MAX30107721_Portuguese_MAX30107721 2017.9.19. OO 11 :43;@(11 00

@ LG

Life's Good



MAX30107721_Portuguese_MAX30107721 2017.9. 19. OO 11 :43;@@1 01

Receitas ao sol

T RS

MAX30107721_00




MAX30107721_Portuguese_MAX30107721 2017.9.19. 00O 11:43;@(-3*1 02



MAX30107721_Portuguese_MAX30107721 2017.9.19. 00O 11:43;@(-3*1 03



MAX30107721_Portuguese_MAX30107721 2017.9.20. OO 10:39;@@1 04

Aperitivos

Tiras de queijo com ervas

Aperitivo de queljo
de cabra com tomate

Camarao a espanhola
Pimentao marinado
Torta provencal
Terrine de legumes

Quiche estilo mediterraneo
com queijo feta e abobrinha 12
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Pratos principais

Abobrinha gratinada ao
parmesao

Risoto com champignon

Lombo suino cristalizado
com mel e molho Shoyu

Peito de frango marinado
no limao
Canelone gratinado

Coxa de coelho
com mostarda

Peito de pato

Lombo de vitela empanado
Saboia gratinada

Mexilhao marinado

Filé de bacalhau fresco
au Bordelaise

Filé de salmao grelhado
Pizza royale caseira
Frango assado ao tomilho
Suflé de queijo de cabra
Tortilhas de salsicha
Bife tornedé

Sobremesas

Torta de ameixa
Creme brulé de baunilha

Crumble de pera
com nozes

Gatéau de casca
de laranja com iogurte

Moelleux au Chocolate
Torta de maca
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Receitas ao sol

Aperitivos




RECEITAS A0 SOL - APERITIVOS
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com ervas

Tiras de queijo

INGREDIENTES NiVEL DE DIFICULDADE

1 massa folhada

200 g de queijo Emmental

gratinado =

20 g de ervas finas PREPARACAO

Provencal - Pré-aqueca o forno a

1 ovo batido 200 °C po'r 10 minutos.

UTENSILIOS - Espalhe a massa
folhada na mesa.

1 pincel - Pincele o ovo batido.

1 rolo de massa - Salpique com queijo

Refratario Emmental e ervas

Provencal.
- Espalhe suavemente
com o rolo de massa.

Prateleira baixa

Tempo
de preparacao

Pré-aquecimento

Cozimento

Tempo
de cozimento

——

- Corte a massa em
retdngulos longos e
coloque-as num
refratario sobre a
prateleira baixa.

- Cozinhe em conveccao
a 200 °C por 20
minutos ou até dourar.

OBSERVACAO

Vocé pode variar a
receita substituindo o
queijo Emmental e as
ervas Provencal por
papoula, cominho,
parmesao e manjericao
misturado com queijo
fresco, por exemplo.



pertitivo de que

o
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cde cabra com tomate

INGREDIENTES

NiVEL DE DIFICULDADE

320 g de queijo de cabra
fresco

4 tomates grandes

12 folhas de manjericao
4 Fatias de queijo

100 mL de azeite de oliva
Sal e pimenta

PREPARACAO

- Coloque o alimento no
refratario sobre a
prateleira baixa.

- Cozinhe no forno por 10
minutos e conveccao a
200 °C.

UTENSILIOS

Refratario
Prateleira baixa

Tempo %
de preparacao

Tempo

de cozimento

- Corte os tomates e o
queijo de cabra em tiras
finas.

- Em cada folha, coloque o
tomate e as tiras de
queijo, bem como as
folhas de manjericao,
como se fosse um mil-
folhas.

- Dobre a folha, cubra-a
com azeite de oliva e
tempere com sal e
pimenta.

OBSERVACAO

Para acompanhar a receita,
puré de tomate ou salada
de agriao com vinagre
balsamico.
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INGREDIENTES

NiVEL DE DIFICULDADE

OBSERVACAO

De 12 a 16 camarodes

300 mL de extrato de tomate
10 g de aclcar

Sal e pimenta

UTENSILIOS

1 tigela para gratinar
Refratario
Prateleira elevada

Tempo
de preparacao

Tempo

de cozimento &

PREPARACAOQ

- Descasque os camaroes.

