Sopa de abdbora com gengibre!

Bem, depois de algum tempo fora do ar, estou de volta com
algumas receitas praticas e deliciosas como essa sopa de
abdébora, pois com esse friozinho e chuva, nada melhor do que
um caldo quentinho para aquecer e alimentar o “corpitcho”.

Como sempre conto, aprendi a gostar de sopa com minha avd
portuguesa que sempre preparava uma mais gostosa que a outra.
E um dos pratos que nos remete & infadncia onde recebemos os
cuidados daqueles que nos amam. Portanto a sopa sempre é bem
vinda em casa, especialmente no inverno para ser tomada bem
quente com um paozinho para acompanhar.

Muito simples, rapida e deliciosa essa sopa creme de abdbora!
Confira a receita abaixo:

Ingredientes:

1kg de abdbora descascada e picada (compre ja cortada para nao
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machucar os dedos com a faca)

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

2 folhas de louro

2 colheres de sopa de azeite

1 pedaco de +/- 5 cm de gengibre picadinho
Sal e pimenta do reino a gosto

1l e 1/2 litro de &gua

Modo de fazer:

Numa panela funda, coloque o azeite e refogue a cebola, o alho
e 0 gengibre. Adicione os pedacos de abdbora e va mexendo para
agregar os temperos. Adicione o sal, a pimenta e as folhas de
louro e va mexendo até os pedacos de abdébora comecarem a
soltar o seu liquido. Adicione a agua e deixe cozinhar por 40
minutos ou até a abdbora cozinhar totalmente. Desligue o fogo
e deixe a sopa amornar para bater no liquidificador ou no Mix
diretamente na panela. Nao esqueca de retirar as folhas de
louro antes de liquidificar.

Leve novamente para a panela e deixe ferver mais um pouco para
engrossar o caldo. Corrija o sal e pimenta se necessario.

Sirva num prato fundo e coloque umas 2 colheres de iogurte
natural, um fio de azeite e cebolinha picada. Sirva com
paozinho francés ou integral. Bom apetite!!



Bolo com Bananas
Caramelizadas!

Esse bolo me lembra a infancia quando minha mae sempre
preparava uma assadeira enorme desse bolo e espalhava o aroma
pela casa toda. E mal saia do forno, estdvamos todos a postos
para comer um pedaco dele bem quentinho!

E uma massa de bolo simples, com as bananas caramelizadas no
fundo da férma. Muito facil e rdapido de fazer..especialmente
guando as bananas estao sobrando na fruteira e comecam a ficar
maduras.

Comer um pedaco desse bolo com um cha ou café quentinho, é
tudo de bom! Parece coisa de vé, nao é7?
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Ingredientes:

5 xicaras de cha de farinha de trigo

4 xicaras de chd de acucar

2 xicaras de cha de leite

250 g de margarina

4 ovos

2 colheres de sopa rasas de fermento em p6é
10 bananas nanicas ou prata maduras

aclUcar e canela em p6 a gosto

Modo de Fazer:

Unte uma assadeira grande com margarina e farinha de trigo,
espalhe no fundo rodelas ou fatias de bananas polvilhadas com
aclcar e canela e leve ao forno a 180°C por 10 minutos para
amolecerem um pouco. Retire e reserve.

Bata as claras em neve. Reserve.

Bata a margarina com o acuUcar até formar um creme e adicione
as gemas uma a uma. Acrescente a farinha de trigo peneirada

alternando com o leite. Adicione o fermento e misture bem.
Por Gltimo, adicione as claras em neve mexendo devagar e
despeje na forma sobre as bananas. Leve para assar no forno
pré aquecido a 180°C por aproximadamente 40 minutos ou até o
palito sair seco.



Curry Vegetariano

0 Curry é um conjunto de especiarias criado pelos indianos
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para dar sabor aos seus cozidos. E uma mistura tdo especial e
saborosa que se tornou um éxito mundial.

A palavra Curry foi definida pelos ingleses pela derivacao da
palavra Karil que significa molho no idioma sul indiano.
Perplexos com tamanha variedade de especiarias dessa regiao,
0s comerciantes britanicos do século 17, se encantaram com os
sabores da India e hd quem diga que o Curry é atualmente mais
inglés do que indiano.

Hoje vamos fazer uma receita de Curry Vegetariano, mas vocé
pode juntar estas especiarias a frango, peixes e muito mais,
dependendo de seu gosto.

Ingredientes:

250 g de grao de bico cozido ou 1 lata de grao de bico em
conserva sem a agua

1 xicara da agua do grao de bico cozido
1 xicara de agua

2 colheres de sopa de azeite

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

1 tomate picado sem pele e sem semente
L xicara de coentro picado com os talos
200 ml de leite de coco

5 colher de chd de semente de coentro

5 colher de cha de semente de cominho

1 colher de cha de acafrao ou clrcuma em pdé

%5 colher de cha de paprica picante em pé



(Nl

colher de gengibre em pd ou fresco picado
1 colher de sopa de sal

1 couve flor pequena (S6 os floretes)

1 batata doce média

L de abdébora japonesa pequena

Modo de Fazer:

Deixe o grao de bico de molho por 2 horas e depois cozinhe em
panela de pressao coberto com &agua por aproximadamente 20
minutos depois de a pressao pegar. Deve ficar cozido al dente.
Reserve com a agua.

