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POR QUE ESTE E-BOOK E PARA VOCE?

Acredito na ideia de “SuperViver”, mas o que seria isso?

Todos nds sabemos o que é sobreviver. Em momentos de crise, precisamos direcionar
todos os esforgos para nos mantermos vivos.

Quando adoecemos, sofremos um acidente ou passamos por uma forte transicao
profissional ou pessoal, toda a energia deve ser direcionada para os sistemas de suporte
a vida.

Entretanto, a maioria das pessoas pensam apenas em viver, aceitando que sua vida “é

assim mesmo” ou apenas repetindo o padrdo aprendido ao longo de sua existéncia e
que lhe foi ensinado pela familia de origem.

SuperViver é entender que a vida é fragil e que deve ser prioridade cuidar dela.

Com a vida em primeiro lugar, podemos fazer escolhas mais conscientes, podemos ficar
mais atentos ao mundo que nos cerca, aquilo que comemos, bebemos, passamos em
NOSSO COrpo ou respiramos.

Podemos cuidar do metro cubico que ocupamos neste mundo e cuidar dele com zelo e
energia. Para isso, ndo devemos gastar energia com aquilo que ndo é importante, com
aquilo que é secundario.

SuperViver é viver com 0 maximo de qualidade e performance com o minimo gasto de
energia possivel.

COMO SEGUIR

Comece por uma sopa desintoxicante.

Ndo continue o processo por mais de dois dias e ndo repita o processo antes de trés
meses. Desintoxicacdo tem tempo determinado.

Depois da desintoxicacdo habitue-se a jantar uma sopa saudavel, em vez de repetir o
café da manhd ou ficar sem comer numa tentativa inUtil de tentar emagrecer.

3 Ecologia Celular — Todos os Direitos Reservados
www.ecologiacelular.com.br



http://bit.ly/ecologia-celular
www.ecologiacelular.com.br
http://bit.ly/ecologia-celular
http://bit.ly/ecologia-celular
http://bit.ly/ecologia-celular

Clique aqui para comprar o livro Ecologia Celular — O papel da Alimentacdo na saude e Longevidade

Sumario
POR QUE ESTE E-BOOK E PARAVOCE? ...ttt es s 3
COMO SEGUIR .....evieceeteeeceeteeeee s sesaesesesae et ss s s sssssssssassesassssesssassssssssssesessssssssnsssasansans 3
CALDO DE CARNE CASEIRO ....oviveievieeeeteeesaetesaeae s sesaesssesaesesasse s assesssssesassesesassesssesesasassans 5
CALDO DE FRANGO CAIPIRA .....oveeervreeeeteeeseetessseseseese s sssessesesasse s sassessaesesasaesssassessaesssanaesans 7
SOPA MAGICA DE ALHO PORO........uouiuiieiiecectetete ettt s et s s anaae 9
SOPA MIMOSA ...t eee e sese et s st s s sessste s aes s sssesssaesessstsssassanasassanansesanen 10
SOPA AMORNADA ........ooeviereeteieseetesesae st sesae st s st sasseses st e ss s s e s s s s s se s s sesesasaesasanasssassesanas 11
SOPA BASICA DE LEGUMES (8 POIGBES) ....vuveerverecvereeeceeseeesessaesesssesssssesessessssaesesessesesassesanes 12
A SOPA DE ARROZ DO PAI JOSE (limpa, emagrece e n30 da fome) .........ccccvevvvereevevereeeernnes 13
SOPA DE ABOBRINHA COM COCO AO CURRY. .....coovveeeeeeeeeeteteseseseeeeaesesesesessaese s sesenasaeaesenas 14
SOPA DE BROCOLIS E COUVE-FLOR.......ceuerrieeeeceeteeeteeeseeeae et seseseseeaesesesesesessesesesesessanaesesenas 15
CREME DE MORANGA COM GENGIBRE ......covueveviereereeeeesraesesesaesssese s sesessesesassesessssessassans 16
*LEITE DE COCO CASEIROX........oevrreeeeeceeseeeetessae e sesaesesaesesesaeseses s ses st sssesssasssssaesesasssssanans 17
CREME DE ABOBORA.........ocvviiecteieeeteeeseesesess s sssssesesassssesassssssssssssssssssssssssassessssssssssssasansans 18
SOPA CREME DE LEGUMES .....oovevieceeeeeeeeeeeeeeseeae s sesaetesssssssassssss s sensssssasassesssasssssnsssanes 19
CREME DE BROCOLIS........oucvveeecteveeeeeeeeesessssseseesssssesesasasssasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsns 20
SOPA CREME DE ASPARGOS........ovveevrieeeeeeraeiesesaesesessesessssesssesesssesssssesessssessassesassssssassesanes 21
CREME RAPIDO DE ERVILHAS.......cucuitieiieiectetetetetet ettt ae s asae s s s s s anaens 22
CREME DE ERVILHAS GOURMET .....vuiuiviiicricee sttt se bbb se s sans 23
CALDO VERDE ......evieiteiiieeteseae ettt se bbbt a bbb s s a e s s et asa bbb s st sanaesans 24
CREME DE MANDIOQUINHA (BATATA BAROA) E ALHO PORO .......cvveeceeeceeeeceeeeeee s 25
SOPA DE MANDIOQUINHA (BATATA BAROA) COM SHIMEJ! ..o 26
CANIA .ottt n et a ettt s st s et en et s et s e e s n et e s nantann 27
4 Ecologia Celular — Todos os Direitos Reservados

