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NTRODUCA

reparar pratos vegetarianos é bem menos complicado do que parece. Na realidade, a culinaria
vegetariana é bastante diversificada e oferece infinitas possibilidades.

xiste um mito de que os vegetarianos comem apenas graos e insipidos pedagos de tofu com uma

folha de alface! Porém, a verdade é que, seja por motivos éticos, ecoldgicos, seja pela saude, os
vegetarianos simplesmente optaram por eliminar carnes e peixes de sua alimentacgéao, s¢ isso. Portanto,
continua havendo inimeras op¢des: além de frutas e legumes, dispomos de leguminosas, cereais, olea-
ginosas, ovos, queijo e até produtos semelhantes a carne, como o tofu, o tempeh ou o seitan. Esses
ingredientes permitem milhares de combinagdes, todas muito originais e saborosas. Assim, é possivel
elaborar uma dieta alimentar equilibrada, saudavel e prazerosa sem nenhum tipo de caréncia nem
privagao.

este livro apresentamos 200 receitas saborosas e infaliveis, que servirdo tanto a quem
Nesté comegando a se interessar pela culindria vegetariana quanto aos adeptos expe-
rientes. Todas as receitas, que levam poucos ingredientes, sdo muito simples e faceis de
preparar. Aqui vocé encontrarad sugestdes para qualquer situagado, seja um aperitivo entre
amigos, um lanche com os parentes, um jantar romantico, seja um almogo rapido. E com-
provara que, afinal, ser vegetariano nao é nada complicado.
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PASTA DE BETERRABA

e améndoa

A

15 min Sem
cozimento | -
i —
S=i -
4 porgdes glien
Beterraba crua Pasta de améndoa

Sem 1 1 colher (sopa)
P

l Descasque a beterraba e corte-aem cubos.

Coloque no liquidificador ou no processa-
dor o suco de limao, a pasta de améndoa,
as sementes de chia, a farinha de améndoa e

a beterraba. Bata até obter uma consisténcia Farinha de améndoa Limio—siciliano

homogénea. Tempere com sal e pimenta-do- lh
-reino. Se a mistura ficar muito rustica, acres- 2 colheres (soPa) l
cente um pouco de agua.

> Av_Esta pasta pode ser degustada com
pées, torradas, blinis etc. Outra opgéo é
servi-la com uma massa.

Sementes de chia
1 colher (sopa)
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SALADA DE PRIMAVERA

com morango e tomate cereja

15 in 5 min

Il @
4porgies i

lCorte 0sS morangos e os tomates em qua-
tro erasgue aricula e a mozarela em peda-

¢os. Junte tudo em uma vasilha e misture.

Toste os pignoli por T ou 2 minutos em
2 uma frigideira sem ¢leo e junte-os a
salada com o manjericdo picado. Regue com
0 azeite e 0 vinagre, tempere com sal e sirva.

v Pignoli sédo as sementes de um pinheiro
tipico da regiao do Mediterraneo. Se ndo
encontrar, substitua por sementes de girassol.

Entradas 64

Tomate cereja

Ricula

200 g

™.

Mozarela de bufala

50g

Pignoli

SOg

2 bolas grandes

... e também um
pouco de

manjericio, 10 folhas
azeite de oliva, 3 colheres (sopa)

vinagre balsamico, 1 colher (sopa)






QUICHE DE ALHO-PORO,

cogumelo e tofu

. 00000|
@ \[II

15 in 4-5;1in

il

4 porgdes

Massa podre Alho-poré

1 receita 2 talos

Corte 0 alho-poré em rodelas e refogue-o
].em um pouco de azeite por 10 minutos.
Adicione os cogumelos picados e cozinhe
por mais 5 minutos. Tempere com sal e
pimenta-do-reino.

Bata o tofu com a mostarda, depois acres-
2 cente o alho-poré e os cogumelos. Unte
uma férma de torta e forre-a com a massa.
Disponha o recheio sobre ela e leve ao forno
(180 °C) por 30 minutos.