- Alinhe-os no refratario
sobre a prateleira alta.
- Cozinhe-os no forno por
lg minutos a CC-3, 200

- Remova o sumo do
cozimento.

- Adicione o extrato de
tomate e o aclcar e
cologue-os no forno

novamente por 5 minutos

a GC-3, 180 °C.
- Sirva quente.

——

Vocé pode servir os
camaroes quentes com
uma salada.

Vocé pode substituir o
extrato de tomate por caldo
de de crustaceos.

Vocé pode cozinha-los e
servi-los espetados com
tomate-cereja.



MAX30107721_Portuguese_MAX30107721

2017.9.19. OO 11:43;@6_9

Pimentdao marinado

INGREDIENTES

NiVEL DE DIFICULDADE

OBSERVACAO

1 pimentao vermelho

1 pimentao amarelo

1 pimentao verde

200 mL de azeite de oliva
5 g de tomilho

Sal e pimenta

PREPARACAO

UTENSILIOS

Refratario
Prateleira baixa

Tempo

de preparacao
Tempo

de cozimento

- Lave e esvazie os
pimentoes.

- Corte-os em tiras finas e
misture-os no refratario
com azeite de oliva,
tomilho, sal e pimenta.
Coloque o refratario na
prateleira baixa.

- Cozinhe-os no forno por
16 minutos a CC-3, 180
o

C.

Experimente esta receita
com vinagre balsamico ou
como guarnicao,
removendo anteriormente o
excesso de azeite.
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‘Terrine de legumesn‘

»d

INGREDIENTES

PREPARACAO

OBSERVACAOQ

200 g de cenoura

200 g de couve-flor

100 g de ervilha

100 mL de creme de leite
10 g de manteiga

6 ovos

UTENSILIOS

3 vasilhas

1 espremedor de tomate
Refratario

Prateleira baixa

Tempo

de preparacao

Tempo
de cozimento

NiVEL DE DIFICULDADE

- Descasque, lave e corte
as cenouras e ferva-as
em agua com sal.

- Corte a couve-flor em

pequenas flores e

aqueca-a em agua com

sal.

Cozinhe as ervilhas no

micro-ondas ou numa

panela.

Quando as cenouras

cozinharem, seque-as,

mexa-as e misture-as
com 50 mL de creme de
leite e 3 ovos.

Faca o mesmo com a

couve-flor.

Unte a bandeja CRISP

com manteiga e preencha

da seguinte forma:
cenouras mexidas,

ervilhas e em seguida a

couve-flor.

- Coloque o refratario na
prateleira baixa e leve ao
forno por 30 minutos a
CC-1, 180 °C.

- Deixe o terrine esfriar
antes de servir.

Conforme sua preferéncial)
vocé pode utilizar outros
legumes (brdcolis, aipo,
espinafre, abdbora, feijao,
etc).

Vocé também pode servir o
terrine com molho de
tomate temperado com fio
de azeite ou manjericao.

1"
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Quiche estilo mediterraneo
com queijo feta e abobrinha

INGREDIENTES

1 massa para torta

2 abobrinhas grandes

100 g de queijo feta

2 ovos

250 mL de creme de leite
50 g de queijo Emmental
50 mL de azeite de oliva
Sal, pimenta e noz-moscada

UTENSILIOS

1 frigideira
1 tigela grande
Refratario
Prateleira baixa

12

Tempo
de preparacao

Pré-aquecimento

J

Cozimento

Tempo
de cozimento

PREPARACAO

NiVEL DE DIFICULDADE

- Pré-aqueca o forno a 250
°C por 10 minutos.

- Lave e corte a abobrinha
em cubos.

- Cozinhe a abobrinha numa
frigideira com azeite de
oliva.

- Misture os ovos e a o
creme de leite, adicione
sal, pimenta e uma pitada
de noz-moscada gratinada
numa tigela.