www.ecologiacelular.com.br



http://bit.ly/ecologia-celular
www.ecologiacelular.com.br
http://bit.ly/ecologia-celular
http://bit.ly/ecologia-celular
http://bit.ly/ecologia-celular

Clique aqui para comprar o livro Ecologia Celular — O papel da Alimentacdo na saude e Longevidade

CALDO DE CARNE CASEIRO

Atencdo para este caldo, ele é um dos ingredientes chave para diversas receitas que serdo
abordadas neste E-book

Ingredientes:

e 1 canela de boi sem a carne, cortada em pedacos pequenos

e 1 péde boi(mocotd) cortado em pedacos pequenos

e 1,5kgde carne de costela ou ossobuco (com 0sso) ou ainda uma combinacdo das duas
carnes

e 4 litros ou mais de dgua de boa qualidade

e 1/2 xicara de suco de limdo espremido na hora ou vinagre

e 3 cebolas médias picadas

e 3 cenouras médias picadas

e 3 talos de salsdo (aipo) e/ou de alho-pord picados

e galhos de tomilho (A gosto)

e 1 colher (sopa) de grdos secos de pimenta esmagados

e 1 maco de salsinha

Modo de Preparo:

O caldo de carne deve ser feito com diversos ossos diferentes: alguns ossos fornecem
consisténcia mais gelatinosa ao caldo; o tutano presente neles da mais sabor e muitos
nutrientes, ao passo que a costela e/ou 0 ossobuco também adicionam cor ao molho.

Vocé também pode usar qualguer carne, inclusive mais caras como a picanha, com
gordura e tudo, mas o meu objetivo é ensinar vocé a preparar um caldo barato, porém
nutritivo e saboroso.

Lave muito bem 0s 0ss0s e 0 mocotd em agua corrente, coloque-os numa panela
grande e cubra com a 4gua.

Adicione o suco de limdo ou o vinagre. Deixe descansar durante 1 hora. A acidez do
limdo ou do vinagre vao dissolver os minerais dos 0ssos e incorpora-los ao caldo.

Dessa maneira, o caldo passa a ser uma boa fonte de nutrientes para os 0ssos e
articulacgGes.

Enquanto isso coloque as costelas/ossobuco em uma assadeira e deixe no forno a 200
graus (médio-alto) por cerca de 40 minutos ou até dourarem (ou seja, o tempo em que
os 0ssos ficam de molho).

Quando estiverem douradas coloque-as na mesma panela onde estdo 0s 0ss0s.

Acrescente as cebolas, cenouras e o salsdo/aipo/alho-poro. Leve a fervura.
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Na assadeira onde se assaram as costelas, acrescente um pouco de agua, agueca na
boca do fogdo até a fervura, mexendo para soltar o fundo da assadeira.

Acrescente esta dgua a panela do caldo.

