizagao do prato Crisp requer alguns procedimentos e
cuidados especiais:

O calor do e
as microondas
incidem

i diretamente
# sobre o alimento.
.- - d ‘i' a ¢t

A parte inferior
do alimento
recebe o calor
proveniente do
prato Crisp.

figura 03



preaquecimento do prato Crisp

Vale reforcar que o prato Crisp funciona como uma “chapa
de fritura” do fogdo convencional. Ele atinge a temperatura
controlada de aproximadamente 210 °C e precisa ser
preaquecido no microondas na poténcia 10 para que o calor
seja transmitido para o alimento, assim é importantissimo
que vocé entenda esse procedimento corretamente:

* Toda vez que vocé quiser utilizar as fungdes CRISP ou
AUTO CRISP, a primeira coisa a fazer é preaquecer o
prato Crisp, assim, vocé deve coloca-lo vazio (untado
ou ndo, de acordo com o alimento a ser preparado)
dentro do forno e programar 3 a 4 minutos de
microondas na poténcia 10.

ATENCAO: o prato Crisp é preaquecido no modo
microondas normal, portanto, ao colocar o prato no forno,
basta girar o botdo rotativo até 3 a 4 minutos e LIGAR.

Em fu ngéo da alta temperatura atingida pelo prato,
sempre utilize o pegador do prato Crisp e luvas térmicas
para remové-lo do forno apds seu uso (figura 09);

* Por ser revestido por uma superficie antiaderente,
nunca utilize objetos cortantes ou pontiagudos que
possam danificar o prato Crisp;

figura 09

* Nunca utilize o prato Crisp para
fazer frituras profundas, ou seja,
frituras que utilizam grande
quantidade de 6leo ou gordura
(tipo batata frita, mandioca
etc.), porque dentro do forno de
microondas é impossivel
controlar a temperatura que o
6leo pode atingir, havendo
riscos de acidentes graves.

ATENCAO: o prato Crisp ndo deve
ser colocado sobre o suporte
metalico, porque as altas
temperaturas podem danifica-lo.

a funcao
AUTO CRISP

Com o objetivo de facilitar o seu
dia-a-dia, foi criada a funcao pré-
programada AUTO CRISP para
preparar 5 categorias diferentes de
alimentos (veja a tabela abaixo).

Para utilizar essa funcdo basta vocé
preaquecer o prato CRISP, colocar

levar a pizza congelada
pizza 500 g pizzas congeladas yietamente do freezer ao
congelada industrializadas prato Crisp preaquecido
pizzas montadas | siga as sugestoes de
2 pizza 500 g em discos preparo da receita da
semiprontos pagina 84
torradas de pao | siga as sugestoes de
3 torradas 4 0u10 francés ou pdo de| preparo da receita da
un. forma pégina 26
, levar os hamburgueres
i hamblrguer congelados diretamente
4 hambirguer | 2ou4un.| congelado | 4o freezer o prato Crisp
industrializado preaquecido
pao-de-queijo levar (l)sdpée;'—de—queijo
5 pado-de-queijo 250 ou congelado congelados diretamente
500 & | industrializado do freezer ao prato Crisp
preaquecido
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o alimento e definir, de acordo com
o Manual do Consumidor, a
categoria e o peso desejados.

Essa funcdo ja é pré-programada
com o tempo adequado para
preparar cada alimento, no entanto,
sabe-se que variagoes na formulagdo
do alimento, na temperatura de
congelamento, ou mesmo na tensdo
da rede elétrica, influenciam muito
no resultado final.

Assim, atencgdo especial deve ser
dada a categoria pdo-de-queijo, que
por se tratar de um alimento muito
delicado e existirem muitas marcas
diferentes desse produto no mercado,
com diferentes formulagdes, o tempo
pré-programado da funcdo pode néo
oferecer um resultado final a seu
gosto.

Dessa forma, aconselhamos que
vocé acompanhe o preparo e, caso
seja necessario, interfira no processo,
retirando o alimento antes do final
do tempo programado (caso os paes
comecem a dourar demais) ou ainda
acrescentando mais tempo de
cozimento.

congelamento/
descongelamento

Descongelar alimentos
facilmente € um dos grandes
beneficios dos fornos de
microondas. Quando se fala em
descongelamento, deve-se
diferenciar duas categorias de
alimentos: os alimentos /n natura e

os pratos prontos (comercializados e feitos em casa).

A qualidade final do alimento descongelado também
depende do freezer que vocé possui, cuidados e técnicas
utilizadas durante a etapa de CONGELAMENTO. Portanto,
a seguir veja algumas recomendagdes que auxiliam nesse
processo.

Quando o alimento é congelado é como se ele estivesse
“hibernando” ou “dormindo”. Todas as reacdes
praticamente param no ponto em que o alimento foi
colocado no freezer, portanto, selecione apenas
alimentos de boa qualidade para o congelamento.

Apds a compra, congele os alimentos o mais rapido
possivel para que sua qualidade seja preservada. A linha
de freezer Brastemp possui o compartimento
Congelamento Répido, ideal para isso.

A embalagem correta é fundamental, devendo ser
inodora e resistente a de entrada de ar e umidade.
Escolha a melhor embalagem em funcéo do tipo de
alimento a ser congelado, sendo que as mais usadas sdo:
plésticos rigidos em geral, sacos plasticos, filmes plasticos
aderentes, formas descartaveis, vidros, refratarios, papel
manteiga etc.

A temperatura de armazenagem deve ser controlada,
pois é muito importante para garantir a qualidade final
do alimento. O freezer Frost Free Eletrénico 280 litros
Brastemp oferece toda a tecnologia e facilidade para
esse controle de forma adequada.

Embale alimentos em porcdes compativeis com o
consumo. Grandes quantidades demoram muito para
congelar e esse congelamento lento altera as
caracteristicas do alimento, prejudicando o resultado
final.

Uma vez descongelados, os alimentos ndo devem mais ser
recongelados, pois havera alteragdes no sabor, textura e
valores nutricionais. Se houver sobras, deverao ser
estocadas no refrigerador e consumidas em até 24 horas.

Todos os alimentos ao serem congelados devem ter o ar
totalmente removido da embalagem para evitar a
formagao de cristais de gelo.



* Identifique todos os alimentos congelados colocando
uma etiqueta com o tipo do alimento, a data de
congelamento e o prazo de armazenamento.

« Remova 0s mitdos das aves antes de congela-las
inteiras. Eles devem ser congelados a parte, pois tém
um menor tempo de armazenagem.

* Pedagos de frango, costeleta, carne em cubos e filés de
peixe descongelarao mais facilmente se forem
congelados separadamente ou intercalados com filme
plastico (polietileno).

* A maior parte dos vegetais deve ser branqueada antes
de ser congelada. O branqueamento é um processo que
serve para inativar certas enzimas causadoras de
sabores e odores estranhos durante o congelamento.
Esse processo se da através de um choque térmico no
qual os vegetais cortados em pedagos sdo mergulhados
em agua fervente e a seguir sdo resfriados rapidamente
em um banho de 4gua e gelo.

* A carne moida deve ser congelada em blocos uniformes
(porcdes de até 500 g descongelam mais rapido e
uniformemente), com os cantos arredondados, como se
fossem grandes hamburgueres (figura 10).

figura 10

* De acordo com suas
caracteristicas, as frutas podem
ser congeladas por varios
métodos: congelamento em
aberto, com aclicar, com calda de
aglicar ou em puré. O suco das
frutas pode ser congelado em
forminhas de gelo e os cubos,
armazenados em sacos plasticos.

* Os ovos sé podem ser congelados
fora da casca. As claras congelam
bem sozinhas, bastando ser
colocadas em potes plasticos ou
vidros, j& as gemas devem ser
congeladas com as claras
acrescidas de aglicar ou sal. Nao se
esqueca de identificar na etiqueta
como foi feito o congelamento.

Os fornos Brastemp possuem
agora a fungdo JET DEFROST®,
que proporciona um resultado
muito mais uniforme e rapido no
descongelamento de carnes, aves,
peixes e vegetais.

Sendo assim, basta escolher a
categoria do alimento a ser
descongelado, definir o peso e,
seguindo as instru¢bes do Manual
do Consumidor, obter,
rapidamente, um alimento
descongelado com aparéncia de
fresco e com as suas caracteristicas
nutricionais preservadas.

Para obtengdo do melhor resultado
durante o descongelamento usando
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figura 11

a funcdo JET DEFROST®, algumas
orientagdes sao necessarias:

* Para que o processo de
descongelamento seja rapido,
toda a energia de microondas
produzida deve ser absorvida
pelo alimento a ser descongelado.
Assim, os melhores resultados sdo
obtidos quando o alimento é
colocado diretamente sobre o
prato giratério, apenas sobre um
filme plastico. Porém, caso vocé
prefira colocar o alimento sobre
um recipiente, prefira os utensilios
de vidro ou louca refrataria.

* E de extrema importancia definir
corretamente o peso do alimento a
ser descongelado, uma vez que
dele depende o tempo de
descongelamento pré-programado
da funcao JET DEFROST®.
Portanto, nunca se esqueca de
pesar sempre o alimento antes de
leva-lo ao forno de microondas
para descongelar (figura 11).

figura 12

* Ao usar a fungdo JET DEFROST® a carne em pedagos ou
moida ndo deve ser separada durante o processo de
descongelamento. Apenas siga as orientagdes dos
avisos sonoros para virar o alimento, mas mantenha-o
no formato inicial, sem separar as partes.

* E muito importante aguardar o tempo de espera apés o
processo de descongelamento por microondas para que
o alimento possa atingir equilibrio na temperatura final.
Portanto, o ponto de descongelamento somente deve
ser verificado depois desse tempo, garantindo um
resultado uniforme (figura 12).

Como existe uma enorme variedade de pratos
prontos congelados disponiveis no mercado, é
aconselhavel que o descongelamento desse tipo de
alimento seja feito de acordo com as orientacdes do
fabricante, contidas nas embalagens dos produtos. No
entanto, para ajudar no congelamento/descongelamento
dos pratos prontos elaborados por vocé, apresentamos, a
seguir, as técnicas de CONGELAMENTO mais usadas:



O resfriamento rapido ou choque térmico é a interrupgao
do cozimento através da colocacdo do utensilio em dgua
gelada com cubos de gelo (figura 13). Isto faz com que a
temperatura do alimento abaixe rapidamente,
interrompendo o cozimento e garantindo o sabor auténtico
do alimento, como se tivesse sido preparado no dia.

* Alimentos como sopas, legumes, carnes, frangos, peixes,
crustaceos e massas podem ser congelados através desta
técnica. Esses alimentos podem ser resfriados na propria
panela e congelados em embalagens rigidas.

* Sopas creme devem ter o ingrediente que vai engrossa-
las acrescentado somente na hora do reaquecimento.

* Os molhos deverdo ser congelados separadamente,
resfriados na prépria panela do preparo.

* No caso dos sanduiches, pode-se congelar qualquer
tipo de pdo ou recheio, com exce¢do de vegetais crus,
folhas, fatias de tomate, rabanete, pepino, ovos cozidos
e maionese.

* Pratos que levam creme de leite devem ser congelados
sem ele, sendo acrescentado apenas no momento em
que o prato estiver sendo reaquecido.

* Sobremesas como mousses, quindins, doces a base de
ovos etc. devem ser congelados na propria forma bem
cobertas com papel aluminio.

figura 13

Os alimentos devem ser resfriados
naturalmente a temperatura
ambiente antes de serem
congelados.

* Alimentos como bolos, paes,
pizzas, discos de panqueca,
tortas e sobremesas em geral
devem seguir essa técnica.

¢ Recheios cremosos a base de
amido de milho podem separar
durante o congelamento,
encharcando a massa, portanto,
use outros tipos de recheios para
congelar (geléias ou doces de
frutas, doce de leite etc. ).

Os alimentos devem ser colocados
em uma bandeja e levados ao
freezer até endurecer. Depois
desse processo de pré-
congelamento, devem ser
acondicionados em suas
embalagens definitivas, geralmente
sacos plasticos ou recipientes
rigidos, e armazenados.

* Docinhos de festa (brigadeiros,
cajuzinhos etc.) devem sofrer
€SSe processo.
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congelando e descongelando as receitas deste livro

As receitas deste livro que permitem o congelamento estdo identificadas através dos quadros abaixo, que indicam a melhor

, 0 recomendado e a

Este campo indica qual a técnica de congelamento mais 3

indicada para a receita:
3 2 meses

congele a massa 3 meses
técnica modelada crua armazenar

c onjg el ar

técnica | | armazenar || * Técnica 1: resfriamento rapido (veja pagina 19)

congeljar

* Técnica 3: congelamento em aberto (veja pagina 19)

Este campo indica o

* Técnica 2: resfriamento natural (veja pagina 19)

Em alguns casos, vocé vai
encontrar uma dica adicional,
especifica para a receita em

recomendado. Para facilitar o seu controle, identifique o questao.
alimento com uma etiqueta indicando a data de
congelamento e/ou o prazo de validade.

A letra “P" indica a poténcia que vocé
deveré utilizar para descongelar o
alimento.

p10 15

descongelar

A letra “T" indica o tempo médio em minutos que o
alimento deve ficar no microondas.

’515 #1019 Na maioria das receitas, porém,
estagio 1 estdgio 2 | vocé precisard fazer o
desceongelarl descongelamento em dois

estagios, utilizando poténcias e tempos diferentes. Para
facilitar esta programagéo, vocé pode utilizar a fungdo
PREPARAR EM ESTAGIOS (veja péagina 27 do Manual
do Consumidor).

5 min 17 min | EM alguns casos vocé deve utilizar as
Crispigril Il funcbes CRISP e/ou GRILL para
descongelar . .
descongelar o alimento. Para isso,
programe as respectivas fungdes com os tempos indicados.

Se preferir, utilize a funcio PREPARAR EM ESTAGIOS.