Cogumelo-de-paris Tofu macio

. Para fazer a massa podre, misture com 200 g 200 g
a ponta dos dedos 200 g de manteiga,

250 g de farinha de trigo e uma pitada de sal, )
formando uma farofa grossa. Junte 50 ml de Q —
dgua gelada aos poucos e amasse até obter e |
uma massa macia. Refrigere por 30 minutos [ '

antes de usar.

4

Mostarda Azeite de oliva
2 colheres (sopa) Um fio
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MUSSE VEGANA

de chocolate

A

15 min Sem cozimento

i

4 porgdes
Sem Sem
glﬁten lactose

l Derreta o chocolate em banho-maria, junte
a pasta de améndoa, o agUcar e a esséncia
de améndoa. Misture bem.

Coe o grdo-de-bico (guarde-o para outra
2 receita) e coloque a dgua da conserva na
batedeira. Bata como se fosse para chantili.
Quando estiver bem firme, incorpore delica-
damente ao chocolate.

3 Disponha a massa em ramequins ou taci-
nhas e leve a geladeira pelo menos por
2 horas.

Ao A dgua de cozimento do grdo-de-bico

€ um Jtimo substituto vegetal para a
clara de ovo. Com ela é possivel preparar
merengues, suspiros e varios outros pratos.
Experimente! (N. da T.)

Chocolate amargo

200 g

Pasta de améndoa

100 ml

i
il |U"J

gl

Acucar Esséncia de améndoa
2 colheres (sopa) 115 colher (chd)

Criolaé—biéo

1 lata pequena (s6 a
gua da conserva)

Sobremesas 404
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tofu e cogumelos.........cc.ccvevcevrnnnnn. 304
Torta de cogumelo e queijo

reblochon. ..o 146
Velouté de cogumelo, cream

Cheese € CUMY ..o, 58
Couve-de-bruxelas
Couve-de-bruxelas com

COQUMEIOS ... 180
Couve-flor
Batata-doce recheada com

CoUVE-flOr ..o 240
Bolinhos de couve-flor com

PArMESA0 ..o 322
Couve-flor empanada com

AVEIA 324
Couve-flor e batataao curry............. 294
Crumble de couve-flor e

PArMESA0 ..o 228
Couve-galega
Chips de couve.........ccooovieeeeceiee 36
Penne ao pesto de couve................... 268
Salada de couve, abacate

€ NOZES oo 106

Cream cheese
Batata-doce recheada com

couve-flor ..o 240
Cogumelos recheados..........cc.ccccco....... 40
Espetinhos de pepino, mel e nozes.....30
Folhado de pimentéo e

cream cheese ..., 342
Velouté de cogumelo, cream

cheese e Ccurmy ... 58
Crozet
Crozets gratinados com moranga....216
E
Endivia
Endivia braseada com laranja

€mMel .o 198
Erva-doce
Papelotes de erva-doce,

batata-doce e tofu......cccoooooori 310

Rolinhos de legumes..........cccccooooo. 332



Salada de erva-doce, abacate

elaranja. ... 76
Salada de quinoa com
erva-doce e grapefruit...................... 96
Torta tatin de erva-doce, mel
elaranja......ccoooioii 152
Ervilha
Paella vegetariana..........cccccccooee. 362
Panquequinha de ervilha
comhorteld.......cocooooooiii 316
Espelta
Refogado de espelta com
abobora......oooooo 186
Risoto deespelta..........ccccoooovivi 206
Espinafre
Bolo salgado de espinafre e
qUEIjO feta. .o, 172
Dal de espinafre ..., 296
Ovos com espinafre..........cccooceve.e. 298
Pastel de espinafre com
queijo de cabra.......ccocoviinieis 336
Torta grega de espinafre
equeijofeta. ... 344
F
Feijao-vermelho
Burritos vegetarianos.................c........ 380
Chilisemcarme ..., 370
Hamburguinho de
feijdo-vermelho ... 358
Salada mexicana de arroz e
feijdo-vermelho ... 118
Figo
Espetinhos de figo, queijo de
ovelhaemeldo ... 32