Adicione mais dgua a panela do caldo, se necessario, sempre cuidando para manter
todos 0s 0ss0s cobertos.

Cuidado apenas para ndo encher demais a panela, porque o volume aumenta durante o
cozimento.

Assim que comecar a ferver, ird se formar uma camada de espuma na superficie. E
importante que ela seja removida com uma escumadeira (esta espuma contém a
maioria das toxinas contidas na carne e 0ssos e precisa ser retirada). Depois de remové-
la, abaixe o fogo, adicione o tomilho e a pimenta.

Deixe o caldo de carne cozinhar como se estivesse em um fogao a lenha, bem
lentamente, por 12 a 72 horas. (Esta etapa é muito importante para que o caldo fique
como esperado)

Vocé também pode deixar numa boca de fogdo bem fraca e utilizar um difusor de
chama.

Um pouco antes de finalizar o cozimento adicione a salsinha e deixe no calor por mais
10 minutos.

Coe, assim que terminado o cozimento, de modo a separar apenas o liquido de cor
marrom.

Deixe esfriar e transfira o caldo coado para a geladeira a fim de resfriar o liquido e
formar uma camada de gordura endurecida no topo do recipiente.

Separe esta gordura (vocé pode guarda-la para muitos outros usos) e divida o caldo em
pequenas porgdes.

Transfira para o congelador e va retirando conforme a necessidade de uso.

Na geladeira o caldo dura até uma semana (observe que ele deve ser guardado na parte
mais fria da geladeira) ou cerca de 3 meses no congelador.

Este caldo, além de extremamente nutritivo para criangas e adultos, é o verdadeiro
segredo de receitas deliciosas.

Um simples arroz integral ganha cor e sabor inigualaveis. As sopas ficardo mais
cremosas e nutritivas. Os ensopados mais encorpados.
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CALDO DE FRANGO CAIPIRA

Nesta receita é importantissimo que o frango seja caipira, ou seja, criado solto, ciscando.

O fato de o frango ser organico TAMBEM ¢é vantagem, mas ser criado solto, isento de racdes,
exposto ao sol, € muito mais importante.

Se vocé mora em pequenas cidades do interior, procure um produtor na zona rural mais
proxima.

Ingredientes:

e 1 frango caipira inteiro (com cabega, pés e “tudo que tiver direito”)

e 2 cebolas grandes grosseiramente picadas

e 3 cenouras grandes grosseiramente picadas

e 2 talos de alho-poré

e 2 talos de aipo (salsdo)

e 1 folhade louro

e 2 colheres de sopa de manjerona ou tomilho, ou orégano (vocé pode usar qualquer
erva desidratada)

e 1 colher de sopa de pimenta verde ou pimenta rosa seca (sdo mais suaves)

e 1 maco pequeno de salsinha fresca

Modo de Preparo:

Se congelado, descongele-o lentamente (tire-o do congelador no dia anterior e deixe-o na
geladeira).

Lave o frango em agua corrente e separe os 6rgdos (miudos).

Corte-o em pedacos incluindo todas as partes do frango: cabeca, pescogo, pé etc.
Coloque o frango em uma panela e complete com agua até cobri-lo.

Acrescente 3 colheres de sopa de vinagre e deixe de molho por 1 hora.

Acrescente as cebolas, cenouras, o aipo e o alho-poré.

Complete com agua filtrada até quase o topo da panela e coloque em fogo alto.
Quando ferver, va retirando a espuma que se forma no topo com uma escumadeira.
Acrescente nesse momento as ervas e a pimenta seca amassada.

Baixe o fogo, tampe a panela e deixe cozinhar no fogo mais baixo possivel, de preferéncia com o
auxilio de um difusor de chama, por 6 a 12 horas.

Acrescente mais agua se necessario, pois 0s 0ssos devem estar sempre cobertos.
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Faltando 10 minutos para o final do cozimento, junte o maco de salsinha, tampe novamente. Ao
final, desligue o fogo e deixe esfriar.

Retire todas as partes solidas de frango e reserve.

Coe o caldo e coloque-o na geladeira por cerca de 8 horas antes de congelar em porc¢des
peguenas.

Separe a carne do frango dos pedacos cozidos e use em outras receitas: sopas, saladas, risotos,
tortas ou na papinha do bebé.