Em outros casos, princilpamente nas
receitas para sobremesas, o
descongelamento deve ser feito
naturalmente. Para isso, simplesmente siga as intrucdes
deste quadro.

retire do freezer 1 hora
antes de servir

descongelar
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as aves tém carne branca e escura. A carne escura possui mais
gordura e tende a cozinhar mais rapidamente;

o formato das aves é irregular, o que torna o cozimento
uniforme mais dificil;

as aves devem sempre ser descongeladas antes de serem cozidas
para que o processo de cozimento garanta a destruicdo dos
microorganismo presentes no alimento;

as aves ficam mais bem cozidas com poténcia 7 ou menos. E
necessario que seja respeitado o tempo de espera antes de
trincha-las;

as pontas das asas, ossos da coxa, do peito e das costas devem
ser cobertos com papel aluminio. Assim, é possivel controlar o
cozimento dessas regides e garantir um resultado final uniforme;

ao preparar aves recheadas, nao utilize ingredientes crus e sim,
misturas que ja tenham sido cozidas antes de serem usadas.
Dessa forma, garante-se que a temperatura atingida durante o
cozimento seja alta o suficiente para destruir qualquer
microorganismo nocivo.






frango assado ao Crisp

ingredientes recheio

1 frango inteiro de 1 cebola picada
aproximadamente 1,5 kg 3 colheres (sopa) de

2 dentes de alho amassados manteiga

1 xicara (cha) de vinho 1 xicara (cha) de cogumelos
branco seco picados

3 colheres (sopa) de molho 1 ovo cozido picado

inglés 3 colheres (sopa) de salsinha
sal e pimenta-do-reino a picada

gosto sal e pimenta-do-reino a gosto
2 colheres (sopa) de 1 xicara (ch4) de farinha de
manteiga mandioca

modo de fazer

1. Tempere o frango com o alho, o vinho branco, o molho
inglés, o sal e a pimenta-do-reino. Deixe descansar nesse
tempero por 1 a 2 horas.

2. Para o recheio, coloque a cebola com a manteiga em um
refratario e leve ao forno de microondas por 3 a 4 minutos na
poténcia 10. Acrescente os cogumelos, o ovo, a salsinha, o sal, a
pimenta-do-reino e a farinha de mandioca. Misture bem e leve
ao forno de microondas por 2 a 3 minutos na poténcia 10.

3. Recheie o frango com essa mistura e prenda com palitos ou
amarre com barbante para ndo perder a forma.

4. Unte o prato Crisp com manteiga ou margarina e preaquega
por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

5. Besunte o frango com a manteiga e acomode-o sobre o

prato Crisp com o peito virado para baixo.

6.- Leve ao forno de microondas por 55 a 60 minutos na
fungdo CRISP regando duas vezes durante o cozimento e
virando na metade do tempo.

dica
- : R Proteja a ponta das asas e as extremidades da perna do frango

com tirinhas de papel aluminio para ndo cozinhar demais. Cuidado
para ndo deixar o aluminio encostar na parede do forno!

1 3 meses PS 11 P10 7
técnica | | armazenar estagio 1 estagio 2
c ongel ar descongelar




técnica | armazenar
c ongel ar

5 )
estagio 1

P55  pP1017

descongelar

estagio 2

cubos ao acgafrao

ingredientes

1/2 kg de peito de frango cortado em cubos
suco de 1 limao

2 dentes de alho amassados

sal e pimenta-do-reino a gosto

2 colheres (sopa) de azeite

1 cebola picada

1 colher (chd) de agafrao

1 xicara (cha) de creme de leite

modo de fazer

1. Tempere o frango com o suco do limao, o alho, o sal e a

g\enta-do-reino. Deixe descansar por 30 minutos.
oque o azeite e a cebola em um refratario e leve ao

forno de microondas por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

3. Acrescente o frango temperado, tampe e cozinhe por 8 a
10 minutos na poténcia 7. Mexa durante o cozimento.

4. Junte o agafrdo e o creme de leite. Misture bem e leve ao
forno por mais 2 a 3 minutos na poténcia 10.

49
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sobrecoxas ao vinho
do porto

ingredientes

2 colheres (sopa) de manteiga

1 cebola em rodelas

1 cenoura ralada

500 g de sobrecoxas de frango

sal e pimenta-do-reino a gosto

1/4 xicara (chd) de catchup

1 colher (sopa) de molho de soja

1 colher (sopa) de mostarda

1 xicara (chd) de cogumelos picados
1/4 xicara (cha) de vinho do porto
1/2 xicara (chd) de salsinha e cebolinhas picadas
1 xicara (cha) de creme de leite

modo de fazer

1. Em um refratario coloque a manteiga, a cebola, a cenoura e
refogue por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

2. Junte o frango, o sal, a pimenta-do-reino, o catchup, o
molho de soja e a mostarda. Misture bem e leve ao
microondas por 12 a 15 minutos na poténcia 5, mexendo
durante o cozimento.

3. Junte o cogumelo e o vinho do porto, a salsinha e a
cebolinha e leve ao forno de microondas por mais 2 a 3
minutos na poténcia 10.

4. Acrescente o creme de leite e misture bem. Sirva a seguir.

dica
Se quiser, substitua o frango por carne em tirinhas. Nao tire o

soro do creme de leite. Sirva batata frita ou batata palha como
acompanhamento.

1 3 meses

técnica | armazenar
c ongel ar

P55 pP1079

estagio 1 estagio 2
descongelar

peito de peru defumado
CIemoso

ingredientes

500 g de peito de peru defumado fatiado

1 copo de requeijao

1 xicara (chd) de creme de leite

1 cubo de caldo de galinha

1/2 xicara (chd) de agua do cogumelo

1 colher (sopa) de amido de milho

1 xicara (cha) de cogumelos

3 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado
2 colheres (sopa) de farinha de rosca

modo de fazer

1. Coloque as fatias de peito de peru defumado em um
refratéario, lado a lado.

2. Bata no liquidificador o requeijdo, o creme de leite, o caldo
de galinha, a 4gua do cogumelo e o amido de milho.

3. Coloque a mistura em um refratério e leve ao forno de
microondas por 3 a 4 minutos na poténcia 10. Mexa na
metade do tempo para engrossar.

4. Acrescente os cogumelos fatiados ao molho, mexendo bem,
e espalhe por cima do peito de peru. Polvilhe com o queijo
parmesao relado e a farinha de rosca.

5. Coloque o refratario sobre o suporte metalico e leve ao
GRILL por 5 a 6 minutos para gratinar.

1 3 meses

técnica | | armazenar
c ongel ar

p5 110 P10 16 =

estagio 1 estagio 2 .
descongelar Grill



. 3 meses
técnica armazenar

c ongel ar

P55 pP10716

estagio 1 estagio 2
descongelar

Y

T71
Grill

frango a rolé dourado

ingredientes

6 filés de frango

1 dente de alho amassado
suco de 1 limao

sal e pimenta-do-reino a gosto

recheio

100 g de mozarela fatiada
100 g de presunto fatiado
6 tiras de bacon

1 maca cortada em fatias

molho

1/2 xicara (cha) de queijo parmesao ralado

1 lata de creme de leite

3 colheres (sopa) de farinha de rosca torrada

3 colheres (sopa) de queijo parmeséo ralado grosso

e fazer

. Tempere os filés com o alho, o suco de liméo, o sal e a

pimenta-do-reino. Deixe descansar 30 minutos.

2. Coloque sobre cada filé temperado a mozarela, o presunto,
o bacon e a maca fatiada. Enrole e prenda com palitos.
Coloque em um recipiente com tampa e cozinhe por 12 a
14 minutos na poténcia 7, virando na metade do tempo.

3. Misture o queijo parmesdo com o creme de leite e espalhe
sobre os rolinhos.

4. Polvilhe a superficie com a mistura da farinha de rosca, e o

queijo ralado grosso e leve ao GRILL sobre o suporte

metalico por 6 a 8 minutos para gratinar.
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técnica

3 meses
armazenar

congelar

i o

5110 p10 T6
estagio 1 estagio 2
descongelar

Grill

surpresa de frango

ingredientes

1 kg de coxa ou peito de
frango

suco de 1 limao

sal e pimenta-do-reino a
gosto

2 colheres (sopa) de 6leo

1 cebola picada

2 tomates picados sem pele e
sem sementes

1 pimentéo picado
cpeiro-\‘,erde picado

modo de fazer

molho cremoso

2 colheres (sopa) de farinha
de trigo

1 xicara (chd) de caldo do
cozimento do frango

2 xicaras (chd) de leite

2 gemas

1 colher (sopa) de margarina
sal a gosto

cobertura

100 g de azeitonas picadas
1 ovo grande picado
50 g de queijo parmesdo ralado

1. Ie.mpere o frango com o suco de liméo, o sal e a pimenta-
do-reino. Coloque em um refratario com tampa e cozinhe
por 12 a 15 minutos na poténcia 10.

2. Espere esfriar, desfie e reserve. Reserve também o caldo do

cozimento para ser usado no molho.

3. I"bColoque o bleo e a cebola em um refratario e leve ao
microondas por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

4. Acrescente o frango desfiado, os tomates, o pimentao e o
cheiro-verde, misturando bem. Tampe o refratario e leve ao
forno de microondas por 3 a 4 minutos na poténcia 10. Reserve.

5. Para fazer o molho cremoso, dissolva a farinha de trigo no
caldo do cozimento, junte o leite, as gemas, a margarina e o
sal. Misture bem e leve ao microondas por 5 a 7 minutos na
poténcia 10, mexendo por 2 vezes durante o cozimento.

Reserve.

6. Espalhe o molho sobre o frango refogado e distribua as
azeitonas e o ovo cozido picados. Polvilhe com o queijo

parmesao ralado.

7. Coloque o refratario sobre o suporte metalico e leve ao
GRILL por 6 a 8 minutos para gratinar.



espetinho de frango

ingredientes

1/2 kg de peito de frango cortado em cubos
suco de 1 limao

2 colheres (sopa) de molho inglés

sal e pimenta-do-reino a gosto

3 colheres (sopa) de 6leo

100 g de cebolinha em conserva

100 g de bacon cortado em cubos

1 pimentdo verde ou amarelo cortado em cubos
tomates-cereja (opcional)

6 espetos de madeira

manteiga ou margarina para untar

modo de fazer

1. Coloque os cubos de frango na mistura do suco de limao,
molho inglés, sal, pimenta-do-reino e 6leo. Deixe descansar
por 1 hora. Reserve os temperos.

3. Para montar os espetinhos, alterne sucessivamente os cubos
de frango temperados, as cebolinhas, o bacon, o pimentédo
e os tomates-cereja (opcional).

4. Pincele os espetinhos com a mistura dos temperos que foi
reservada.

5. Unte o prato Crisp com margarina ou manteiga e preaqueca
por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

6. Coloque 3 espetos sobre o prato Crisp e leve ao forno de
microondas por 7 a 8 minutos na funcdo CRISP. Ao final
desse tempo, sem abrir a porta do forno, programe a
funcdo GRILL por 5 minutos para dourar.

/. _Reﬁre 0s espetos fritos e prepare os demais espetos

 repetindo a operacdo desde a etapa de preaquecimento do

ma' maneira facil de programar a funcdo CRISP seguida da
‘funcdo GRILL é usar a tecla PREPARAR EM ESTAGIOS (veja
pagina 27 do Manual do Consumidor).

e

Crisp | | Grill
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frango gratinado
d0S queij0s

ingredientes

2 peitos de frango grandes

2 dentes de alho amassados

sal e pimenta-do-reino a gosto

2 colheres (sopa) de molho de soja
1 xicara (cha) de palmito picado

1 xicara (cha) de milho

1/2 xicara (cha) de salsa picada

1 vidro de requeijao

1/2 copo de leite

200 g de queijo cremoso (cream cheese)
50 g de queijo parmeséo

paprica doce para polvilhar

modo de fazer

e

Tempere o frango com o alho, o sal, a pimenta-do-reino e o
molho de soja. Deixe nos temperos por 30 minutos.
Coloque em um refratario com tampa e cozinhe por 10 a 12
minutos na poténcia 10, virando na metade do tempo.
Retire os peitos de frango, espere esfriar, desfie e reserve.
Misture bem o palmito picado, o milho e a salsinha. Em
seguida, junte o requeijao, o leite e o queijo cremoso.
Acrescente o frango desfiado a mistura e coloque em um
refratario. Polvilhe com o parmesao ralado e paprica doce.
Coloque o refratario sobre o suporte metédlico e leve ao
GRILL para gratinar.

1 3 meses padand

técnica | armazenar
c ongel ar

p5110 pP10716

estagio 1 estagio 2
descongelar

T

Grill

filé de frango empanado

ingredientes

4 filés de frango sem osso

2 dentes de alho amassados
suco de 1 limao

sal e pimenta-do-reino a gosto

3

colheres (sopa) de manteiga derretida

1 ovo batido

1 xicara (chd) de farinha de milho em flocos
3 colheres (sopa) de queijo parmeséo ralado
1 colher (sobremesa) de paprica doce
manteiga ou margarina para untar

modo de fazer

1.

Tempere os filés de frango com o alho, o suco de limao, o
sal e a pimenta-do-reino. Deixe descansar por 30 minutos.
Passe os filés pela manteiga derretida e pelo ovo batido.
Misture a farinha de milho em flocos, o parmeséo ralado e a
paprica e empane cada filé.

Unte o prato Crisp com manteiga ou margarina e preaqueca
por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

Coloque 2 filés sobre o prato Crisp e leve ao forno de
microondas por 8 minutos na funcdo CRISP. Vire-os na
metade do tempo.

Retire os filés fritos e prepare os outros filés, repetindo a
operagao desde a etapa de preaquecimento do prato Crisp.