Flocos de aveia
Crumble de abdbora com

SEMENTES ..o 226
Panquequinha de aveia com

abobrinha ... 314
Rosti de abobora ..o, 356
Framboesa
Clafoutis de framboesa com

leite deaméndoa ..., 402
Fuba
Bolo de abdboracom fubd ... 174

Panquequinha de fuba com
[€JUMES .o 318

Petisco de fubd com tomate

€MOZarela. ..o, 330
G
Gluten de trigo
Blanquette de seitan.............c.coco....... 352
Escalope de seitan ao vinho tinto..... 354
Grao-de-bico
Biscoitos de pimentao ...........cccco.co...... 14
Bolo salgado de pimentao
e queijo mimolette. ..., 92
Conchiglione com pimentédo
equeijodecabra........coocon. 276

Cuscuz marroquino com legumes .. 256
Espetinhos de tofu

elegumes ... 308
Falafel rapido de forno
Fl& de pimentdo com leite de coco.. 260
Folhado de pimentdo e

cream cheese........ccocooovioeiccie, 342
Gazpacho de pimentao

emelancia.........cocoooeiie 44
Grdo-de-bico crocante com

ESPECIANAS ..o 38
Gratinado de piment&o e abobrinha ..214
Homus de abdbora........cocooovviie. 18
Macarrdo de uma panela so.............. 282
Paella vegetariana..........ccccoccovvivi 362
Panquequinha de fuba com

[€QUMES .o 318
Pizza de legumes ... 164
Salada de grao-de-bico com

pepino e queijo feta........cccooov. 74
Tagine de legumes com

frutas Secas ..o 254
H
Homus
Galette de homus e legumes ............ 140
Wraps de homus e legumes

CIUS oo 386
L
Laranja
Refogado de tempeh e

cenoura com laranja............ccccoo...... 196
Salada de erva-doce, abacate

elaranja.....ccoooooiii

Salada de quinoa e laranja
Salada de quinoa, laranja e

FOM@. o 78
Salada grega no espetinho ................... 34
Torta tatin de erva-doce, mel

elaranja......coooei 152

Laranja kinkan
Legumes refogados com

laranja kinkan............ccccooocoone. 202
Lentilha vermelha
Curry de lentilha vermelha................. 290
Dal de espinafre ..., 296
Panquequinha de lentilha com

CENOUIA ..o 320

Sopa de lentilha vermelha e tomate...60

Lentilha verde
Arroz com lentilha e
cebolaroXa......coocooeoeeiiciieie. 192
Salada de lentilha, maga e
queijofeta. .o 98
Salada de lentilha, quinoa e nozes....108

M
Macga
Magés com queijo de cabra

e batatas commostarda................ 306
Pasteldo de queijo brie com maga... 334
Salada de repolho com

halloumigrelhado.............cccccccoocco..... 112
Salada de lentilha, magé e

queijofeta. .o 98
Salada de quinoa, maga e

queijo faisselle........ccocoooii, 104
Salada Waldorf...........cccoooooii 110
Sopa de mag§, batata-doce

egengibre ... 56
Torta Tatin ..o 400
Manga
Salada tailandesa de arroz com

frutas tropicais ........cocoooooercr 120
Maracuja
Salada tailandesa de arroz com

frutas tropicais ... 120
Marrom-glacé
Bolo de castanha portuguesa........... 398
Massa
Canelone com cream cheese

eberinjela ..o 274
Conchiglione com pimentdo

e queijode cabra........ccocvvvicn. 276
Espaguete a carbonara

diferente ..o 280
Espaguete com pimentéo................. 278
Fusillicom shiitake............cccccooene. 272

Lasanha de legumes com



queijodecabra........ccocoooiin 266

Macarrdo de uma panela so.. .282
Penne ao pestode couve................. 268
Tagliatelle ao pesto
denNOZES.....coooiviei 270
Melancia
Gazpacho de piment&o e
MElaNCIa ..o 44
Melao
Espetinhos de figo, queijo de
ovelhaemeldo ... 32
Sopa gelada de meldo com
MANJENCAD ..o 48
Milho
Chilisemcarne ..., 370
Salada mexicana de arroz e
feijdo-vermelho ... 118