- Coloque no refratario a
massa, a abobrinha e as
fatias de queijo feta por
cima.

——

- Adicione o ovo, o queijo e
gratine.

- Coloque o refratario na
prateleira baixa e cozinhe
no forno por 35 minutos a
CC-3, 200 °C e 10 minutos
na Grelha.

OBSERVACAO

Vocé pode preparar um
quiche Lorraine, uma torta
de alho-poro, entre outros.
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RECEITAS A0 SOL - PRATOS PRINCIPAIS

14

.Zbobrinha

gratinada ao
parmesao

INGREDIENTES

PREPARACAOQ

2 abobrinhas grandes

ou 3 pequenas

100 g de queijo parmesao
gratinado

80 mL de vinho branco
Sal e pimenta

UTENSILIOS

Refratario
Prateleira baixa

Tempo

de preparacao
Tempo

de cozimento

NiVEL DE DIFICULDADE

- Lave e corte a abobrinha
em fatias finas.

- Coloque-as num
refratario.

- Acrescente o vinho
branco e queijo parmesao
nas abobrinhas.

- Coloque o refratario na
prateleira baixa por 25
minutos a CC-3, 200 °C.

- Em segquida, coloque o
refratario na grelha por 8
minutos.

OBSERVACAO

Para variar o sabor, vocé
também pode cozinhar a
preparacao numa panela
com tomates e berinjela.
Vocé também pode
substituir o queijo
parmesao por queijo
emmental gratinado,
mucarela ou feta.
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INGREDIENTES

UTENSILIOS

PREPARACAO

1 cebola

100 g de champignon

50 mL de azeite de oliva
100 g de arroz arbéreo

100 mL de vinho branco
500 mL de caldo de galinha
60 g de queijo parmesao
gratinado

50 mL de nata fresca

Sal e pimenta

1 tigela grande, funda e
resistente a micro-onda
1 frigideira

1 vasilha

Tempo
de preparacao

Tempo
de cozimento

NiVEL DE DIFICULDADE

- Corte os champignons em
fatias finas e pique a
cebola.

- Salteie os champignons

numa frigideira com

azeite de oliva, quando
estiverem cozidos,
adicione a cebola picada.

Ferva o caldo de galinha

com o vinho branco.

- Coloque na tigela

resistente a micro-onda: o

arroz, os champignons,

3/4 do caldo, sal e

pimenta.

Coloque o papel filme

sobre o prato e leve-o ao

micro-ondas em P-40 por

6 vezes de 5 minutos cada.

——

- A cada 5 minutos, mexa
com uma espatula e
adicione o resto do caldo,
se necessario.

- Ao término do cozimento,
adicione o queijo
parmesao ralado e a nata
ao prato.

OBSERVACAO

Vocé pode usar esta
refeicao como guarnicao.
Vocé também pode
substituir os champignons
por frutos do mar para
fazer um prato principal
completo.

15
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Peito de frango
marinado
no limdao

INGREDIENTES

PREPARACAOQ

4 peitos de frango -
aproximadamente 160 g
2 limoes

200 mL de azeite de oliva
2 cebolas

Sal e pimenta

UTENSILIOS

1 espremedor de limao
Refratario
Prateleira baixa

Tempo @
de preparacao
Tempo

de cozimento

NiVEL DE DIFICULDADE

- Corte a cebola em
pequenos cubos e
coloque-os na panela.

- Esprema o limao, sirva o
suco na panela e adicione
o0 azeite de oliva.

- Coloque os filés de frango
no refratario.

- Corte o outro limao em
fatias e coloque-o por
cima dos filés.

- Coloque a bandeja com
prateleira sobre a
prateleira baixa e cozinhe
no forno por 28 minutos
em CC-3, 180 °C.

OBSERVACAO

Se desejar, vocé pode
adicionar batatas
previamente cozidas com
um ramo de tomilho na
panela antes de leva-la ao
forno.