1 3 meses

técnica | | armazenar
c ongel ar

p5710 pP10715 P
estagio 1 estagio 2 Crisp
descongelar



e

1‘ 3 meses
técnica armazenar

c ongel ar

P55 pP1079

estagio 1 estagio 2
descongelar

frango com cenouras
e alho-pord

ingredientes

1 kg de frango em pedago
suco de 1 limao
| e pimenta-do-reino a gosto
olher (sopa) de manteiga
1 cebola picada
1 cubo de caldo de galinha
1 xicara (cha) de agua
1 xicara (cha) de vinho tinto ou branco
4 colheres (sopa) de catchup
2 xicaras (cha) da parte branca do alho-poré em rodelas
100 g de cenouras pequenas
1 colher (sopa) de farinha de trigo

modo de fazer

1. Tempere o frango com o suco de liméo, o sal e a pimenta-
do-reino. Deixe descansar por 20 minutos.

2. Em um refratério fundo, coloque a manteiga e a cebola
picada e refogue por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

3. Coloque os pedagos de frango no refratario e cubra com o
restante dos ingredientes.

4. Tampe e cozinhe por 18 a 20 minutos na poténcia 7. Mexa
durante o cozimento. Deixe 5 minutos em tempo de espera
antes de servir.
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minipizza

ingredientes

2 discos de minipizza semipronta
azeite para untar

sugestoes para cobertura

Mozarela: molho de tomate, mozarela ralada, azeite e orégano
para salpicar.

Presunto: molho de tomate, presunto picado, cogumelos, ovos
cozidos e mozarela.

Frango: molho de tomate, frango desfiado, requeijao, mozarela
e orégano.

Calabresa: molho de tomate, lingiiica calabresa picada, cebola e
mozarela.

modo de fazer

1. Unte o prato Crisp com azeite e preaqueca por 3 a 4
minutos na poténcia 10.

2. Coloque as minipizzas ja montadas no prato Crisp e leve ao
forno de microondas por 4 a 5 minutos na funcao CRISP

dica
Caso vocé queira preparar uma maior quantidade, repita a
operacdo desde o preaquecimento do prato Crisp.

2 meses 6-7 min &%
técnica | | armazenar Crisp Crisp
c ongel ar descongelar

salpicao de camarao
€ maga

ingredientes

1/2 kg de camardo limpo

sal e pimenta-do-reino a gosto

suco de 1 limao

2 colheres (sopa) de azeite

1 kg de magas acidas descascadas e raladas (tipo palha)
1 lata de creme de leite

1 colher (sopa) de mostarda

1 colher (sopa) de molho inglés

1 xicara (chd) de maionese

1 kiwi em rodelas

modo de fazer

1. Tempere os camardes com sal, pimenta e suco de liméo.

2. Em um refratario, coloque o azeite e os camaroes. Tampe e
leve ao microondas por 4 a 5 minutos na poténcia 5,
mexendo na metade do cozimento. Reserve.

3. Coloque as macas raladas tipo palha em um recipiente,
junte os camardes, o creme de leite, a mostarda, o molho
inglés e a maionese. Misture bem.

4. Enfeite com kiwi em rodelas.



1 3 meses

técnica | armazenar
c ongel ar

p10 15

descongelar

sopa creme de palmito

ingredientes

1 cebola média ralada

1 colher (sopa) de manteiga ou margarina
2 colheres (sopa) de farinha de trigo
sal a gosto

2 cubos de caldo de galinha

1 litro de agua

1 xicara (chd) de creme de leite

2 gemas

300 g de palmito cortado em rodelas
salsinha picada

queijo parmesao ralado

modo de fazer

1. Em um refratario grande e fundo coloque a cebola, a
manteiga, a farinha e o sal.
Leve ao microondas por 3 a 4 minutos na poténcia 10.
. Mexa bem e, em seguida, acrescente os cubos de caldo de
galinha dissolvidos na 4gua. Misture muito bem.
4. Tampe o refratario e leve ao microondas por mais 8 minutos
na poténcia 10. Mexa ap6s 4 e 6 minutos.
5. Retire do forno e acrescente o creme de leite, as gemas e o
palmito. Misture bem.
6. Leve novamente ao forno por 2 a 3 minutos na poténcia
10.
Polvilhe com a salsinha picada e o queijo parmesao ralado e
programe 6 a 8 minutos na fungdo GRILL para gratinar.
 Sirva com torradas.

N

Caso nao seja possivel utilizar o suporte metdlico, utilize um

refratério invertido para aproximar a superficie da sopa ao
~ GRILL.
F i

¥
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. 3 meses
técnica armazenar

c ongel ar

24

p10 15

descongelar

sopa de tomate cremosa

ingredientes

3 fatias de bacon picado

1 cebola picada

1 colher (sopa) de manteiga

2 colheres (sopa) de farinha de trigo
1 litro de 4gua fervente

2 cubos de caldo de carne

500 g de tomates picados sem peles e sem sementes
2 colheres (sopa) de puré de tomates
1/2 colher (sobremesa) de agulcar

sal e pimenta-do-reino a gosto

1/2 xicara (chd) de creme de leite
salsinha para decorar

modo de fazer

1. Em um refratario coloque o bacon, a cebola e a manteiga.
Tampe e cozinhe por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

2. Polvilhe com a farinha de trigo, mexa bem e cozinhe por
mais 2 minutos na poténcia 10.

3. Acrescente a dgua, os cubos de caldo de carne, os tomates
picados e mexa bem. Deixe o recipiente semitampado e
cozinhe por 12 a 14 minutos na poténcia 10. Mexa durante
0 cozimento.

4. Ao final do cozimento, junte o puré de tomates, o aglicar, o

sal, a pimenta-do-reino e bata no liquidificador.

Acrescente o creme de leite e recoloque em um refratario.

Leve ao forno de microondas por mais 2 a 3 minutos na

poténcia 10.

6. Decore com salsinha e sirva a seguir.

Y

dica
Os croutons (cubos de pdo de férma temperados) sdo muito

usados para acompanhar sopas em geral. Prepare-os seguindo
a receita da pagina 26.



salsicha aperitivo
a0 bacon

ingredientes
150 g de minissalsichas ou salsichas tipo “hot dog" cortadas

em pedagos de 3 cm
bacon em fatias cortadas ao meio no sentido do comprimento

modo de fazer

1. Enrole cada salsicha com uma tira de bacon, prendendo-a
com um palito.

2. Preaqueca o prato Crisp por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

3. Disponha as salsichas no prato Crisp e leve ao forno de
microondas por 8 a 10 minutos na funcdo CRISP

4. Vire na metade do tempo.

dica
Essa é uma 6tima opcdo de aperitivo porque o palito colocado

em cada salsicha durante o preparo pode ser mantido,
facilitando muito na hora de servir.

25



26

croutons

ingredientes

6 fatias de pao de férma sem casca, cortadas em cubos

2 colheres (sopa) de orégano

1 colher (sopa) de tempero pronto desidratado de alho e sal
3 colheres (sopa) de azeite

Azeite

modo de fazer

1. Unte o prato Crisp com azeite e leve ao forno de
microondas por 3 a 4 minutos na poténcia 10 para
preaquecer.

2. Distribua os cubos no prato Crisp e salpique o orégano e a
mistura de alho e sal.

3. Regue com o azeite e leve ao forno de microondas por 6 a
7 minutos na fungdo CRISPR, mexendo bem na metade do
tempo.

dica

Sirva como aperitivo ou como acompanhamento de sopas.

Crisp

torradas temperadas

ingredientes

16 fatias finas de pao francés

100 g de manteiga

1 cebola ralada

2 dentes de alho amassados

3 colheres (sopa) de queijo parmeséo ralado
1 colher (sopa) de salsinha picada

modo de fazer

1. Em um refratario pequeno, coloque a manteiga e leve ao
forno de microondas por 15 segundos na poténcia 10 para
amolecer.

2. Retire do forno e misture a cebola, o alho, o parmesdo e a
salsinha. Forme uma pasta e passe nas fatias de pao (apenas
de um lado).

3. Preaqueca o prato Crisp por 3 a 4 minutos na poténcia 10.
Distribua 8 fatias por vez no prato Crisp, acomodando-as de
modo que o lado da pasta fique em contato com o prato e
leve ao forno de microondas por 4 a 5 minutos na funcao
CRISP, virando na metade do tempo.

5. Retire as torradas prontas e repita a operacdo desde a etapa
de preaquecimento do prato Crisp.

dica
Para uso em canapés, o pao francés pode ser substituido por
fatias de pao de férma sem casca, cortadas em 4 partes.

Crisp



casquinha de bacalhau

ingredientes

1 cebola ralada

1 dente de alho amassado

3 colheres (sopa) de azeite

1/2 xicara (chd) de molho de tomate
300 g de bacalhau desfiado

sal e pimenta-do-reino a gosto

3 colheres (sopa) de salsa picada

1 colher (sopa) de farinha de trigo

1 xicara (cha) de leite de coco
farinha de rosca e queijo ralado

12 conchas para montar as casquinhas

modo de fazer

1. Coloque a cebola, o alho e o azeite em um refratério e leve
ao forno de microondas por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

2. Acrescente o molho de tomate, o bacalhau desfiado, o sal e
a pimenta-do-reino. Tampe e leve ao microondas por 4 a 5
minutos na poténcia 10.

3. Junte a salsa, a farinha de trigo dissolvida no leite de coco e
leve ao microondas por mais 3 a 4 minutos na poténcia 10.
Mexa na metade do tempo.

4. Retire a mistura do forno, verifique os temperos e distribua
nas casquinhas.

5. Polvilhe cada casquinha com a mistura da farinha de rosca e
queijo ralado.

6. Arrume-as em um recipiente raso e coloque-as sobre o
suporte metalico. Leve ao GRILL por 6 a 8 minutos para
gratinar.

dica
As conchas podem ser adquiridas em peixarias. O bacalhau
' pode ser substituido por siri, atum, vieiras etc.

1 3 meses PS5 15 p10 15 \;wi? A

técnica | | armazenar estagio 1 estagio 2 Grill
c ongel ar descongelar r
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fundo de alcachofras gratinado

ingredientes

4 alcachofras
suco de 1 limao
2 colheres (sopa) de 4gua

molho branco

2 colheres (sopa) de manteiga

2 colheres (sopa) de farinha de trigo

1/2 litro de leite

noz-moscada ralada

sal e pimenta-do-reino a gosto

50 g de queijo parmesdo ralado

queijo parmesdo ralado grosso para polvilhar

1 3 meses N
técnica | | armazenar p10 15 T
Grill

c ongel ar descongelar

modo de fazer

1.

Corte as pontas das alcachofras, lave-as bem e regue-as com o suco de
limdo e a agua.

Coloque-as em um refratario, tampe e leve ao microondas por 15 a 17
minutos na poténcia 10. Deixe descansar por 5 minutos.

Solte as folhas das alcachofras e, com uma colher, retire a polpa de cada
folha. Retire a parte fibrosa do fundo e corte em fatias, misturando com
a polpa retirada das folhas. Reserve.

Coloque, em um refratario médio, a manteiga e a farinha de trigo para
dourar por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

Acrescente o leite aos poucos, mexendo até a farinha de trigo se
desfazer. Junte a noz-moscada, o sal e a pimenta-do-reino.

Leve ao forno de microondas por 6 a 8 minutos na poténcia 10,
mexendo de 2 em 2 minutos.

Retire 0 molho do forno e acrescente o queijo parmesao ralado.

Unte um refratario com manteiga ou margarina e alterne camadas de
alcachofra e molho branco, finalizando com o molho branco.

Polvilhe com o queijo parmeséo ralado grosso e coloque o refratario
sobre o suporte metalico. Leve ao GRILL por 7 a 8 minutos para
gratinar.
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bolinhos de batata e presunto

ingredientes

500 g de batatas

2 colheres (sopa) de 4gua

100 g de presunto picado

1 ovo inteiro

salsinha picada

1 colher (sobremesa) de fermento em p6
1 colher (sopa) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de queijo ralado
sal e pimenta-do-reino a gosto

1 gema para pincelar

queijo parmeséo ralado para salpicar
margarina ou manteiga para untar

Crisp | | Grill

modo de fazer

1.

Descasque as batatas, lave e corte em pedagos. Coloque em um
refratario e regue com a agua.

Tampe e leve ao microondas para cozinhar por 8 a 10 minutos na
poténcia 10. Deixe 5 minutos no tempo de espera e passe pelo
espremedor.

Misture os demais ingredientes e forme bolinhos achatados. Pincele
um dos lados dos bolinhos com a gema e salpique com parmesao
ralado.

Unte o prato Crisp com margarina ou manteiga e preaquega por 3 a 4
minutos na poténcia 10.

Distribua os bolinhos sobre o prato Crisp e leve ao forno de
microondas por 4 minutos na fungdo CRISP e 3 minutos na fungao
GRILL.

Retire os bolinhos fritos e prepare os outros, repetindo a operagao
desde a etapa de preaquecimento do prato Crisp.

dica
Para programar facilmente a funcao CRISP seguida da funcéo GRILL, use a

tecla PREPARAR EM ESTAGIOS (veja pégina 27 do Manual do
Consumidor).



palitinhos ao Crisp

ingredientes

4 fatias de pao de férma sem casca

250 g de maionese

1/2 xicara (chd) de queijo parmesao ralado

macarrdo aletria (cabelo-de-anjo) bem triturado com as maos.

modo de fazer

. Corte as fatias de pdo em tirinhas finas (aproximadamente
1 cm de largura).

. Misture a maionese com o parmesao.

. Empane os palitinhos de pdo com essa mistura e, em
seguida, passe no macarrdo aletria triturado.

4. Preaqueca o prato Crisp por 3 a 4 minutos na poténcia 10.
. Distribua a metade dos palitinhos no prato Crisp e leve ao
forno de microondas por 5 a 6 minutos na funcao CRISP
Vire-os na metade do tempo.

. Para preparar o restante dos palitinhos, repita a operacao
desde o preaquecimento do prato Crisp.
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entrada de verao

ingredientes

600 g de batatas cortadas em cubos

2 colheres (sopa) de agua

1 maca acida cortada em cubos

2 talos de salsdo cortados em cubos

50 g de azeitonas verdes

50 g de passas pretas ou brancas

2 colheres (sopa) de alcaparras picadas (opcional)

molho

1 copo de iogurte natural

1/2 xicara (cha) de azeite

1 colher (sopa) de aglcar

1 cebola picada

2 colheres (sopa) de salsinha picada
1 colher (chd) de orégano

1 colher (chéd) de mostarda

1 colher (ch&) de molho inglés

1 xicara (chd) de molho de tomate
sal e pimenta-do-reino a gosto

modo de fazer

I8

Coloque as batatas cortadas em cubos em um refratario e
salpique com a 4gua.