Wraps de homus e legumes crus ... 386

Mirtilo
Smoothie de leite de aveia e mirtilo... 408

Morango
Salada de primavera com

morango e tomate cereja.................. 64
Sorbet de morango e manjericéo .... 406

Mozarela
Bruschetta de pesto,
mozarelaetomate ... 126
Petisco de fuba com tomate
emozarela.........cccoocoeoeoeiee 330
Pizza de tomate cereja,
mozarelaerdcula........cccoooevn. 162
Pizzinhas de berinjela e
MOZarela ..o 160
Salada de primavera com
morango e tomate cergja................ 64

N

Nozes
Abobrinha recheada com

roquefort e N0Zes .......ccccooeveevceeennn. 232
Espetinhos de pepino, mel

€ NOZES ..o 30
Paté de shiitake comnozes................ 28
Refogado de espelta com abébora .. 186
Salada de repolho com

halloumi grelhado..............cccccccoeoo.... 112
Salada de couve, abacate e nozes....106
Salada de lentilha, quinoa

€NOZES ... 108

Salada de batata, queijo de

cabraeuva......
Salada Waldorf
Tagliatelle ao pesto de nozes ........... 270
Sanduiche de abacate com

queijodecabra.........coooooi 382
Tortinhas crocantes de

cenoura e queijode cabra.............. 138
Tartines de pera, gorgonzola

€ NOZES ..o 124
Tartines de roquefort, nozes

€ UV i 122
Terrin@ade nozes........cocccooovevcecece. 90
P
Pao

Bruschetta de pesto,
mozarela e tomate.............

Croque-monsieur de tofu

Croque-monsieur com pesto

equeijodecabra.........cccoo 374
Sanduiche de abacate com

queijodecabra........ooooii, 382
Sanduiche enrolado de

pepino e queijo fresco........c..cco........ 378
Tartines de queijo de ovelha,

tomate secoe uva.........ccccoeeeennn.. 128

Tartines de pera, gorgonzola e nozes.. 124
Tartines de roquefort, nozes e uva....122

Pasta de améndoa

Pasta de beterraba e améndoa ........... 20
Paté de shiitake comnozes................. 28
Pepino

Espetinhos de pepino, mel e nozes.....30
Gazpacho de pimentéo e

MElaNCIa .....o.oovoooeeeeeeeee 44
Panna cotta de queijo de cabra

fresco e pepino.......c.ccoooovoeiorice
Salada de pepino e cogumelos
Salada de gréo-de-bico com pepino

equeijofeta.. ..o 74
Salada de cuscuz, queijo feta e

tomMate .o 102
Salada grega no espetinho.................. 34
Sanduiche enrolado de

pepino e queijo fresco........c.ccc......... 378
Sopa friade pepinoerdcula............... 46
Tabule com sementes...........ccccocevernne. 68
TzatziKi oo 16
Pera
Tartines de pera, gorgonzola

€ NOZES .o 124

Péssego
Bolo de iogurte e péssego ................ 394
Salada de alface-de-cordeiro,

péssego e améndoa ..o 70
Pesto
Bruschetta de pesto, mozarela e

TOMALE .o 126
Coroa folhada de queijo de

cabraelegumes ..., 150
Crogue-monsieur com pesto

equeijodecabra ..., 374
Palmiers com molho pesto

VErMEINO ... 10
Tomates a provengal com

tofu e cogumelos..........coccooovveeennn. 304
Pimentao
Coroa folhada de queijo de

cabraelegumes ..., 150
Espaguete com pimentéo................ 278
Galette de homus e legumes ............ 140
Legumes refogados com

laranja kinkan...........ccccooovoeeeienn. 202
Paté de pimentao .......cccooovoevieceean 22
Pimentao recheado com arroz.......... 246
Quiche de pimentéo e queijo