Vocé pode utilizar na hora, ou entdo, congelar o frango desfiado em porg¢des individuais para
utilizar quando precisar.
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SOPA MAGICA DE ALHO PORO

Programa de desintoxicagdo de um fim de semana

O alho pordé é um diurético suave, baixo em calorias e altamente nutritivo. Quarenta e oito
horas de alho poré dao resultado imediato para o pulo da transformacao.

Ingredientes:

e 2 kgdealho poro
e 1 xicara de caldo de frango (Feito no item 2 do Livro)
e Agua de boa qualidade

Modo de Preparo:

Corte e lave 0 alho pord para tirar a areia e a terra, use apenas as partes brancas e verdes
claras.

Cologue tudo em uma panela e cubra com o caldo e a dgua.

Deixe ferver, reduza o fogo cozinhe sem tampar por 20 minutos.

Retire o liquido e reserve.

Coloqgue o alho pord e coloque em uma vasilha.

O suco deve ser bebido (aquecido) a cada 2 ou 3 horas, 1 xicara de cada vez.

Nas refei¢cBes ou sempre que sentir fome, coma o proprio alho pord, % xicara de cada vez.
Tempere com sal, pimenta e azeite de oliva Extra virgem.

Coloque salsa se desejar.

Esta serd sua alimentacdo nos dois dias até o jantar de domingo, quando poderd comer um
pequeno pedaco de carne ou peixe (110g), com dois legumes cozidos com um pouco de
manteiga ou azeite e um pedaco de alguma fruta.

Caso vocé ndo goste de alho poro, podera substituir pela Sopa Mimosa:
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SOPA MIMOSA

Ingredientes

1 alface

250g de cenouras
250g de aipo

250g de nabo

250g de couve flor

% kg de alho poro

% xicara de salsa

2 ovos cozidos picados

1 xicara de caldo de frango + dgua de boa qualidade

Modo Preparo:

Limpe e corte todos os legumes em pedacos, colocando-os em uma panela, exceto a couve flor.

Cubra com o caldo e a agua e ferva.

Reduza o fogo e cozinhe sem tampa por 30 minutos.

Adicione a couve flor e cozinhe por mais 15 minutos.

Acrescente mais dgua, se necessario.

Passe tudo por uma peneira.

Sirva a sopa em uma tigela e adicione salsa e pedacos dos ovos cozidos.

Ambas as versdes sdo uma aventura e tanto para a maioria dos paladares.

Esse exercicio vai intensificar seus prazeres e vocé pode querer manter um diario de suas

experiéncias gastrondmicas.

10

Ecologia Celular — Todos os Direitos Reservados
www.ecologiacelular.com.br



http://bit.ly/ecologia-celular
www.ecologiacelular.com.br
http://bit.ly/ecologia-celular
http://bit.ly/ecologia-celular
http://bit.ly/ecologia-celular

Clique aqui para comprar o livro Ecologia Celular — O papel da Alimentacdo na saude e Longevidade

SOPA AMORNADA

Ingredientes:

e 1 xicara de abdbora picada

e 1 cebola pequena picada

e 1 dente de alho picado

e 2 colheres de dleo de babacu

e 1 xicara de brdcolis separados em arvorezinhas bem pequenas
e 1 xicara de abobrinha finamente picada

e 1 xicara de vagem finamente picada

e 1 xicara de caldo de carne ou frango

e Sal, pimenta e cheiro verde a gosto.

Modo de Preparo:

Refogue o alho e a cebola. Acrescente o caldo e (se usar) a carne. Faca uma base com abdbora e
caldo

de carne. Depois de cozidos, acrescente os legumes e coloque na panela. Apague o fogo, tampe
e deixe

por alguns minutos. Acrescente cheiro-verde e sal a gosto. Também fica 6tima adicionado
musculo

cozido ao final de preparo.
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SOPA BASICA DE LEGUMES (8 Porgdes)

Ingredientes:

e 2 batatas

e 2 alhos-pords

e 2 cenouras

e 2 aipos com folhas

e 2 cebolas médias

e 1 repolho pequeno

e Pimenta fresca moida na hora

e 2 colheres (chd) de sal

e ¥ colher (sopa) de tomilho seco
e 2 folhas de louro

e 1ramo de salsa fresca

e 3 xicaras de caldo de legumes e mais a dgua necessaria

Modo de Preparo:

Descasque os legumes se corte as batatas e os repolhos em cubos pequenos.
Lave cuidadosamente os alhos-pords e corte-os enviesados.