Triture as sementes de coentro e cominho num pilao e refogue
numa panela funda com o azeite. Adicione a cebola e os talos
de coentro picadinhos e deixe dourar um pouco, sempre raspando
o fundo da panela. Coloque o acafrao, a paprica, o gengibre e
o sal. Depois acrescente o alho picado e o tomate e deixe
refogar e dourar mais um pouco até quase formar uma pasta.
Coloque 1 xicara da agua do grao de bico cozido ou somente 1
xicara de dgua (no caso de usar o grao de bico em conserva) e
0 leite de coco. Deixe ferver e adicione os floretes de couve
flor, a abdébora picadinha e a batata doce picadinha também.
Deixe cozinhar por uns 10 minutos, adicione o grao de bico e
deixe cozinhar por mais 10 minutos ou até os legumes estarem
cozidos e o caldo mais grosso. Salpique coentro picado e sirva
quente com pao Pitta, coalhada seca ou iogurte e arroz branco.

Dica: Vocé pode substituir as especiarias da maneira que mais
lhe agradar. Algumas idéias:

-Sementes de pimenta branca, sementes de erva doce, paprica
picante, clrcuma

-Pimenta calabresa, sementes de mostarda, gengibre em pé,
clrcuma



-Pimenta vermelha, sementes de coentro, gengibre fresco
picado, cuUrcuma

Macarrao Rustico!

Sabe aqueles dias que vocé nao esta com muita vontade de ficar
muito tempo na cozinha, mas estda com uma fome de coisa
gostosa? Pois esse macarrao €& feito rapidinho, com poucos
ingredientes e vale por uma refeicao completa. Além disso ele
rende que é uma beleza e todos aqui de casa comem com
disposicao.

Chamei de macarrdao rustico, pois ele é finalizado numa
frigideira grande ou numa panela tipo “wok” e vai a mesa assim
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mesmo, sem muito tititi..

Afinal, macarrao pode ser “rustico” ou “refinado”, pois para
quem gosta de massa, de qualquer jeito ele é bom!!

Ingredientes:

500 g de espaguete ou massa de sua preferéncia

5 litros de agua

1 colher de sopa de sal

3 colheres de sopa de azeite

1/2 cebola picada

2 dentes de alho picados

1 berinjela cortada com a casca em palitos grandes

500 g de linguica de frango cortadas em rodelas pequenas ou
grandes

2 latas de molho de tomates pelados
Sal e pimenta a gosto

1 xicara de folhas de manjericao
Queijo parmesao ralado

Modo de Fazer:

Coloque a agua numa panela grande com 1 colher de sopa de sal.
Assim que ferver, adicione o espaguete e deixe cozinhar até
ficar “al dente”, sequindo as instrucdes do pacote.

Enquanto a agua vai esquentando para cozinhar o macarrao,
junte o azeite em uma frigideira quente grande ou “Wok”, e
frite a linguica até dourar. Posicione as linguicas douradas
no canto da panela e coloque a berinjela cortada, cebola e



alho picados nesse espaco vazio. Mexa sempre o fundo da panela
para soltar o sabor da linguica. Junte tudo e adicione um
pouco de sal e pimenta do reino. Acrescente as duas latas de
molho de tomates pelados grosseiramente picados e um pouco da
agua do macarrao que esta sendo cozido. Deixe cozinhar por uns
3 minutos. Coloque a massa escorrida dentro da frigideira com
as linguicas e berinjela. Misture tudo, desligue o fogo e
coloque as folhas de manjericao. Salpique queijo parmesao e
sirva imediatamente.

Dica: O macarrao é escaldado em panela prépria ao mesmo tempo
em que o molho é preparado na frigideira ou “Wok”. Portanto,
nao descuide nem de um e nem do outro.

Cuidado ao adicionar sal em excesso no molho, pois a agua em
que o macarrao estd sendo escaldado, ja contém sal.

Muffin de Banana sem gluten e
sem lactose!
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Mais uma receita de um bolinho gostoso e bem light! Esse
muffin de banana é saudavel e gostoso de comer. A massa fica
muito macia e leve. E 4timo para quem estd de dieta do gluten
e do leite e tem vontade de comer um docinho de vez em
quando. Acompanhado de um café ou cha, é uma delicia a
qualquer hora!

Ingredientes:

1 xicara de farinha de améndoa

1/2 xicara de farinha de arroz

1/2 xicara de farinha de aveia

1 colher de sopa de farinha de linhaca
1 colher de sobremesa de fermento em pd
1 colher de sopa de dleo

1/2 a 3\4 de xicara de agua



1/2 xicara de aclUcar mascavo

1 pitada de canela

1 pitada de sal

4 bananas amassadas com um pouco de canela
Modo de Fazer:

Misture todos os ingredientes secos. Adicione o 6leo, as
bananas amassadas e a agua aos poucos. Misture tudo com uma
colher até dar o ponto de massa de bolo mais firme. Coloque em
forminhas para muffin ou cupcakes e leve ao forno para assar a
180°C por aproximadamente 35 minutos ou até o palito sair
seco.