17
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Coxa de coelho

INGREDIENTES

4 coxas de coelho

2 colheres de sopa de
mostarda

300 mL de creme de leite

1 limao

100 mL de vinho branco

2 colheres de sopa de caldo
de galinha em po

Tempo

de preparacao
Tempo

de cozimento q

NiVEL DE DIFICULDADE

UTENSILIOS PREPARACAO

1 tigela - Dilua o caldo de galinha
1 refratario com 100 mL de agua

1 batedeira morna.

1 espremedor
Prateleira baixa

- Misture a mostarda, o
suco de limao, o vinho
branco e o caldo de
galinha numa tigela.

- Coloque as coxas de
coelho num refratario e
sirva o molho por cima.

- Coloque o refratario na
prateleira baixa e cozinhe
no forno por 20 minutos a
CC-3, 200 °C e GC-3 por
10 minutos.

- Retire o prato do forno e
adicione o creme antes de
servir.

com mosltarda

OBSERVACAO

Sirva o prato com legumes
verdes ou puré de batata.
Nao hesite em cobrir a
guarnicao com o molho.

19
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Peito de pato




*

INGREDIENTES

NiVEL DE DIFICULDADE

600 g de lombo de vitela

2 ovos

300 g de farinha de rosca
50 mL de azeite de oliva

Sal e pimenta

UTENSILIOS

2 pratos

1 refratario

1 frigideira
Prateleira baixa

Tempo
de preparacao
Tempo @
de cozimento

Pré-aquecimento

>3

Cozimento

PREPARACAO

- Pré-aqueca o forno para

conveccao a 120 °C por 10

minutos.

- Quebre os ovos em um
prato, adicione o sal e
pimenta e misture.

- Coloque a farinha de
rosca em outro prato.

- Mergulhe o lombo nos
ovos e depois na farinha
de rosca.

- Doure o lombo numa
frigideira com um pouco
de azeite de oliva por
alguns minutos.
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- Coloque o alimento no

refratario sobre a
prateleira baixa e
continue cozinhando na
conveccao a 120 °C for 10
minutos, depois a 180 °C
for 18 minutes.

OBSERVACAO

- Este modo de cozimento

“lento” permite obter uma
carne mais tenra.

- Vocé pode adicionar frutas

ou temperos a farinha de
rosca para dar aroma a
carne.

21
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Saboia
gratinada
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Mexilhao

marinacdo

INGREDIENTES

3 litros de mexilhoes
(aproximadamente 1,5 kg)
200 mL de vinho branco

1 ramo de salsinha frisé
pequena

80 g de chalota

Pimenta

UTENSILIOS

1 tigela resistente a micro-
onda (2L)
1 prato grande

Tempo
de preparacao

Tempo
de cozimento

- Pique a salsinha e corte
as chalotas em fatias
finas.

- Num prato grande,
misture os mexilhoes
com vinho branco,
pimenta, as chalotas e a
salsinha.

- Adicione todos os
ingredientes numa tigela
resistente a micro-onda e
misture bem. Cubra com
filme plastico e deixe
espaco para ventilacao.

- Coloque a tigela no forno
e cozinhe por 15 minutos
em PHI Micro-ondas.

OBSERVACAO

NiVEL DE DIFICULDADE

PREPARACAO

- Esfregue e lave os
mexilhoes com dgua em
abundancia.

——

- Para economizar tempo,
peca ao acougueiro
mexilhdes que ja estejam
limpos.

- Se vocé desejar temperar
os mexilhoes com um
molho, enquanto o
cozimento finaliza, reduza
0 sumo numa panela com
um pouco de creme ou
manteiga.

23
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RECEITAS A0 SOL - PRATOS PRINCIPAIS

Jile de bacalhau au

Bordelaise

INGREDIENTES

PREPARACAO

OBSERVACAO

4 filés de bacalhau de 160 g

cada
300 mL de vinho tinto
6 cebolas

UTENSILIOS

1 vasilha
Refratario
Prateleira elevada

Tempo q
de preparacao
Tempo

de cozimento

NiVEL DE DIFICULDADE

- Descasque e corte as
cebolas em fatias finas.

- Coloque-as num

recipiente adequado com

o vinho tinto e cubra a

panela com filme para o

cozimento.