Tampe e leve ao microondas na funcdo COZINHAR, Batata
em Cubos - 600 g. Deixe no tempo de espera e reserve.
Prepare o molho, batendo todos os ingredientes no
liquidificador.

Misture as batatas cozidas, a macd, o salsdo, as azeitonas,
as passas e as alcaparras (opcional).

Regue com o molho e sirva em seguida.
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Como Nno método convencional, é
necessario ferver inicialmente a dgua,
portanto, deve-se utilizar recipientes
fundos e suficientemente grandes para
evitar o transbordamento do liquido em
ebulicdo durante o cozimento.

Ao preparar massas e graos integrais,
recomenda-se deixar de molho pelo
menos uma hora antes do cozimento.

Com o objetivo de oferecer praticidade ao seu dia-a-dia, o seu
forno de microondas Brastemp tem uma fun¢do automaética para o
preparo de arroz. Com ela é possivel preparar até 4 xicaras de
arroz, apertando apenas uma tecla.

Como fazer arroz

O procedimento a ser seguido é muito simples:

1.

Em um refratario fundo, coloque 1 cebola picada, 1 dente de
alho amassado e 1 colher (sopa) de 6leo (varie os temperos de
acordo com sua preferéncia);

. Lave e escorra a quantidade de arroz desejada e coloque no

refratario;

. Para cada xicara de arroz utilizada, coloque 2 xicaras de agua

fria;

. Tempere com sal e outros condimentos a gosto, mexa bem e

leve ao forno de microondas;

. Deixe o refratario semitampado e programe a fungdo ARROZ de

acordo com a quantidade de xicaras a ser preparada (veja a
pagina 14 do Manual do Consumidor);

6. Aperte a tecla LICA;

7. Durante o cozimento, o forno emitira 3 sinais sonoros e

mostrard no disp/ay a mensagem MEXER;

. Entdo, mexa o arroz, tampe o refratario e aperte a tecla LIGA

novamente;

. No final do processo, deixe em tempo de espera por alguns

minutos para uniformizar o cozimento.
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linguine ao molho

de salméao

ingredientes molho
500 g de macarrao tipo 3 colheres (sopa) de
linguine manteiga

5 xicaras (cha) de 4gua
1 colher (sopa) de 6leo
sal a gosto

1 talo de alho-por6 em tiras
100 g de salméo em tirinhas

1 xicara (cha) de molho de
tomate

1 colher (chad) de mostarda

1/4 xicara (chd) de vinho
branco seco

1 xicara (cha) de creme de
leite

2 colheres (sopa) de
manjericdo picado

sal e pimenta-do-reino a
gosto

queijo parmeséo ralado para
polvilhar

modo de fazer

1.

Em um refratario alto, coloque a 4gua, o sal e o 6leo. Cubra
e leve ao microondas por 10 a 12 minutos na poténcia 10.
Coloque a massa, tampe e leve ao forno de microondas por 12
a 15 minutos na poténcia 10. Mexa na metade do tempo.
Retire do forno, mexa bem, tampe e deixe descansar por 5
minutos em tempo de espera.
Para fazer o molho, coloque todos os ingredientes em um
refratario, tampe e cozinhe por 5 a 7 minutos na poténcia
10, mexendo durante o cozimento.
Arrume o linguine em um refratério, cubra com o molho e
polvilhe com o queijo parmesao ralado.
Leve ao microondas por 3 a 4 minutos na poténcia 10 e
sirva a seguir.

1 3 meses

técnica | armazenar
c ongel ar

P55  pP1017

estagio 1 estagio 2
descongelar

espaguete enformado

ingredientes

400 g de macarrao espaguete
4 xicaras (chd) de 4gua

molho

3 ovos batidos
2 colheres (sopa) de

1 colher (sopa) de 6leo manteiga
sal a gosto 50 g de queijo parmesao
ralado

1 xicara (cha) de leite
100 g de presunto picado
1 lata de ervilhas

3 colheres (sopa) de salsinha
picada

sal e pimenta-do-reino a
gosto

manteiga ou margarina para
untar

farinha de rosca para
polvilhar

modo de fazer

1.

Em um refratério fundo, coloque a dgua, o 6leo e o sal.
Cubra e leve ao microondas por 10 a 12 minutos na
poténcia 10.

Coloque a massa, mexa, tampe e leve ao forno por 10 a 12
minutos na poténcia 10. Mexa na metade do tempo.

Retire do forno, mexa bem, tampe e deixe descansar por 5
minutos no tempo de espera.

Misture bem os ovos batidos, a manteiga, o queijo
parmesdo ralado, o leite, o presunto picado, a ervilha, a
salsinha, o sal e a pimenta-do-reino.

Acrescente a massa cozida, coloque em uma férma de furo
no meio untada e polvilhada com farinha de rosca e leve ao
forno de microondas por 7 a 9 minutos na poténcia 10.
Desenforme e enfeite com alface, rodelas de tomate e
azeitonas.

515  pP1017

estagio 1 estagio 2
descongelar

1 2 meses

técnica | | armazenar
c ongel ar



—— arroz arco-iris

ingredientes

3 xicaras (cha) de arroz cozido (veja como preparar o arroz na
pagina 77)

3 colheres (sopa) de manteiga
3 cebolas raladas
2 cenouras cozidas
1 beterraba cozida
- 1/2 maco de espinafre cozido
0 sal e pimenta-do-reino a gosto
- N R = queijo parmesdo grosso para polvilhar

modo de fazer

1. Coloque em um refratario 1 colher (sopa) de manteiga com
1 cebola ralada e leve ao microondas por 2 minutos na
poténcia 10.

2. Bata este refogado no liquidificador com as cenouras

cozidas e tempere com sal e pimenta-do-reino.

3., Misture este creme com 1 xicara de arroz cozido. Reserve.
i l‘LRepita esta operacdo trocando as cenouras pela beterraba
A 2 cozida. Reserve.
¥ '5_ Repita a mesma operagdo com o mago de espinafre cozido.

“ Reserve.

6. Unte um refratario médio com manteiga ou margarina e
monte a primeira camada com o arroz amarelo (cenoura), a
segunda com arroz verde (espinafre) e a terceira com arroz
vermelho (beterraba).

7. Polvilhe a superficie do refratario com queijo parmesao
ralado grosso, tampe e leve ao microondas por 6 a 8
minutos na poténcia 10.

8. Desenforme e sirva.

"l 1 3 meses = P59 p10T6 =
técnica | | armazenar estagio 1 estagio 2 o
c ongel ar descongelar






penne a toscana no pao italiano

ingredientes

500 g de macarrdo tipo penne
5 xicaras (chd) de agua

1 colher (sopa) de 6leo

sal a gosto

1 pdo italiano redondo

molho

1 cebola média picada

2 dentes de alho amassados

2 colheres (sopa) de azeite

250 g de lingtiica toscana picada

2 xicaras (chd) de polpa de tomate
1/4 xicara (chd) de vinho branco

sal e pimenta-do-reino a gosto

1/2 xicara (ch&) de cebolinha picada
queijo parmesdo ralado para polvilhar

1 3 meses P5 T5 P10 7

técnica | | armazenar estagio 1 estagio 2
c ongel ar descongelar

modo de fazer

1.

Em um refratario fundo, coloque a dgua, o sal e o dleo. Cubra e leve
ao microondas por 10 a 12 minutos na poténcia 10.

Coloque a massa, tampe e leve ao microondas por 12 a 14 minutos na
poténcia 10. Mexa na metade do tempo.

Retire do forno, mexa bem e deixe descansar por 5 minutos no tempo
de espera. Reserve.

Para fazer o molho, coloque a cebola, o alho e o azeite em um
refratario médio e leve ao microondas por 3 a 4 minutos na

poténcia 10.

Em seguida, junte a lingliica, tampe e leve ao microondas por 4 a 5
minutos na poténcia 10.

Junte a polpa de tomate, o vinho, o sal e a pimenta-do-reino e leve ao
microondas por 6 a 8 minutos na poténcia 10.

Por ultimo, coloque as cebolinhas picadas e misture ao macarrao.

Escolha um péo italiano redondo, retire a tampa e o miolo e despeje a
massa dentro do péo.

Polvilhe com o queijo parmesao ralado e sirva a seguir.
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fusilli aos queljos

ingredientes

400 g de macarrao tipo fusilli

1 xicara (cha) de leite

200 g de queijo fundido picado

200 g de mozarela picada

100 g de queijo parmeséo ralado

1 lata de creme de leite

sal e pimenta-do-reino a gosto

queijo parmesao ralado grosso e farinha de rosca para polvilhar

modo de fazer

1. Em um refratério alto, coloque o macarrdo e cubra com o
leite e o sal.

2. Leve o refratario semitampado ao forno por 10 a 12
minutos na poténcia 10, mexendo na metade do tempo.
Reserve.

3. Misture bem o queijo fundido, a mozarela, o parmesao
ralado e o creme de leite.

4. Leve ao microondas por 3 a 4 minutos na poténcia 10 para
derreter os queijos.

5. Despeje a mistura sobre o macarrdo. Polvilhe com o queijo
parmesao e a farinha de rosca.

6. Coloque o refratédrio sobre o suporte metalico e leve ao
GRILL por 7 a 9 minutos para gratinar.

dica

O queijo fundido pode ser substituido por requeijao.

1 3 meses P5 T5

técnica | armazenar
c ongel ar

p10 17 ping
estagio 1 estdgio 2 .
S g Grill

descongelar

pizza Crisp

ingredientes

1 disco de pizza semipronta grande
azeite para untar

sugestoes para cobertura

Palmito: molho de tomate, palmito picado, ervilha, mozarela,
manjericdo e orégano para salpicar.

Presunto: molho de tomate, presunto picado, tomate em
rodelas, mozarela de bufala e manjericao.

Atum: molho de tomate, atum ralado, cebola em rodelas finas,
catupiry e orégano.

Anchovas: molho de tomate, mozarela, tomate em rodelas, filés
de anchovas e orégano.

Rdcula: molho de tomate, ricula, tomate seco, cogumelo,
mozarela, manjericdo e orégano.

Milho verde: molho de tomate, milho verde, catupiry e
parmesdo.

modo de fazer

1. Unte o prato Crisp com azeite e leve ao forno de
microondas para preaquecer por 3 a 4 minutos na
poténcia 10.

2. Coloque a pizza ja montada no prato Crisp e leve ao forno
de microondas por 7 a 9 minutos na funcdo CRISP

dica
Para facilitar o preparo dessa receita, vocé pode utilizar a

funcdo AUTO CRISP, Pizza. Siga as instrucdes da pagina 21 do
Manual do Consumidor.

1 2 meses 8-10 min &%
técnica | | armazenar Crisp Crisp
c ongel ar descongelar



ingredientes

250 g de peito de frango

500 g de massa para lasanha
pré-cozida

molho do frango

1 cebola picada
2 dentes de alho amassados
2 colheres (sopa) de manteiga

3 tomates picados sem pele
e sem sementes

2 colheres (sopa) de cheiro-
verde picado

sal e pimenta-do-reino a gosto

modo de fazer

desfiado. Reserve.

molho branco por cima.

1 3 meses

técnica | armazenar
c ongel ar

P55  pP1017

estagio 1 estagio 2
descongelar

8 minutos para gratinar.

lasanha de frango

molho branco

2 xicaras (cha) de leite
1 cebola ralada
1 colher (sopa) de manteiga

2 colheres (sopa) de amido
de milho

sal e noz-moscada a gosto
1 lata de creme de leite

queijo parmesdo ralado
grosso para polvilhar

1. Em um refratério, coloque a cebola, o alho, a manteiga e leve
ao forno de microondas por 3 a 5 minutos na poténcia 10.

. Junte o frango, os tomates, o cheiro-verde e tempere com
sal e pimenta-do-reino. Tampe e leve ao forno de
microondas por 10 a 12 minutos na poténcia 10.

Retire do forno, separe o peito, espere esfriar e desfie. Bata
o molho no liquidificador e acrescente ao frango ja

Para o molho branco, coloque em um refratario o leite, a
cebola, a manteiga e o amido de milho. Leve ao microondas
por 5 a 6 minutos na poténcia 10, mexendo duas vezes
durante o cozimento. Misture o creme de leite e tempere
com a noz-moscada e o sal.

Para montar a lasanha, coloque em um refratario, camadas
intercaladas de molho de frango, massa para lasanha e
molho branco. Repita a montagem, terminando com o

Leve ao forno de microondas por 5 a 6 minutos na poténcia
10. Polvilhe com queijo parmesao ralado, coloque o
refratario sobre o suporte metdlico e leve ao GRILL por 6 a
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sanduiche bauru

ingredientes

1 lata de creme de leite sem soro

1 ovo

sal e pimenta-do-reino a gosto

200 g de mozarela picada

8 fatias de pao de forma

4 fatias de queijo prato

4 fatias de presunto

queijo parmesdo ralado para polvilhar
1 tomate fatiado

1 colher (sopa) de orégano

modo de fazer

1. Misture bem o creme de leite, o ovo, o sal, a pimenta-do-
reino e a mozarela picada até obter um creme homogéneo.
Reserve.

2. Unte o prato Crisp com azeite e leve ao forno de
microondas para preaquecer por 3 a 4 minutos na
poténcia 10.

3. Arrume a metade das fatias de pao no prato Crisp e cubra
com as fatias de queijo prato e do presunto. Cubra com o
restante das fatias de péo.

4. Distribua o creme sobre os sanduiches montados no prato
Crisp. Polvilhe com queijo parmesao ralado, coloque uma
rodela de tomate e salpique o orégano em cada sanduiche.

5. Leve ao forno microondas por 9 a 11 minutos na fungao
CRISP

1 2 meses =
técnica | | armazenar p10 75 =

Crisp
c ongel ar descongelar

sanduiche especial

ingredientes

8 fatias de pao de forma
4 colheres (sopa) de manteiga

cobertura

4 colheres (sopa) de maionese

100 g de queijo prato ralado

2 colheres (sopa) de queijo parmeséo ralado
4 salsichas cortadas em rodelas

3 colheres (sopa) de queijo parmeséo ralado grosso para
polvilhar

1 colher (ch&) de péprica doce para polvilhar

modo de fazer

Passe manteiga em apenas um dos lados das 8 fatias de pao
de férma.