Fatie as cenouras e o aipo também e corte em quatro as cebolas.

Vocé deve ter umas 10 xicaras de legumes preparados.

Coloque os legumes em uma panela grande, tempere com pimenta moida, acrescente sal,
tomilho, folhas de louro e salsa e misture com os legumes.

Acrescente o caldo e a 4dgua.

Cubra e deixe ferver lentamente.

Reduza o calor e deixe cozinhar por 45 minutos a 1 hora.

Remova e descarte as folhas de louro.

Escorra os legumes, reservando o liquido cozido.

Coloque os legumes no liquidificador e, se for necessario, use o caldo para afinar.
Reaqueca a sopa até ferver.

Prove, corrija 0s temperos e sirva.
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A SOPA DE ARROZ DO PAI JOSE (limpa, emagrece e ndo da fome)

Ingredientes:

e 1xicarade arroz integral cru;

e 16 xicaras de dgua;

e 6 dentes de alho;

e 3 cebolas médias;

e 6 talos deaipo

e com as folhas um alho-poré também com as folhas;

e 12 ou mais folhas de bertalha; e ainda hortel3,

e cebolinha, salsinha, manjericdo, horteld ou coentro ou qualquer outra folhinha verde
comestivel

e valem os trevinhos dos vasos na varanda.

Modo de Preparo:

Ponha o arroz para cozinhar naquele montdo de dgua, de preferéncia em panela grossa, de
pedra-sabdo, barro ou ferro esmaltado.

Quando ferver abaixe o fogo, tampe e deixe cozinhar por 2,5 horas, mexendo de quando em
vez.

Se for o caso acrescente agua.

Corte a cebola em gomos, o aipo e o alho-pord em fatias grossas diagonais, descasque os
dentes de alho.

Cologue na panela onde estd a papa de arroz e deixe ferver mais 30 ou 40 minutos, com mais
agua se necessario.

Ao apagar o fogo misture as folhas de bertalha.
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SOPA DE ABOBRINHA COM COCO AO CURRY

Ingredientes:

e 3 abobrinhas picadas (se for organica, pode ser com casca e tudo)
e 1 cebola média

e 1 colher de sopa de manteiga

e 1 colher de sopa de dleo de coco extra-virgem ou babacu

e 1 xicara cheia de coco fresco ralado (cerca de 100g)

e 2 xicaras de caldo de frango caipira caseiro

e 1 colherde cha de curry em po, sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Refogue a cebola na manteiga e éleo de coco até que ela comece a dourar.
Junte a abobrinha e siga mexendo até ela comecar a amolecer, mexendo ocasionalmente.

Junte o coco ralado e o caldo de frango, baixe o fogo e deixe cozinhar por cerca de 15 minutos
na panela tampada, até que a abobrinha esteja bem mole.

Acerte o tempero com sal, pimenta e uma colher de chd de curry em po.

Deixe esfriar um pouco, bata no liquidificador ou Mixer até obter uma mistura homogénea e
volte para a panela para

Aguecer mais um pouco.

Confira o tempero.
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SOPA DE BROCOLIS E COUVE-FLOR

Ingredientes:

e 1 cebola média picada

e 1 colher de manteiga

e 1 dente de alho picado

e 1 molho de brécolis

e 1 molho de couve-flor

e 2 xicaras de caldo de carne caseiro

e Sal, pimenta do reino, 1 pitada de curry.

Modo de Preparo:

Refogue a cebola média picada e um dente de alho.

Junte o brécolis e a couve-flor picados e mexa até ficarem corados.

Junte 2 xicaras de caldo de carne ou frango caseiro, sal, pimenta e uma pitada de curry.

Quando o brdécolis e a couve-flor estiverem macios, desligue o fogo, bata a sopa com um Mixer
e acrescente 2 colheres de sopa de creme de leite fresco na hora de servir.