Cozinhe no forno por 15

minutos em PHI Micro-

ondas.

- Quando estiverem
cozidos, alinhe os filés de
bacalhau num refratario
sobre a prateleira

minutos a GC-2.

Se vocé desejar servir os
filés com molho, ao
término do cozimento,
reduza o vinho tinto numa
panela e adicione um
pouco de creme de leite.

elevada.
* - Cozinhe no forno por 15

Antes de servir, salpique
com uma pitada de
salsinha picada ou
cebolinha em fatias finas.
Além das cebolas, vocé
pode guarnecer o prato
com cenoura, arroz ou
batata assada.

——
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RECEITAS A0 SOL - PRATOS PRINCIPAIS

Bife tornedo

INGREDIENTES NiVEL DE DIFICULDADE
4 bifes de 150 g cada
50 mL de azeite de =
amendoim =
Sal e pimenta PREPARACAO
UTENSILIOS - Pré-aqueca o forno e o
refratario na bandeja
Refratario elevada a convecgao a 200
o ] 1
Prateleira elevada C por 5 minutos.
- Retire o refratario
Tempo cuidadosamente, sirva o
de preparacio azeite de amendoim por
: cima e coloque a carne
sobre ele.
IzTg:imento - Cozinhe o forno a GC-2
) : por 15 minutos, depois
Pré-aquecimento vire o lado dos tornedos e
cozinhe novamente na
+ grelha por 5 minutos.
Cozimento OBSERVACAO

Sirva com molho Béarnaise
ou durante uma janta com
amigos, com escalope de
foie gras cozinhado na

30 frigideiral

——
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RECEITAS AO SOL > SOBREMESAS

32

‘Torta de ameixa

INGREDIENTES

NiVEL DE DIFICULDADE

OBSERVACAO

200 g de ameixas

3 ovos

20 g de manteiga

50 g de acucar de
confeiteiro

50 g de acucar cristal
125 g de farinha

150 mL de leite

PREPARACAO

UTENSILIOS

1 tigela grande
1 refratario
1 batedeira
Prateleira baixa

Tempo
de preparacao

Pré-aquecimento

Cozimento

Tempo
de cozimento

- Pré-aqueca o forno a
conveccao a 180 °C por 10
minutos.

- Bata os ovos com aclcar
numa tigela.

- Misture continuamente
enquanto adiciona a
farinha e o leite aos
poucos.

- Unte o refratario com
manteiga e coloque as
ameixas nele.

- Sirva a preparacao num
refratario.

- Coloque o refratario sobre
a prateleira baixa e
cozinhe no forno por 20
minutos a CC-3, 200 °C.

- Apés cozinhar, deixe a
torta esfriar e depois
salpique com acucar
cristal.

——

Vocé pode variar os sabores
conforme as estacoes com
cerejas, peras, outros.

Vocé também pode
cozinhar esta torta com
borda granulada.
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Creme brulé de baunilha

INGREDIENTES PREPARACAO - No término do cozimento,
deixe o creme esfriar.
250 mL de leite - Aqueca o leite no forno - Antes de servir, grelhe o
250 mL de creme de leite com a fava de baunilha creme no forno por 10
4 gemas de ovos gratinada numa tigela por minutos.
80 g de aclcar de 2 minutos no modo de - Salpique o creme com
confeiteiro micro-onda P-HI acucar refinado e
1/2 fava de baunilha (pressione INICIO quatro coloque-o no forno sobre
60 g de acucar vezes). a prateleira elevada.
semirrefinado - Numa outra tigela, bata - Retire os moldes do forno
i as gemas com o acucar. quando estiverem
UTENSILI0S - Sirva lentamente o leite dourados.
i quente e o creme numa 3
Prateleira baixa - Nao se esqueca de

TEVET 8 (Ve Gl Se vocé desejar variar esta

Tempo P receita _classn:a, pode
de preparacao - Coloque as quatro formas aromatizar o creme com
P ¥ café, cacau, flores de

na prateleira baixa, numa laranja, canela, pao
Tempo base cheia d'agua. apimentado, outros.
de cozimento - Coloque-as na prateleira '
baixa do forno e cozinhe a
conveccao a 160 °C por 45
minutos.