2. Em um recipiente, misture todos os ingredientes da
cobertura.

3. Recheie os 4 sanduiches com essa mistura, de modo que as
fatias de pao fiqguem com a manteiga do lado externo.
Preaqueca o prato Crisp por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

5. Coloque os sanduiches sobre o prato Crisp, polvilhe com a
mistura do parmesao ralado grosso e a paprica doce e leve
ao forno de microondas por 4 a 5 minutos na fungdo CRISP

6. Ao final desse tempo, sem abrir a porta do forno, programe
3 minutos na fungdo GRILL (vocé ndo deve colocar o prato
Crisp sobre o suporte metalico).

Crisp | | Grill



1 3 meses

técnica | armazenar
c ongel ar

P55 pP1079

estagio 1 estagio 2
descongelar

T71
Grill

E

gravatinhas com bacon

ingredientes

500 g de macarrédo tipo gravatinha
5 xicaras (ché) de agua

1 colher (sopa) de 6leo

sal e pimenta-do-reino a gosto

molho

4 fatias de bacon picadas

1 cebola picada

1 vidro de queijo cremoso

1 lata de creme de leite

2 tomates grandes sem pele e sem sementes

sal e pimenta-do-reino a gosto

300 g de queijo tipo minas em cubos

orégano e queijo parmesao ralado grosso para polvilhar

modo de fazer

1. Em um refratario fundo, coloque a 4gua, o 6leo e o sal. Cubra
e leve ao microondas por 10 a 12 minutos na poténcia 10.

2. Coloque a massa, mexa bem, tampe e leve ao forno por 12 a
14 minutos na poténcia 10, mexendo na metade do tempo.

3. Retire do forno, mexa bem, tampe e deixe descansar por 5
minutos em tempo de espera.

4. Para o molho, coloque o bacon e a cebola em um refratério
e leve ao forno por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

5. Acrescente o queijo cremoso, o creme de leite, os tomates
picados, tempere com sal e pimenta-do-reino e leve ao
microondas por mais 6 a 7 minutos na poténcia 7. Mexa na
metade do tempo.

6. Arrume as gravatinhas no refratario, cubra com o molho
cremoso e os cubinhos de queijo de minas. Polvilhe com o

eijo parmesdo ralado e o orégano.
ologue o refratario sobre o suporte metdlico e leve ao
tRILL por 8 a 10 minutos para gratinar.

87



88

) 2 meses
técnica armazenar

c ongel ar

519

descongelar

Crisp

pizza da casa

ingredientes cobertura
2 xicaras (cha) de farinha de 1 xicara (cha) de molho de
trigo tomate

1 colher (sopa) cheia de
margarina ou manteiga

1 colher (sopa) de éleo

250 g de queijo mozarela
200 g de presunto picado
1 tomate maduro sem pele e

1 colher (sobremesa) de sem sementes

fermento em pé
1/4 xicara (cha) de leite
1 colher (cha) de sal

50 g de azeitonas pretas
orégano a gosto
azeite para regar

1 ovo
manteiga para untar

modo de fazer

1.

Misture bem todos os ingredientes da massa, na ordem em
que estdo apresentados. Amasse até obter uma massa
uniforme e macia. Se necessario, junte um pouco mais de
farinha de trigo. Deixe descansar por 10 minutos.

2. Divida a massa em 2 partes e abra um disco fino do
tamanho do prato Crisp.

3. Preaqueca o prato Crisp por 3 a 4 minutos na poténcia 10.
4. Acomode a massa sobre o prato e faca pequenos furos na
massa com um garfo. Leve ao forno de microondas na

funcdo CRISP por 5 minutos.

5. Retire o disco do prato, vire a massa do outro lado e
espalhe o molho de tomate uniformemente. Cubra com a
mozarela e o presunto. Decore com as fatias de tomate, as
azeitonas pretas, polvilhe o orégano e regue com azeite.

6. Preaqueca o prato Crisp novamente por 3 a 4 minutos na
poténcia 10.

7. Coloque a pizza montada no prato Crisp e volte ao forno de
microondas por 4 a 5 minutos na fun¢do CRISP

8. Para o preparo da outra pizza, repita o procedimento a
partir do passo 3.

dica

Vocé pode aproveitas as sugestdes de cobertura da receita da
Pizza Crisp, na pagina 84.



pao de queljo

ingredientes

500 g de polvilho doce

1 xicara (cha) de leite

1/2 xicara (cha) de 6leo

1 colher (sopa) de sal

2 ovos grandes

1 xicara (cha) de queijo tipo minas curado ralado grosso
6leo para untar

modo de fazer

1. Coloque o polvilho em uma tigela grande.

2. Em um refratario, misture o leite, o 6leo e o sal, leve ao
microondas por 2 a 3 minutos na poténcia 10.

3. Escalde o polvilho com esta mistura, mexendo bem com
uma colher de pau. Reserve até que fique morno.

4. Acrescente os ovos um a um, alternando com o queijo.
Sove bem apds cada adicdo.

5. Unte as mdos com 6leo e modele os paezinhos.

Preaqueca o prato Crisp por 3 a 4 minutos na poténcia 10.
7. Distribua a metade dos paezinhos no prato Crisp de forma
circular e afastados 2 cm um do outro. Leve ao forno de

microondas na funcdo CRISP por 5 a 6 minutos e, a seguir,
na funcdo GRILL por 13 a 15 minutos (ndo use o suporte
metalico).

8. Repita a operagdo com o restante da massa a partir do
preaquecimento do prato Crisp.

o

dicas

O segredo do pdo de queijo é o ponto de fervura do leite e o
6leo.sEssa mistura deve ser adicionada ao polvilho assim que
etirar do forno. Sirva como aperitivo.
ara facilitar a programacao da fungdo CRISP seguida da
ngao GRILL, utilize a tecla PREPARAR EM ESTAGIOS (veja
agina 27 do Manual do Consumidor).

Y

1 i 3 _—
; 1
spe il Crisp | Gril

3 congele a massa
técnica modelada crua armazenar C

c ongel ar de




90




Crepes

ingredientes

3/4 xicara (cha) de farinha de trigo
2 ovos

1 pitada de sal

1 xicara (cha) de cerveja
margarina para untar

recheio

1 mago de espinafre

1 cebola picada

2 colheres (sopa) de manteiga ou margarina
3 colheres (sopa rasa) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de queijo parmesao

1 xicara (cha) de leite

1 colher (chéd) de noz-moscada

sal e pimenta-do-reino a gosto

Crisp

modo de fazer

Bata no liquidificador a farinha de trigo com os ovos, o sal e a cerveja.
Unte o prato Crisp com margarina e preaqueca por 3 a 4 minutos na
poténcia 10.

Despeje imediatamente 1/4 xicara (chd) da massa sobre o prato,
espalhando com uma espétula.

Leve ao forno de microondas por 1 minuto e 30 segundos na fungao
CRISP. Vire apés 1 minuto.

Retire o crepe pronto, retorne o prato Crisp vazio ao forno e aquega
por 1 minuto na poténcia 10.

Repita essa operagdo a cada crepe que desejar preparar.

Para fazer o recheio, lave bem o espinafre, coloque em um refratario,
tampe e leve ao forno de microondas por 5 a 7 minutos na poténcia
10. Esprema bem. Pique e bata no liquidificador, misturando com o
restante dos ingredientes.

Coloque um pouco de recheio em cada disco e dobre o crepe em
quatro.

Na hora de servir, leve ao forno de microondas por mais 2 a 3 minutos
na poténcia 10.
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Assim como as carnes e
as aves, os peixes sao
alimentos ricos em
proteinas e também uma

excelente fonte de

vitaminas e sais minerais.

Ainda apresentam
vantagens nos seguintes

aspectos:

(01 peixes tém menos gordura que as carnes e aves;

ndo possuem musculos nem ligamentos que precisam ser bem
cozidos para ficarem macios, assim, o cozimento é mais rapido;
como as microondas penetram até 5 cm nos alimentos e como
os peixes tém uma textura macia, a energia passa através
deles, cozinhando-os rapidamente;

o ponto ideal de cozimento é até que a carne fique opaca e se
parta quando erguida com um garfo;

ao preparar peixes inteiros, vocé deve proteger as partes finas
(como cabeca e rabo) com tiras de papel aluminio para que
ndo cozinhem demais.
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postas ao molho de
kani-kama

ingredientes

1 kg de badejo, linguado ou cagdo em postas
suco de 1 limdo

1 colher (sopa) de azeite

1/4 xicara (chad) de vinho tinto seco

sal e pimenta-do-reino a gosto

molho

2 colheres (sopa) de manteiga

1 colher (sopa) de farinha de trigo
1 xicara (cha) de leite

1 vidro de requeijao

sal a gosto

250 g de kani-kama picado

modo de fazer

.

Tempere as postas de peixe com o suco de limdo, o azeite, o
vinho, o sal e a pimenta-do-reino. Deixe descansar por 15
minutos. Reserve.

Para o molho, coloque a manteiga e a farinha de trigo em
um refratario e leve ao microondas por 2 a 3 minutos na
poténcia 10. Acrescente o leite, o requeijdo, o sal e o kani-
kama picado. Leve ao forno microondas por 4 a 5 minutos
na poténcia 10.

Cubra o peixe com o molho e leve ao microondas por mais
7 a 9 minutos na poténcia 10 para cozinhar.

dica
Substitua o requeijao por queijo tipo fundido ou qualquer outro
queijo cremoso.

c ongel ar

1 3 meses

técnica | armazenar

P55 pP10715

estagio 1 estagio 2
descongelar

peixe ao requeijao

ingredientes

6 filés de peixe (pescada, robalo, badejo etc.)
suco de 1 limao

1/2 xicara (cha) de vinho branco seco

sal e pimenta-do-reino a gosto

cobertura

1 copo de requeijao cremoso

2 colheres (sopa) de catchup

3 colheres (sopa) de extrato de tomate
1/2 xicara (chd) de leite de coco

2 colheres (sopa) de coentro picado
sal a gosto

100 g de queijo parmesao ralado
queijo parmesdo ralado grosso e paprica picante para polvilhar

modo de fazer

1. Tempere os filés com o limdo, o vinho, o sal e a pimenta-
do-reino. Deixe descansar por 30 minutos.

2. Em uma tigela, misture todos os ingredientes da cobertura,
até formar um creme homogéneo.

3. Coloque o peixe em um refratario com tampa e leve ao
microondas por 4 a 6 minutos na poténcia 10.

4. Retire do forno, cubra com a mistura e polvilhe com o
queijo parmesdo ralado grosso e a paprica picante.

5. Coloque o refratédrio sobre o suporte metalico e leve ao
GRILL por 6 a 7 minutos para gratinar.

1 3 meses

técnica | | armazenar
c ongel ar

515 pP10715 N

estagio 1 estagio 2 o
descongelar Grill



moqueca de peixe
e ingredientes

1 kg de badejo em postas

suco de limao a gosto

sal e pimenta-do-reino a gosto
" 2 cebolas cortadas em rodelas
1 pimentdo amarelo cortado em rodelas
2 tomates maduros cortados em rodelas
2 colheres (sopa) de coentro picado
2 colheres (sopa) de azeite-de-dendé
1 xicara (chd) de leite de coco

"

modo de fazer

1. Tempere o peixe com o suco de limao, o sal e a pimenta-do-
gl | reino.
2. Em um refratario fundo, acomode em camadas as postas de
1l“‘lfpeixe, as rodelas de cebola, de pimentdo e de tomate.
Polvilhe com coentro e regue com azeite-de-dendé.
3. Tampe e leve ao forno de microondas por 18 a 20 minutos
na poténcia 10, mexendo cuidadosamente na metade do
tempo. Junte o leite de coco nos dltimos 2 minutos.

4. Deixe em tempo de espera por 5 minutos. Sirva com arroz
» .~ branco.

dica
Se preferir, substitua o badejo por garoupa ou cagéo.

Os tomates podem ser substituidos por 6 colheres (sopa) de
. puré de tomates e o coentro por cheiro-verde.

W 1 B | 5710 #1075

técnica | | armazenar estagio 1 estagio 2
c ongel ar descongelar



pescada ao creme
de laranjas

ingredientes

600 g de filés de pescada ou linguado
2 colheres (sopa) de suco de limdo

3 colheres (sopa) de azeite

2 colheres (sopa) de molho de soja
sal e pimenta-do-reino a gosto

molho

1 cebola ralada

2 colheres (sopa) de manteiga

1 colher (sopa) de farinha de trigo
1 xicara (cha) de suco de laranja
100 g de passas sem sementes

sal e pimenta-do-reino a gosto

modo de fazer

1. Tempere os filés com o suco de liméo, o azeite, o molho de
soja, o sal e a pimenta-do-reino.

2. Arrume os filés em um refratario, tampe e leve ao forno de
microondas por 6 a 7 minutos na poténcia 7. Vire na
metade do tempo.

3. Para fazer o molho, coloque em um refratario pequeno a
cebola com a manteiga e leve ao microondas por 2 a 3
minutos na poténcia 10. Retire do forno e junte aos poucos
a farinha de trigo, o suco de laranja, as passas, o sal e a
pimenta-do-reino, mexendo bem. Leve ao forno de
microondas por mais 3 a 4 minutos na poténcia 10 para
adquirir consisténcia.

4. Regue os filés com o molho e sirva a seguir.

60 1 3 meses PS5 15 | 0 ™
técnica | | armazenar estagio 1 estagio 2

congelar descongelar




ingredientes

1/2 xicara (cha) de azeite
1 cebola grande picada
2 dentes de alho amassados

1 xicara (cha) de molho de
tomate

2 xicaras (cha) de dgua

500 g de camarao pequeno,
limpo e temperado

250 g de peixe temperado e
~ picado

1 pimentdo vermelho picado

1 pimentdo amarelo picado

1/2 xicara (cha) de azeitonas
" pretas e verdes picadas

3 colheres (sopa) de cheiro-
verde e salsa picados

1}1 vidro de palmito picado

. modo de fazer

4 moldar.

desenforme e sirva.