Com a sopa no prato coloque salsinha.

Vocé pode fazer essa mesma receita com ervilhas frescas, ou aspargos, ou batata-baroa, ou
abobrinha com alho-pord e batata, e o que mais a sua imaginacdo mandar.
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CREME DE MORANGA COM GENGIBRE

Ingredientes:

e 1 moranga verde pequena descascada e cortada em cubos grandes
e 1 fatia de 2cm de gengibre

e 2 dentesdealho

e 1 cebola cortada em 4 partes

e Sal e pimenta a gosto

o Azeite de oliva

e 1 xicara de caldo de carne ou frango

Modo de Preparo:

Cologue a moranga, o gengibre, o alho, a cebola e o caldo em uma panela.
Adicione dgua até cobrir os legumes.

Cozinhe até que a moranga esteja macia.

Bata no mixer ou liquidificador até que fique bem cremoso.

Tempere com sal e pimenta.

Sirva em bowls com um fio de azeite e ervas picadas.

Pode adicionar 1 colher de iogurte ou nata na hora de servir.
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*LEITE DE COCO CASEIRO*

Serd utilizado em outras receitas neste E-book.
Ingredientes:

e 1 xicara de coco fresco ralado
e 1,5 xicara de dgua morna ou agua de coco

Modo de Preparo:

Bata bem, no liquidificador, ambos os ingredientes.

Passe por um coador forrado com um pano de algoddo bem fino (ex.: fralda de algodao).
Guarde o liquido em geladeira por até 2 dias.

DICA: Com a parte sdlida que sobra na peneira, vocé pode misturar um pouco de mel ou
melado (cerca de 2 colheres de sopa) e 1 colher de cha de extrato natural de baunilha.

E sé espalhar em uma assadeira e assar em forno muito baixo (pode até ser com a porta
entreaberta).

Até secar: fica uma cocada deliciosa para polvilhar no iogurte ou outras sobremesas.
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CREME DE ABOBORA

Ingredientes:

e 7 kg de abdbora bem madura picada

e 1 dente de alho picado

e 1 cebola média picada

e 1 colher de dleo de coco

e 1 fatia de gengibre

e 150ml de caldo de frango ou peixe caseiro

e ¥ copo de leite de coco caseiro* (veja receita abaixo)
e Sal, pimenta e coentro a gosto

Modo de Preparo:

Agueca o 6leo e refogue o com alho, cebola, o gengibre picadinho e junte a abdbora.
Acrescente dgua até cobrir os legumes e deixe cozinhar.

Adicione o caldo ja pronto e deixe ferver por mais alguns instantes.

Acerte os temperos.

Desligue o fogo e acrescente % copo de leite de coco e deixe esfriar um pouco.

Bata tudo no liquidificador.

Sirva em Bowls e enfeite com coentro picadinho.
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SOPA CREME DE LEGUMES

Ingredientes:

e 2 cebolas roxas médias picadas

e 1ldentedealho

e 4 colheres de sopa de manteiga

e 3inhames ou mandioquinhas médias picadas

e 1,5 litros de dgua/2 medidas caldo de frango concentrado
e 4 abobrinhas picadas

e Sal e pimenta a gosto

e Tomilho, alecrim, salsinha

e Nata ou creme fraiche.

Modo de Preparo:

Refogue a cebola e o alho na manteiga.

Acrescente o inhame ou mandioquinha e a dgua/caldo de frango.
Aumente o fogo e deixe ferver.

Retire a espuma com a escumadeira.

Reduza o fogo novamente e adicione as ervas.

Cubra e cozinhe até que a batata esteja macia.

Adicione a abobrinha e cozinhe por mais 5 a 10 minutos.

Acerte os temperos, deixe esfriar e use o Mixer para formar um creme.

Aqueca e coloque em bowls e adicione 1 colher de sopa de creme em cada bowl.