NiVEL DE DIFICULDADE
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““

Crumble de pera
cOM NOZes

INGREDIENTES

NiVEL DE DIFICULDADE

2 peras

50 g de mel

60 g de manteiga

60 g de avela em po

60 g acucar de confeiteiro
60 g de farinha

1 pitada de sal

UTENSILIOS

4 formas de forno

1 tigela grande

1 colher de madeira
Prateleira baixa

Tempo
de preparacao

Tempo
de cozimento

PREPARACAO

- Coloque a manteiga numa
tigela e coloque-a no
forno por 30 segundos em
Micro-ondas P-60 para
amacia-la.
Sirva a manteiga
amolecida, acucar, sal,
farinha e avelas em po
numa tigela.
Misture com uma colher
de madeira até que a
preparacao fique com
aspecto de semolina
espessa (vocé também
pode preparar esta
mistura numa tigela de
processador).
- Separe para esfriar.
- Descasque, descaroce e
corte as peras em cubos.

- Coloque-as nas formas e
cubra com mel.

- Quebre massa crumble e
salpique por cima.
Coloque as formas na
prateleira baixa e cozinhe
no forno por 25 minutos a
CC-3, 180 °C.

OBSERVACAO

Conforme a estacao, use
maca, frutas vermelhas,
frutas exdéticas, entre
outras.
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Gatéau de casca

de laranja com iogurte

INGREDIENTES

NiVEL DE DIFICULDADE

3 ovos

80 g de aclcar

1 iogurte

150 g de azeite de
amendoim

100 g + 10 g de farinha
10 g de manteiga

1 pitada de sal

1/2 saco de fermento
Alsacienne

1 laranja

UTENSILIOS

1 tigela grande
1 batedeira
1 vasilha

1 forma de bolo pequena

Prateleira baixa
Tempo

de preparacao %
Tempo
de cozimento

Pré-aquecimento

Cozimento

PREPARACAO

- Pré-aqueca o forno a
conveccao a 180 °C por 10
minutos.

- Corte as cascas de
laranja e mergulhe-as em
agua fervente por 30
segundos.

- Misture os ovos e o
aculcar numa tigela e
adicione o iogurte.

- Adicione o azeite, farinha,
uma pitada de sal,
fermento e as cascas aos
poucos.

- Unte a panela com
manteiga e farinha.

- Recheie a forma de bolo e
coloque-a na prateleira
baixa do forno por 25
minutos a conveccao de
180 °C.

- Ao término dos 25
minutos, verifique o ponto
de cozimento com a ponta
de uma faca (deve sair
seca). Deixe o gatéau
resfriar antes de servir.

OBSERVACAOQ

Para obter um gatéau
marmoreo, ao término da
preparacao adicione lascas
de chocolate preto.

5
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NMoelleux: au
chocolate
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‘Torta

de macda

INGREDIENTES

PREPARACAOQ

1 rolo de massa folhada
100 g de macas cozidas
4 macas grandes

20 g de manteiga

50 g de aclcar

UTENSILIOS

1 rolo de massa
Refratario
Prateleira baixa

Tempo

de preparacao

Tempo
de cozimento

Pré-aquecimento

Cozimento

- Pré-aqueca o forno a 200
°C por 10 minutos sem o
refratario.

- Espalhe a massa pelo
refratario sobre a prateleira
baixa e depois fure-a com a
faca.

- Espalhe as macas cozidas
por cima da massa, menos
na borda externa.

- Descasque, descaroce e
corte as macas em fatias
finas.

- Coloque as macas na forma
de uma rosa grande por
cima da torta.

- Salpique actcar e manteiga
sobre a torta.

- Cozinhe no forno por 35

minutos a conveccao a 200
C

OBSERVACAO

NiVEL DE DIFICULDADE

- Sirva esta torta com
sorvete de baunilha ou
leite condensado.

- Vocé também pode
salpicar com canela.

&7/
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Obscrvacoes
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