5110 pP715

estagio 1 estagio 2
descongelar

. 3 meses
técnica armazenar

c ongel ar

cuscuz de camarao

1 xicara (cha) de ervilhas
escorridas

sal e pimenta-do-reino a
gosto

2 xicaras (cha) de farinha de
milho amarela

1 xicara (cha) de farinha de
mandioca torrada

azeite para untar

decoragao

tomates em fatias
azeitonas

palmito picado
camardes inteiros
ervilhas

1. Em um refratario grande coloque o azeite, a cebola e o alho
e leve ao microondas por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

2. Acrescente o molho de tomate, a 4gua, o camardo e o peixe
picado. Junte os demais ingredientes, menos a mistura das
farinhas. Tampe e leve ao forno de microondas por 10 a 12

minutos na poténcia 10. Mexa no meio do cozimento.

. Retire do forno e va acrescentando a mistura das farinhas,

mexendo rapidamente até obter uma textura firme.

4. Coloque a massa em uma férma com furo no meio, untada
com azeite e enfeitada com fatias de tomate, azeitonas,
palmito, camardes inteiros etc.. Aperte ligeiramente para

Leve ao microondas por mais 3 a 4 minutos na poténcia 10,
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haddock grelhado com
molho de alcaparras

ingredientes molho

500 g de filé de haddock 1 xicara (chd) do caldo do
2 xicaras (cha) de leite cozimento

1 xicara (ch4) de 4gua quente 2 colheres (sopa) de farinha
1/2 xicara (ch&) de vinho de trigo

branco seco 1 xicara (chd) de creme de
1 cebola cortada em rodelas leite

sal, limao e pimenta-do-reino 1 colher (sopa) de salsinha
a gosto picada

manteiga para pincelar

2 colheres (sobremesa) de
alcaparras picadas

modo de fazer

1.

Deixe o haddock de molho no leite por 24 horas. Retire,
escorra e reserve.

Em um refratario, coloque a dgua quente, o vinho, a cebola,
o sal, o suco de limdo, a pimenta-do-reino e o haddock.
Tampe e leve ao microondas por 12 a 15 minutos na
poténcia 5. Vire na metade do tempo do cozimento.

Escorra o haddock e coloque-o em um refratario raso.
Reserve o caldo do cozimento.

Pincele com a manteiga, coloque o refratario sobre o
suporte metalico e leve ao GRILL por 6 a 7 minutos, virando
na metade do tempo.

Para fazer o molho, dissolva a farinha de trigo no caldo do
cozimento, junte o creme de leite, a salsinha picada e leve
ao microondas por 5 a 7 minutos na poténcia 10, mexendo
2 a 3 vezes durante o cozimento. Espalhe o molho e as
alcaparras sobre o peixe e sirva a seguir.

A alcaparra normalmente é conservada no sal. Deixe de molho
na agua filtrada antes de usar.

técnica
c ongel ar

1 3 meses

armazenar

P55 pP10715 N

estagio 1 estagio 2 o
descongelar Grill

camarao crocante

ingredientes

1/2 kg de camardo médio limpo
suco de 1 limao

2 dentes de alho amassados
salsinha picada

sal a gosto

cobertura

2 colheres (sopa) de manteiga derretida
1 xicara (cha) de batata palha triturada

modo de fazer

1.

o

Apoie cada camarao sobre a mesa com o dorso virado para
baixo. Abra-o com uma faca, sem deixar que as partes se
separem, formando um filé.

Em uma tigela, coloque os camardes e tempere-os com o
suco de limao, o alho, a salsinha e o sal. Deixe descansar
por 30 minutos.

Retire-os do tempero e seque-os com papel absorvente.

Passe os camardes pela manteiga derretida e empane cada
camarao com a batata palha triturada.

Preaqueca o prato Crisp por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

Distribua os camardes sobre o prato Crisp e leve ao forno
de microondas por 6 a 7 minutos na funcdo CRISP

Crisp



quibe de peixe

ingredientes

500 g de filé de peixe (cacdo, 1 xicara (chd) de agua

pescada etc.) fervente

suco de 1 limao 1 cebola ralada

4 colheres (sopa) de azeite 1 colher (sopa) de horteld

1 colher (sopa) de molho de picada

soja 1 colher (café) de canela em
sal e pimenta-do-reino a po

gosto molho de soja para pincelar
300 g de farinha de trigo “bolinhas” de manteiga
para quibe

modo de fazer

- # 1. Tempere os filés com o suco de limdo, 1 colher (sopa) de
azeite, 0 molho de soja, o sal e a pimenta-do-reino. Deixe
descansar por 30 minutos.

2. Em um refratério, coloque o trigo para quibe, cubra com a

3.' Coloque o peixe em um refratario raso e leve ao microondas
por 3 a 4 minutos na poténcia 10. Retire e desfie. Reserve.

4. Escorra bem o trigo para quibe e misture com o peixe
desfiado, a cebola ralada, a horteld, a canela, o restante do

lazeite, o sal e a pimenta-do-reino.

5. Coloque a mistura em um refratario untado com a manteiga.
Pressione bem para modelar, pincele a superficie com molho
de soja e espalhe “pelotinhas” de manteiga por cima.

6. Leve ao forno de microondas por 13 a 15 minutos na

"*———# poténcia 7.

7. Coloque o refratario sobre o suporte metalico e leve ao
GRILL por 5 a 7 minutos para dourar.

dica
Antes de pincelar com o molho de soja e a manteiga, pressione
W""‘ . - bem a massa no refratério e, para decorar, desenhe losangos
ol g usando a ponta de uma faca.
L 3 meses P5y T10 P1l0‘T5 \;wi?
técnica armazenar estaglo 1 estag\o 2 .
congelar descongelar Grill

- dagua fervente e aguarde alguns minutos para hidratar. Reserve.
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salmao grelhado

ingredientes

4 postas de salmao

1/2 xicara (cha) de vinho branco seco
suco de 1 limao

sal a gosto

azeite para untar

molho

1/4 xicara (cha) de suco de limao
1 xicara (chd) de 4gua

2 xicaras (cha) de polpa de manga
1 colher (chd) de amido de milho
1 colher (sopa) de aclcar

modo de fazer

1. Tempere o salmdo com o vinho branco, o suco de limdo e o
sal. Deixe descansar por 1 hora.

2. Retire do tempero e seque bem os filés com um papel
absorvente.

3. Unte o prato Crisp com azeite e preaqueca por 3 a 4
minutos na poténcia 10.

4. Coloque 2 postas sobre o prato Crisp e leve ao forno de
microondas por 12 minutos na funcdo CRISP. Vire na
metade do tempo.

5. Retire as postas fritas e prepare as demais postas repetindo a
operacao desde a etapa de preaquecimento do prato Crisp.
Para fazer o molho, bata todos os ingredientes no
liquidificador. Coloque em um refratério e leve ao
microondas por 2 a 4 minutos na poténcia 10 para
engrossar. Sirva sobre o salmao.

'-*E"t

p10 15

estagio 1 estagio 2
descongelar

técnica | | armazenar S-u'va com batatas pequenas cozidas passadas na manteiga.

congelar




camarao especial
no espeto

ingredientes

1/2 kg de camardo médio limpo
suco de 1 limao

sal e pimenta-do-reino a gosto
1/2 xicaras de cogumelos

1 abobrinha em fatias grossas

1 pimentdo vermelho em pedacos

modo de fazer

1. Tempere os camardes com o suco de limdo, o sal e a
pimenta-do-reino. Deixe descansar por 30 minutos.

2. Retire-os do tempero e seque-os com papel absorvente.

3. Alterne os camardes com os cogumelos, a abobrinha e o
pimentdo em espetos de madeira.

4. Unte o prato Crisp com azeite e leve ao forno de
microondas para preaquecer por 3 a 4 minutos na poténcia
10.

5. Disponha os espetos no prato Crisp e leve ao forno de
microondas por 8 a 9 minutos na funcdo CRISP

& I:.u.l'l
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Em geral, gasta-se em microondas
de 1/3 a 1/6 do tempo que se gastaria
em um forno convencional. Um bolo, por
exempo, que demoraria
aproximadamente 40 minutos em um
forno convencional preaquecido, fica
pronto em até 10 minutos no forno de
microondas.

Os bolos assados em microondas nao
desenvolvem aquela crosta dourada e
crocante obtida nos fornos
convencionais, portanto, uma
recomendagdo para intensificar essa
coloragdo é polvilhar a forma untada com
farinha de rosca, chocolate em pé ou
granulado, canela em p6 ou agticar
mascavo. Esse recurso proporcionard um
resultado final excelente aos bolos
assados em microondas.

Outro ponto importante é garantir que o
bolo esteja no seu ponto ideal de
cozimento. Para tanto, apds o cozimento,
vocé deve inserir um palito na massa e
ele deve sair limpo e seco. Mas atencdo:

a superficie deve ainda estar ligeiramente imida quando o bolo for
retirado do forno. Apenas depois do tempo de espera é que a
umidade vai evaporar e o bolo estard pronto, caso contrério, a
massa podera ficar ressecada.

Entre as técnicas de preparo de pudins em fornos convencionais,
estd o “banho-maria”. Porém, é importante explicar que ndo é
possivel e nem necessario utilizar esse método em fornos de
microondas, pois as ondas eletromagnéticas penetram diretamente
no alimento e o cozimento acontece sem a necessidade da
presenca da agua.

Portanto, a receita de pudim de leite condensado, a seguir, deve
servir como orientagdo para esse tipo de preparo.

Como fazer pudim de leite

1. Em uma férma de furo refrataria média, dissolva 7 colheres
(sopa) de acticar em 7 colheres (sopa) de dgua. Leve ao forno de
microondas por 7 a 10 minutos na poténcia 10, até que vire um
caramelo. Retire do forno, espalhe por toda a superficie da
férma e espere esfriar totalmente, até craquelar o aglcar.

Durante o cozimento, atengdo para que a calda ndo passe do
ponto. Inicie o cozimento com menos tempo e aumente aos
poucos, checando a cada minuto. Como o aglicar acumula muita
energia, ele queima rapidamente, passando do ponto e
estragando toda a receita.

2. Para o pudim, coloque em um recipiente: 4 ovos, uma lata de
leite condensado, a mesma medida de leite e 1 colher (cha) de
esséncia de baunilha. Bata ligeiramente e despeje na forma.

3. Leve ao forno de microondas por 7 a 8 minutos na poténcia 10.
Desenforme depois de frio.
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bolo de chocolate

COm NOZES

ingredientes

3 ovos

1 1/2 xicara (ché) de aglcar

3 colheres (sopa) de
margarina ou manteiga

6 colheres (sopa) de chocolate
em pé

1 1/2 xicara (chd) de farinha
de trigo

cobertura

50 g de chocolate meio
amargo

6 colheres (sopa) de leite

250 g de aglcar de
confeiteiro

2 colheres (sopa) de
manteiga ou margarina

baunilha a gosto

1 xicara (cha) de leite

1 colher (sopa) de fermento
em po

1/2 xicara (cha) de nozes
moidas

margarina ou manteiga para
untar

chocolate em pé para
polvilhar

chocolate granulado para
enfeitar

modo de fazer

1. Bata na batedeira, os ovos, o aglicar e a margarina. Junte o
chocolate em pé e alterne com a farinha de trigo e com o
leite. Acrescente o fermento em pé e as nozes moidas.

2. Coloque a massa em uma férma de bolo refrataria untada
com margarina ou manteiga e polvilhada com chocolate em
po. Leve ao forno de microondas por 8 a 10 minutos na
poténcia 10.

3. Para a cobertura, misture os ingredientes em um refratario e
leve ao forno de microondas por 2 a 3 minutos na poténcia
10. Retire, misture bem, despeje sobre o bolo
desenformado. Polvilhe com o chocolate granulado.

retire do freezer 1 hora

4 meses .
antes de servir

técnica | armazenar

c ongel ar descongelar

coroa de menta com
calda de chocolate

ingredientes

1 envelope de gelatina em pd sem sabor
1/2 xicara (chd) de dgua

1 lata de leite evaporado gelado

1 xicara (chd) de aglicar

1/2 xicara (cha) de licor de menta

6leo para untar

calda

1 tablete de chocolate meio amargo picado (200 g)
5 colheres (sopa) de dgua
1 colher (sobremesa) de manteiga

modo de fazer

1. Dissolva a gelatina na agua fria e leve ao forno de
microondas em um refratario pequeno por 1 minuto na
poténcia 10. Reserve.

2. Bata na batedeira o leite evaporado com o aglicar até
encorpar. Junte a gelatina reservada e o licor de menta.

3. Unte com éleo uma férma de furo no meio. Molhe a parte
interna da férma com agua, escorra o excesso e despeje a
mistura. Leve ao refrigerador para gelar.

4. Para fazer a calda, misture o chocolate picado, a 4gua e a
manteiga em um refratario médio e leve ao forno de
microondas por 2 a 3 minutos na poténcia 5 para derreter.
Espere esfriar.

5. Desenforme a coroa de menta na hora de servir e despeje a
calda de chocolate sobre ela.

retire do freezer 1 hora

4 meses :
antes de servir

técnica | | armazenar

c ongel ar descongelar



cuca de maca

ingredientes

1 xicara (cha) de aglcar

3 gemas

2 colheres (sopa) de manteiga

1 xicara (cha) de farinha de trigo
1/2 xicara (chd) de amido de milho
1 colher (sopa) de fermento em p6
1/2 xicara (chd) de leite

2 colheres (sopa) de licor a gosto

3 claras em neve

©'2 a 3 magas cortadas em fatias finas

farofa

3 colheres (sopa) de agticar

5 colheres (sopa) de farinha de trigo
2 colheres (sopa) margarina derretida
1 colher (sopa) de canela em p6

1 xicara (cha) de nozes moidas

1 xicara (cha) de passas sem sementes

modo de fazer

1. Bata o aglicar com as gemas até obter um creme
esbranquigado. Acrescente a manteiga e a mistura de
farinha de trigo, amido de milho e fermento, peneirados
juntos. Alterne com o leite e o licor. Por Gltimo, acrescente
as claras em neve. Mexa delicadamente.