19 Ecologia Celular — Todos os Direitos Reservados
www.ecologiacelular.com.br



http://bit.ly/ecologia-celular
www.ecologiacelular.com.br
http://bit.ly/ecologia-celular
http://bit.ly/ecologia-celular
http://bit.ly/ecologia-celular

Clique aqui para comprar o livro Ecologia Celular — O papel da Alimentacdo na saude e Longevidade

CREME DE BROCOLIS

Ingredientes:

e 1 xicara de talo de brécolis

e 1 litro de caldo de caldo de carne diluido com dgua
e 1 xicara de creme de leite ou leite de coco

e 1 xicara de floretes de brdcolis

e Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo:

Numa panela com o caldo cologue os talos de brdcolis e cozinhe-os até que figuem macios,
porém firmes.

Escorra-os, transfira para o liquidificador e adicione metade do caldo de carne.
Bata até ficar homogéneo e despeje numa panela.

Acrescente o creme de leite e cozinhe em fogo baixo, sem deixar ferver, por aproximadamente
3 minutos.

Acrescente os floretes de brécolis e cozinhe por mais 2 minutos.

Tempere com sal e pimenta-do-reino.
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SOPA CREME DE ASPARGOS

Ingredientes:

e 1 colher de sopa de manteiga

e 1talodealhoporo, sé a parte branca finamente fatiada

e 600g de aspargos verdes frescos grossamente picados (esses eu infelizmente nunca
achei organico)

e 3 xicaras de caldo de frango ou carne caseiro

e 1 xicara de dgua de boa qualidade

e 1/2 xicara de creme de leite fresco

e Sal e pimenta do reino moida na hora a gosto

e 1/4 de xicara de salsinha finamente picada para enfeitar

Modo de Preparo:

Numa panela média, agueca a manteiga e refogue o alho pord até que ele comece a ficar
levemente dourado.

Junte os aspargos, mexendo sempre, e quando amolecerem, junte o caldo de galinha.
Leve a fervura.

Tampe, baixe o fogo e deixe cozinhar por cerca de 10 minutos ou até que os aspargos estejam
completamente cozidos, bem moles.

Desligue o fogo, junte o creme de leite fresco e a dgua, acerte o sal e a pimenta e leve a mistura
ao liquidificador — cuidado na hora de bater o liquido quente no liquidificador.

Se vocé ndo tem pressa, € uma boa ideia aguardar uns 15-20 minutos antes de bater a sopa.
Bata a sopa até obter uma mistura homogénea, bem cremosa.

Caso deseje a sopa mais rala, acrescente mais agua filtrada.

Retorne a sopa para a panela, aqueca bem, desligue o fogo e juste a salsinha.

Sirva imediatamente.
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CREME RAPIDO DE ERVILHAS

Ingredientes:

1 pacote de ervilhas congeladas

e 200 ml de caldo de legumes ou frango caseiro
e Y talo dealho pord

e 200 gramas de mozzarella picada

e Sal e pimenta a gosto

e Cebolinha ou salsinha picada para decorar

Modo de Preparo:

Ferva as ervilhas e o alho poro no caldo de legumes (ja aquecido) por 10 minutos.
Retire o alho poro.

Bata a mozzarella e as ervilhas cozidas com o caldo no liquidificador.

Sirva nos pratos e decore com as ervas.
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CREME DE ERVILHAS GOURMET

Ingredientes:

1 xicara de ervilhas desidratadas
e 300 ml de caldo de frango caseiro
e 1ldentedealho

e Y talo de alho poro picado

e Cheiro verde picado para decorar
1 colher de manteiga

Modo de Preparo:

Deixe as ervilhas de molho em agua de boa qualidade com 1 colher de sopa de soro de iogurte
por no minimo 2 horas.

Escorra-as com uma peneira.

Refogue o alho e o alho poro na manteiga.

Acrescente o caldo e as ervilhas.

Cozinhe até que as ervilhas estejam bem macias.
Tempere com sal e pimenta moida na hora.

Bata no liquidificador ou Mixer até que fique cremosa.

Sirva nos pratos ou tigelas e decore com as ervas.
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CALDO VERDE

Rendimento: 5 porcdes

Ingredientes:

% maco de couve manteiga picadinha

300 g de musculo bovino

1 colher de café de sal

3 unidades de batata ou inhame sem casca picados
3 dentes de alho amassados

1 unidades de cebola picadas

Modo de Preparo:

Cozinhe o musculo por cerca de 45 minutos em 8 xicaras de d4gua com uma pitada de sal, de

preferéncia, em panela de pressao para ficar bem macio.