2. Unte uma foérma refratéria e coloque metade da massa.
Sobre a massa espalhe metade das fatias de macas. Coloque
a massa restante e novamente cubra com a outra metade
das macgas.

3. Em uma tigela, misture bem todos os ingredientes da farofa
e espalhe sobre as magas.

4. Leve ao forno de microondas por 9 a 10 minutos na

oténcia 10.
4 meses retire do freezer 1 hora p
armazenar antes de servir

técnica
c ongel ar descongelar



bolo de aveia e
chocolate

ingredientes

’ - 1 colher (sopa) de manteiga ou margarina

¥ 1 xicara (chd) de aglicar
T 1 xicara (cha) de aglicar mascavo
3 gemas
2 xicaras (cha) de farinha de trigo
1 xicara (chd) de aveia
1 xicara (chd) de leite
- 1 colher (sopa) de fermento em pé
13 claras em neve
[margarina para untar
. farinha de rosca para polvilhar

cobertura

1 xicara (cha) de aglicar

1 xicara (cha) de aveia

1 xicara (cha) de aglicar mascavo

3 colheres (sopa) de chocolate em pé
1 xicara (chd) de leite

modo de fazer

1. Bata na batedeira a manteiga com o agicar, o agucar
mascavo e as gemas. Alterne a farinha de trigo, a aveia e o
leite. Adicione o fermento em p6 e por Ultimo as claras em

e neve.

2. Unte uma forma grande de bolo refrataria e polvilhe com
farinha de rosca.

3. Cologue a massa na férma e leve ao forno de microondas
por 8 a 10 minutos na poténcia 10.

4. Para a cobertura, misture todos os ingredientes em um
refratario médio e leve ao microondas por 5 a 7 minutos na
poténcia 10. Deixe amornar e coloque sobre o bolo.

% 4 3 4 meses j retire do freezer 1 hora
técnica | | armazenar antes de servir

c ongel ar descongelar



torta de coco

ingredientes

1 pacote de biscoito de leite triturado fino
100 g de manteiga ou margarina

recheio

1 lata de leite condensado

2 gemas

200 ml de leite de coco

1/2 xicara (chd) de leite

1 colher (sopa) de amido de milho

1 colher (sopa) de manteiga

1 xicara (cha) de coco queimado ralado

modo de fazer

1. Para a massa, bata os biscoitos no liquidificador aos poucos,

até ficarem reduzidos a p6.

. Coloque a manteiga em um refratério e leve ao forno de
microondas por 15 segundos para derreter. Junte ao
biscoito misturando com as pontas dos dedos até formar

“uma farofa.

Forre o fundo e os lados de uma foérma refrataria com essa
farofa e leve ao forno de microondas por 3 a 4 minutos na
poténcia 10. Reserve.

!4, Parafazer o recheio, misture o leite condensado, as gemas,

7o leite de coco, o leite, 0 amido de milho e a manteiga, em

um refratario fundo. Leve ao microondas por 6 a 7 minutos

na poténcia 10, mexendo a cada 2 minutos. Misture bem e

deixe esfriar.

. Coloque o recheio sobre a massa da torta ja assada e fria.

Espalhe na superficie o coco queimado ralado.

dica
Se o coco for desidratado, reidrate-o com 1/2 xicara (cha) de

4 meses retire do freezer 1 hora agua.
técnica | | armazenar antes de servir

c ongel ar descongelar
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torta de maca

ingredientes

200 g de margarina ou manteiga

1 xicara (cha) de aclcar

3 ovos

2 xicaras (chd) de farinha de trigo
1 colher (cha) de fermento em pé
3 colheres (sopa) de creme de leite

recheio

3 a 4 magas descascadas e fatiadas
aglicar e canela em p6 para polvilhar

modo de fazer

1. Bata na batedeira a margarina com o agtcar até formar uma
massa branca e espumosa.

2. Acrescente os ovos um a um.

3. Peneire a farinha com o fermento e acrescente aos poucos.
Por Ultimo, junte o creme de leite.

4. Unte o prato Crisp com margarina e levar ao forno de
microondas para preaquecer por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

5. Despeje a massa sobre o prato Crisp e arrume as fatias de
maca sobre a massa.

6. Polvilhe com aclcar e canela e leve ao forno de microondas
na funcdo CRISP por 18 a 20 minutos.

retire do freezer 1 hora TR

4 meses . Y%
antes de servir —
Crisp

técnica | armazenar

c ongel ar descongelar

cookies de
castanha-de-caju

ingredientes

100 g de margarina ou manteiga
1/2 xicara (chd) de agticar

1 ovo

2 xicaras (cha) de farinha de trigo

1 colher (cha) de fermento em pé

1 colher (chd) de canela em p6

1 colher (chd) de baunilha

1 clara batida

200 g de castanhas-de-caju moidas

modo de fazer

1. Misture todos os ingredientes (menos a clara e a castanha)
com as maos até ficar uma massa firme e desgrudar das
maos. Deixe descansar 20 minutos na geladeira.

2. Faca bolinhas de massa e achate um pouco. Passe cada

bolinha pela clara ligeiramente batida e pelas castanhas

moidas.

Preaqueca o prato Crisp por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

»ow

Disponha no prato Crisp 10 a 12 bolinhas por vez, de forma
circular do prato, afastadas 2 cm uma da outra. Asse por 6 a
7 minutos na funcdo CRISP

5. Repita a operacdo com o restante da massa, preaquecendo
o prato Crisp sempre que necessario.

dica
Derreta 100 g de chocolate 1/2 amargo e pincele a superficie

dos cookies ja prontos. A castanha-de-caju pode ser substituida
por castanha-do-paréd ou nozes moidas.

descongele em haaaed

4 meses k &%
temperatura ambiente e
Crisp

técnica | | armazenar

c ongel ar descongelar



bananas nevadas

ingredientes

6 bananas nanicas médias

margarina para untar

aglicar mascavo para polvilhar

4 gemas

1 lata de leite condensado

1 colher (sopa) de amido de milho

1 colher (chd) de esséncia de baunilha
canela em pé para polvilhar

4 claras em neve

8 colheres (sopa) de agtcar refinado

modo de fazer

1. Corte as bananas em rodelas e arrume em um refratério
tipo torta, untado com margarina e polvilhado com actcar
mascavo.

2. Bata as gemas até obter uma gemada. Misture o leite
condensado, o amido de milho, a baunilha e, com essa
mistura, cubra as bananas. Polvilhe com canela.

3. Leve ao forno microondas por 4 minutos na poténcia 5, e
seguir, por 2 a 3 minutos na poténcia 10.

4. Bata as claras em neve, acrescente o acglcar refinado até
obter um suspiro firme.

5. Cubraa torta com o suspiro e polvilhe com canela em pé.

6. Coloque o refratéario sobre o suporte metélico e leve ao
GRILL por 3 a 4 minutos para o suspiro dourar.

dica
Para facilitar a programacao do forno de microondas em

diferentes poténcias, utilize a tecla PREPARAR EM ESTAGIOS
(veja pagina 27 do Manual do Consumidor).
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bolo de especiarias

ingredientes cobertura
1 1/2 xicara (chd) de farinha 1 xicara (cha) de aclcar
de trigo mascavo

1 colher (sobremesa) de
bicarbonato de sédio

1 colher (sopa) de canela
em pé

1 colher (sopa) de manteiga

1 colher (sobremesa) de
canela em pé

1/4 xicara de leite

1 colher (cha) de cravo em pé

1 colher (cha) de noz-
moscada

3 ovos

1 1/2 xicara (chd) de aglcar
mascavo

2 colheres (sopa) de manteiga
1/2 xicara (cha) de leite

50 g de nozes picadas

50 g de passas sem sementes
manteiga para untar

modo de fazer

1.

Em um recipiente, misture a farinha de trigo, o bicarbonato
de sédio, a canela, o cravo e a noz-moscada. Reserve.

Bata na batedeira os ovos com o aglicar mascavo e a
manteiga. Alterne a mistura da farinha com especiarias com
o leite e, por Ultimo, misture as nozes e as passas.

Unte o prato Crisp com manteiga e leve ao forno de

microondas para preaquecer por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

Coloque a mistura no prato Crisp e leve ao forno por 11 a
12 minutos na funcdo CRISP

Para a cobertura, misture os ingredientes e leve ao forno de
microondas por 2 a 3 minutos na poténcia 10. Deixe
amornar e coloque sobre o bolo.

retire do freezer 1 hora T,
Crisp

4 meses .
antes de servir

técnica | armazenar

c ongel ar descongelar

rabanada com calda

ingredientes

1 bisnaga de pao para
rabanada

1/2 xicara (chd) de leite

3 colheres (sopa) de aglicar

1 ovo batido

aglicar e canela para polvilhar

calda

1 xicara (cha) de agua
1/2 xicara (chd) de agticar
1 colher (cha) de canela
em pd

200 ml de leite de coco

1/4 xicara (cha) de vinho
doce

1 colher (sobremesa) de
amido de milho

modo de fazer

1.

Corte a bisnaga em fatias de aproximadamente 2 cm de
espessura.

Em um recipiente, misture o leite com o aglicar e embeba
cada fatia de pdo. Passe pelo ovo batido e reserve.

Unte o prato Crisp com margarina ou manteiga e preaqueca
por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

Distribua algumas rabanadas sobre o prato Crisp e leve ao
forno de microondas por 12 a 13 minutos na fungao CRISP.
Vire na metade do tempo.

Retire as rabanadas prontas e polvilhe-as com agucar e
canela em pé.

Para preparar as demais rabanadas, repita a operacdo desde
a etapa de preaquecimento do prato Crisp.

Para a calda, misture os ingredientes em um refratario e leve
para engrossar por 4 a 6 minutos na poténcia 10. Mexa na
metade do tempo.

Para garantir um 6timo resultado dessa receita,o ideal é vocé
utilizar pao préprio para rabanadal!

técnica
c ongel ar

retire do freezer 1 hora T,
Crisp

4 meses :
antes de servir

armazenar
descongelar



delicia de damasco

ingredientes

3 ovos

1 xicara (chd) de aclcar

100 g de manteiga derretida

1 xicara (cha) de farinha de trigo

1/2 xicara (chd) de chocolate em pé

1/2 xicara (cha) de leite

1 colher (sobremesa) de fermento em p6

1/2 xicara (ch4) de damasco seco picado

manteiga ou margarina para untar

agucar de confeteiro e damasco seco picado para decorar

modo de fazer

1. Bata na batedeira os ovos e o aclcar. Junte a manteiga
derretida e bata mais um pouco. Acrescente a farinha de
trigo, o chocolate em pé e o leite. Por tltimo, junte o
fermento em p6 e os damascos picados.

2. Unte o prato Crisp com manteiga ou margarina e leve para
o forno de microondas para preaquecer por 3 a 4 minutos
na poténcia 10.

3. Despeje a massa no prato Crisp e leve ao forno de
microondas por 12 a 13 minutos na funcao CRISP

4. Deixe esfriar, decore com o aglicar de confeteiro e o
damasco seco picado e, para servir, corte em quadrados
com uma espatula de plastico.

dica
Nunca utilize objetos cortantes ou pontiagudos sobre a
superficie do prato Crisp para ndo o danificar.

4 meses descongele em

técnica | armazenar temperatura ambiente 101

c ongel ar descongelar
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bolo de maracuja
COM passas

ingredientes

2 colheres (sopa) de manteiga derretida
3 gemas

1 1/2 xicara (cha) de aglcar

2 xicaras (chd) de farinha de trigo

1 xicara (cha) de suco de maracuja

1 colher (sopa) de fermento em pé

1/2 xicara (cha) de passas brancas

3 claras em neve

manteiga ou margarina para untar
farinha de rosca para polvilhar

cobertura

1/2 xicara (cha) de suco de maracuja
2 xicaras (chd) de aglcar de confeiteiro
sementes de maracuja

modo de fazer

1. Bata na batedeira a manteiga com as gemas e o aglicar até
obter um creme esbranquicado. Junte a farinha de trigo
alternando com o suco de maracuja. Adicione o fermento
em po, as passas, e por Ultimo, as claras em neve, mexendo
bem.

2. Despeje a massa em uma férma refratdria redonda untada
com manteiga ou margarina e polvilhada com farinha de
rosca. Leve ao forno de microondas por 7 a 8 minutos na
poténcia 10. Espere amornar e desenforme.

3. Para a cobertura, misture o suco de maracuja e o aclcar de
confeiteiro até formar uma pasta. Espalhe sobre o bolo e
enfeite com as sementes do maracuja.

retire do freezer 1 hora

4 meses .
antes de servir

técnica | armazenar

c ongel ar descongelar

torta de merengue

de péssegos

MasSSd

100 g de manteiga

1 ovo

2 colheres (sopa) de aglicar
2 xicaras (cha) de farinha de
trigo

merengue

3 claras
6 colheres (sopa) de aglicar

modo de fazer

recheio

1 lata de leite condensado
1 xicara (cha) de leite
3 gemas

1/2 xicara (cha) de vinho
branco

2 colheres (sopa) de amido
de milho

1 colher (sopa) de margarina
1 colher (cha) de baunilha

2 xicaras (chd) de péssegos
picados

1. Em uma tigela, misture a manteiga, o ovo e o aglicar. Va
acrescentando a farinha de trigo até que a massa desprenda

das maos.

2. Forre o fundo e as laterais de uma férma refrataria média,
com essa massa, fure com um garfo e leve para assar no
forno de microondas por 6 a 7 minutos na poténcia 10.

3. Para o recheio, misture todos os ingredientes em um
refratario e leve ao forno de microondas por 6 a 8 minutos
na poténcia 10, mexendo de 2 em 2 minutos para ndo

empelotar. Reserve.

4. Faga um merengue batendo as claras em neve e adicionando
0 aglcar aos poucos até ficar como suspiro firme.

5. Espalhe o recheio sobre a massa e cubra com o suspiro.

6. Coloque o refratario sobre o suporte metalico e leve ao
GRILL por 3 a 5 minutos para dourar.

dica

Caso o merengue fique muito préximo do dourador, ao invés
do suporte metdlico, utilize um refratério invertido como base.

Y
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disco de améndoas

ingredientes

125 g de améndoas doces trituradas
50 g de margarina ou manteiga

6 colheres de acUlcar cristal

2 colheres (sopa) de farinha de trigo
2 colheres (sopa) de leite

+ decoragao
1 caixa de amoras ou morangos frescos

. creme de chantilly
e

modo de fazer

Misture bem todos os ingredientes e reserve.
Preaqueca o prato Crisp por 3 minutos na poténcia 10.
Coloque metade da massa no centro do prato Crisp e
espalhe no formato de um disco de aproximadamente 20 cm
de diametro.
4. Leve ao forno de microondas por 4 a 5 minutos na fungéo
CRISP
5. Espere esfriar por alguns minutos e, com o auxilio de uma
espatula plastica, remova o disco e deixe endurecer
completamente.
6. Para preparar o outro disco, repita a operacao desde o
preaquecimento do prato Crisp.
7. Depois que os discos estiverem completamente frios,
'y coloque as amoras (se vocé estiver utilizando morangos,
’A - = pique metade deles) e acomode sobre um dos discos,
s _____--.--l-l--"""'hll cobrindo com uma camada de chantilly.
8. Coloque o outro disco e repita a operagdo, decorando com
as amoras (ou o restante dos morangos inteiros) e com mais
chantilly.

W N

dica
Tome muito cuidado para ndo queimar a parte inferior do disco.
Qualquer minuto a mais faz a diferenca! 103
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« 0S vegetais devem ser muito
bem lavados e higienizados;

depois, de acordo com a receita,
podem ser cortados no formato
desejado;

em seguida, devem ser acondicionados
em um refratario e podem ser regados
ou ndo com agua, de acordo com o
seu teor de umidade. Por exemplo:
vegetais com alto contetido de dgua —
chuchu, abobrinhas e cogumelos — ndo
precisam de dgua para cozinhar,
porém, raizes — cenoura, beterraba,
mandioca — devem ser regadas com
algumas colheres de dgua para manter
a umidade durante o cozimento;

o refratario deve sempre ser coberto
quando levado ao forno de
microondas;

* os vegetais devem ser sempre cozidos na poténcia 10 e o tempo
de cozimento varia de acordo com suas caracteristicas (umidade,
textura, densidade e formato);

* o sal retarda o cozimento, portanto, deve ser acrescentado
apenas depois que o processo for finalizado.

De acordo com a quantidade de vegetais a ser preparada, é
necessario que se determine o tempo para cozimento.

Para facilitar a determinagéo desse tempo sem ter que recorrer
aquelas imensas tabelas de cozimento, o seu forno de microondas
Brastemp oferece a fungdo AUTO COZINHAR, Vegetais.

No entanto, como dito anteriormente, o tempo de cozimento dos
vegetais varia de acordo com as caracteristicas de teor de umidade,
textura, densidade e formato.

Assim como existem muitas variedades com diferentes
caracteristicas, seriam necessérias muitas fungdes para atender
exatamente a todos os tipos de vegetais.

Dessa forma, o ideal é que vocé utilize a funcdo AUTO
COZINHAR, Vegetais, como uma referéncia, ou seja, ao colocar
qualquer variedade de vegetal para ser cozido, verifique o ponto
final de cozimento e, caso ainda ndo esteja bom, aumente pouco a
pouco esse tempo até atingir o resultado desejado.

Com base nesses procedimentos e nas orientagdes apresentadas
nas receitas deste livro, serd muito facil a elaboracdo de qualquer
receita com os vegetais que vocé deseja preparar.
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vagem com linguica

ingredientes

1/2 kg de vagem

1 copo de agua

250 g de linglica em rodelas
1 cebola média picada

2 dentes de alho amassados
2 colheres (sopa) de azeite
sal a gosto

modo de fazer

1. Limpe as vagens, pique e coloque em um refratério.

2. Acrescente a dgua, tampe e leve ao microondas por 8 a 10
minutos na poténcia 10.

3. Escorra a dgua e reserve.
Coloque a lingliica, a cebola, o alho, o azeite e o sal em um
refratario e leve ao microondas por 5 a 7 minutos na
poténcia 10. Mexa durante o cozimento.

5. Acrescente as vagens, misture bem e leve ao microondas
por mais 3 a 4 minutos na poténcia 10.

1 3 meses »10 16

técnica | armazenar
c ongel ar descongelar

peterraba com maca

ingredientes

2 beterrabas grandes cortadas em tiras
1 colher (sopa) de aglicar mascavo

sal a gosto

1/2 xicara (chd) de 4gua

3 colheres (sopa) de manteiga

1 cebola grande cortada em tiras

4 colheres (sopa) de vinho tinto

1 magé acida picada

modo de fazer

1. Em um refratério, coloque a beterraba, o aclicar mascavo, o
sal e a d4gua. Tampe e cozinhe por 12 a 14 minutos na
poténcia 10, mexendo na metade do tempo.

2. Deixe em tempo de espera por 8 minutos com o refratério
tampado.

3. Acrescente a manteiga, a cebola em tiras, o vinho tinto e a
maga picada. Misture bem.

4. Leve ao microondas por 6 a 8 minutos na poténcia 10.

1 3 meses »10 16

técnica | | armazenar
c ongel ar descongelar



~ anel de legumes

ingredientes

. J 2 xicaras (cha) de legumes cozidos (cenoura, vagem, milho etc.)
1 xicara (cha) de leite

3 ovos

4 colheres (sopa) de farinha de trigo

1 cebola ralada ou picada

sal e pimenta-do-reino a gosto

2 colheres (sopa) de salsa e cebolinha

1 pimentdo médio picado

3 colheres (sopa) de queijo ralado

3 colheres (sopa) de manteiga derretida
manteiga ou margarina para untar
f-arin.ha de rosca para polvilhar

n.io de fazer

Misture muito bem todos os ingredientes.

. Coloque a mistura em uma férma de furo no meio untada
com manteiga e polvilhada com a farinha de rosca.

. Leve ao forno de microondas por 7 a 8 minutos na poténcia
10.
. Aguarde no tempo de espera por 5 minutos e desenforme.

dica
Se preferir, substitua a cenoura, vagem etc. por outros legumes
a seu gosto.

1 | 3 meses »10 19

técnica | | armazenar
c ongel ar descongelar
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ervilhas tortas com camarao

ingredientes

250 g de ervilhas tortas

1 cebola picada

1 dente de alho amassado

2 tomates picados sem pele e sem sementes
2 colheres (sopa) de azeite

3 colheres (sopa) de molho de tomate

sal a gosto

250 g de camardo médio limpo temperado com sal e
suco de 1 limao

1 3 meses »10 16

técnica | armazenar
c ongel ar descongelar

modo de fazer

1. Lave as ervilhas e retire o fio. Coloque-as em um refratario com tampa,
acrescente a cebola picada, o alho, o tomate, o azeite, o molho de
tomate e o sal. Misture bem, tampe e leve ao microondas por 10 a 12
minutos na poténcia 10. Mexa na metade do tempo.

2. Junte o camardo bem escorrido e misture bem.

3. Cubra o refratério e leve ao forno de microondas por 5 a 6 minutos na
poténcia 10, até os camardes cozinharem.

4. Deixe descansar por 5 minutos antes de servir.

dica

Nao cozinhe demais os camardes, pois ficardo duros e borrachudos. As

ervilhas ndo devem ficar muito moles, o ideal é que fiquem bem crocantes.

71



buqués coloridos

ingredientes

300 g de brdcolis

300 g de couve-flor

1 xicara (chd) de agua
sal a gosto

molho branco

2 colheres (sopa) de manteiga

1 cebola ralada

2 colheres (sopa) de amido de milho

2 xicaras (cha) de leite

sal e pimenta-do-reino a gosto

1 pitada de noz-moscada

1 vidro de requeijao

queijo parmesao ralado grosso para salpicar
1 colher (cha) de paprica doce ou picante

modode fazer

A
1. Limpe e lave bem a couve-flor e o brécolis e separe-os em

buqués..
2. Co(lj(ﬁje em um refratario raso, regue com a 4gua e o sal.
3. Tampe e leve ao microondas por 10 a 12 minutos na
poténcia 10. Escorra e reserve.
4. Para fazer o molho, coloque em um refratario fundo, a
manteiga, a cebola e o amido de milho dissolvido no leite.
exa bem e leve ao microondas por 5 a 7 minutos na
/:/c\)téncia 10. Mexa a cada 2 minutos.
- 5. Retire do forno, tempere com sal, pimenta-do-reino, noz-
 moscada e junte o requeijao.
.E;F"Es'ﬂﬁlhe esse molho em cima dos legumes. Polvilhe com o
o ralado e a paprica.
rj" que o refratario sobre o suporte metalico e leve ao
%\ GRILL por 6 a 8 minutos para gratinar.
M

72 1 3 meses p10 16
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descongelar
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Crisp

berinjela fatiada

ingredientes

2 berinjelas

sal a gosto

6leo para pincelar

50 g de queijo parmesdo ralado grosso
50 g de farinha de rosca grossa torrada
azeite para untar

modo de fazer

1.

Corte as berinjelas em fatias finas no sentido do
comprimento e deixe de molho em 4gua e sal por 10
minutos.

Remova do molho, seque bem com papel absorvente e
pincele cada fatia com bastante éleo.

Misture o parmesao ralado grosso e a farinha de rosca
grossa torrada e empane as fatias de berinjela.

Unte o prato Crisp com azeite e preaqueca por 3 a 4
minutos na poténcia 10.

Distribua as fatias no prato Crisp e leve ao forno de
microondas por 8 a 9 minutos na funcdo CRISP. Vire na
metade do tempo.
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abobrinha com
3 queijos

ingredientes

1/2 kg de abobrinha ralada
1/2 pacote de sopa de queijo
2 dentes de alho amassados

2 colheres (sopa) de salsa picada

2 colheres (sopa) de azeite
4 colheres (sopa) de requeijao

queijo parmesdo ralado e farinha de rosca para polvilhar

modo de fazer
1.

Em um refratario, rale a abobrinha em ralo grosso e misture
a sopa de queijo, o alho e a salsa picada.
Regue com o azeite e leve ao microondas por 4 a 6 minutos

na poténcia 10.

Retire do forno, espalhe por cima o requeijao e polvilhe
com o queijo parmesdo ralado, misturado com a farinha de

rosca.

Coloque o refratario sobre o suporte metalico e leve ao
GRILL por 8 a 10 minutos para gratinar.

dica

Se preferir, pode substituir a abobrinha por cenoura ou

berinjela.

1 3 meses

técnica | armazenar
c ongel ar
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rucula crocante

ingredientes

1 mago de rlcula lavada e fatiada fina

3 dentes de alho picados

3 colheres (sopa) de azeite

1/2 pacote de biscoitos salgados triturados
1/2 xicara (chd) de parmesao ralado grosso

1 colher (café) de paprica doce para polvilhar
200 g de tomate seco em tirinhas

modo de fazer

1. Preaqueca o prato Crisp por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

2. Coloque o alho com o azeite e leve ao microondas por 2
minutos na funcdo CRISP para fritar.

3. Em seguida, retire o prato do forno, espalhe a ricula fatiada
e polvilhe toda a superficie com os biscoitos triturados, o
queijo ralado e a péprica doce.

4. Misture bem. Decore com tirinhas de tomate seco e sirva a
seguir como acompanhamento.

Crisp



omelete rocambole

ingredientes recheio

2 ovos 1 cebola picada

2 colheres (sopa) de leite 1 colher (sopa) de manteiga
2 colheres (sopa) de queijo 1 cenoura ralada

parmesdo ralado 1/2 xicara (cha) de

sal e pimenta-do-reino a cogumelos picados

gosto salsinha, sal e

pimenta-do-reino a gosto
folhas de manjericao

modo de fazer

1.

8.

Bata os ovos até encorpar. Acrescente o restante dos
ingredientes, misturando bem.
Unte o prato Crisp com margarina ou manteiga e preaqueca
por 3 a 4 minutos na poténcia 10.
Despeje a mistura no prato Crisp e leve ao forno de
microondas por 5 minutos na funcao CRISP
Deixe 5 minutos no tempo de espera e desenforme com
uma espatula.
Em um refratério, coloque a cebola e a manteiga e leve ao
microondas por 3 a 4 minutos na poténcia 10.
Acrescente a cenoura, o cogumelo picado, a salsinha, o sal e
a pimenta-do-reino.
Ta e leve ao microondas por mais 2 a 3 minutos na

cia 10.
Distribua o recheio sobre o omelete e enrole como um
rocambole. Enfeite com folhinhas de manjericao.

dica
Se preferir, divida a massa em 3 porcbes e faca omeletes
individuais.
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canelone de berinjela

ingredientes

2 berinjelas grandes

1 litro de dgua

suco de 1 limao

1 cebola picada

3 colheres (sopa) de azeite
250 g de carne moida

sal e pimenta-do-reino a gosto
200 g de queijo prato fatiado
350 g de molho de tomate
queijo ralado grosso

1 3 meses »10 16

técnica | armazenar
c ongel ar descongelar
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Grill

modo de fazer

1.

Corte as berinjelas em fatias finas no sentido do comprimento e
reserve.

Coloque a 4gua, o sal e o suco de limao em um refratéario redondo,
cubra e leve ao microondas por 10 a 11 minutos na poténcia 10.
Acrescente a berinjela fatiada no refratario e leve novamente ao forno
de microondas por 3 a 5 minutos na poténcia 10. Escorra a agua e
reserve.

Coloque a cebola e o azeite em um refratario e leve ao forno de
microondas por 3 a 4 minutos na poténcia 10.

Junte a carne moida e cozinhe por mais 5 a 6 minutos na poténcia 10,
mexendo na metade do tempo. Retire do forno e tempere com sal e
pimenta.

Coloque em cada fatia de berinjela, uma fatia de queijo, um pouco de
carne moida e enrole como canelone.

Unte um refratério com o molho de tomate. Arrume os canelones
nesse refratario, cubra com o restante do molho de tomate e polvilhe
com o parmesdo ralado grosso.

Coloque o refratario sobre o suporte metalico e leve ao GRILL por 6 a
8 minutos para gratinar.
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