Assim que estiver pronto, desfie a carne e reserve.

Coloque o caldo na geladeira ou no freezer, para separar a gordura.

Quando a gordura separar, retire com uma colher e despreze.

Reaqueca o caldo e cozinhe as batatas por cerca de 20 minutos. Em seguida, esprema as
batatas cozidas.

Adicione ao caldo todos os ingredientes, menos a couve, e cozinhe até engrossar.

Coloque a couve e retire do fogo quando levantar fervura.

O caldo, sem a couve se conserva até 2 dias na geladeira.
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CREME DE MANDIOQUINHA (BATATA BAROA) E ALHO PORO

Ingredientes:

e 2 talos de alho pord

e 500g de mandioquinha descascada e picada em cubos
e 2 colheres de sopa de manteiga

e Cebolinha picada

Modo de Preparo:

Fatie os talos de alho pord e refogue na manteiga.

Junte a mandioquinha, sal, pimenta e noz moscada.

Junte também 1 xicara de caldo de frango caseiro e uma xicara de agua.

Depois que a mandioquinha amolecer, desligue o fogo, espere esfriar um pouco e bata tudo no
liquidificador.

Volte tudo para a panela, junte 2 colheres de sopa de creme de leite fresco, acerte a
consisténcia com mais dgua, acerte o tempero e aquec¢a mais um pouco.

Na hora de servir, para dar um gostinho e enfeitar o prato, um bom punhado de cebolinhas
picadas.
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SOPA DE MANDIOQUINHA (BATATA BAROA) COM SHIMEJI

Ingredientes da sopa:

e 600g de mandioquinha (aproximadamente)

e 250 ml de caldo de frango ou legumes caseiro (cerca de 1 xicara)
e 2 colheres de sopa de manteiga

e Sal e pimenta do reino a gosto

e Aguafiltrada

Ingredientes do Shimeji:

e 250 g de cogumelos shimeji fresco (uma bandeja)

e 3 colheres de sopa de manteiga

e 1 colher de sopa de gengibre fresco ralado

e Y xicara de molho shoyu naturalmente fermentado
e Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:

Coloque as mandioquinhas descascadas e picadas em pedacos numa panela com o caldo, sal e
pimenta e complete com agua filtrada suficiente para cobrir toda a mandioquinha.

Cozinhe em fogo alto até levantar fervura, baixe o fogo, tampe e cozinhe a mandioquinha até
que ela esteja macia, praticamente se desmanchando (cerca de 20 a 30 minutos).

Amasse a mandioquinha com a propria colher de pau, de modo a obter a sopa.
Se vocé prefere uma textura mais homogénea, passe no liquidificador.

Junte a manteiga.

Preparo do shimeji:
Enguanto a mandioquinha cozinha, lave o shimeji, despreze os cabinhos e fatie-os finamente.

Aqueca a manteiga numa frigideira. Junte o shimeji, o gengibre, o sal e a pimenta - em fogo alto
sempre.

Mexa bem.

Quando os cogumelos comecarem a ficar dourados, junte o shoyu, mexendo sempre, e com o
fogo alto.

Os shimejis devem ficar no fogo até amolecerem bem e ficarem ligeiramente dourados, mas
ainda Umidos - isso leva de 10 a 15 minutos.

Passe a sopa para o prato, coloque o preparado de shimeji por cima.
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CANJA

Ingredientes:

e 1 xicara de abobrinha picada

e 1 xicara de mandioquinha em cubos (opcional)

e 1/2 xicara de arroz integral cozido

e 1/2 xicara de salsinha finamente picada

e 150ml de caldo concentrado e mais dgua para cobrir os legumes
e Sal e pimenta do reino

Modo de Preparo:
Ferva o caldo de carne ou frango e a dgua.

Acrescente os legumes picados e cozinhe em fogo baixo, com a panela semi tampada, até que
todos estejam macios.

Acrescente o arroz, deixe aquecer.
Desligue o fogo, adicione a salsinha picada e acerte o tempero com sal e pimenta.

Se quiser um gostinho mais especial, uma pitada de curry em p6 e/ou noz moscada cai muito
bem.

Pode-se acrescentar frango desfiado.
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