Cremoso de ervas. ..., 142
Salada de lentilha, macé e

QUEIO feta .o 98
Torta tatin de pimentédo e

TOMALE oo 158
Tortilha de pimentéo e batata........... 360
Proteina de soja
Chilisem carne ..., 370
Refogado de brécolis e soja............ 204
Q

Queijo boursin
Quiche de pimentao e queijo
Cremoso de ervas........oocoeeereerenne, 142

Queijo brie
Pasteldo de queijo brie com

MAGE e 334
Queijo cantal
Miniquiches de queijo cantal............... 82
Queijo cheddar
Burritos vegetarianos ..o, 380
Gratinado de batata com

queijo cheddar........cccoocoooi, 222

Pastel de espinafre com
queijodecabra.......ccooo, 336



Queijo comté
Abdbora recheada com cogumelos...248
Cozido de alho-pordé,

cogumelo e trigo-sarraceno........... 286
Rosti de alho-pord.........coooovvcee 346
Torta de alcachofra........cccccoooo 154

Queijo de cabra
Bolo salgado de queijo e tomate

SECO e 170
Cogumelos recheados com

alho-poré e castanha ... 244
Conchiglione com piment&o

equeijodecabra........coocooe. 276
Coroa folhada de queijo de

cabraelegumes ..., 150

Crogue-monsieur com pesto
e queijo de cabra

Crumble de couve-flor e parmeséo .. 228
Flammkuchen de queijo de cabra

€MEl oo 166
Lasanha de legumes com

queijo de cabra.......ccoovviinieis 266
Macas com queijo de cabra

e batatas com mostarda............... 306
Panna cotta de queijo de cabra

fresco e pepino.......cccoooovoiirice 86
Salada de batata, queijo de

cabraeuva.. ..o 100
Samosa de cebola

caramelizada e QUEIJO ......ccccccvernnne. 340
Sanduiche de abacate com queijo

decabra ... 382
Sanduiche enrolado de

pepino e queijo fresco......cc.cco....... 378
Torta de alho-pord, queijo

decabraemel ..o, 144
Tortinhas crocantes de

cenoura e queijo de cabra................ 138
Queijo de ovelha
Espetinhos de figo, queijo

de ovelhae melao........cccovvveveinne 32
Tartines de queijo de ovelha,

tomate Secoe uva......cooccevvrinnn. 128
Queijo emmenthal
Baguete croque-madame................. 372
Gratinado de brécaolis, leite de coco

€gengibre. . 218
Lasanha de legumes com queijo

decabra ... 266
Quiche de aspargo.......ccccccovvevveeenne. 136
Queijo feta

Berinjela recheada com cuscuz

equeijofeta.. ..o, 242
Bolo salgado de espinafre e

queijofeta. .o 172
Gratinado de pimentao e

abobrinha ... 214

Paté de berinjela com queijo feta........ 26
Salada de cuscuz, queijo feta

€ 1OMALE...o e, 102
Salada de gréo-de-bico com

pepino e queijo feta. ..o 74
Salada de lentilha, maca e

queijofeta. .o 98
Salada de quinoa, laranjaeroma........ 78
Salada grega no espetinho.................. 34
Torta grega de espinafre e

queijofeta. .o 344
Tomate recheado com cuscuz

e queijofeta...eeeeee 236
Queijo gorgonzola
Tartines de pera, gorgonzola

€ NOZES oo 124

Queijo gruyére
Abdbora gratinada com mostarda .. 220
Crozets gratinados com

MOTANGA ..o 216
Quiche de mostarda..........cccccccoeeeene. 130

Queijo halloumi
Salada de repolho com
halloumi grelhado..........ccccccoovvvnnnn. 112

Queijo mimolette
Bolo salgado de pimentéo e

queijo mimolette........ccccoovvvveeceenn, 92
Cevadinha com queijo
MIMOIEtte ..o 188

Queijo reblochon
Gratinado de batata com

queijo reblochon .......ccccccooeveevennnn. 366
Torta de cogumelo e queijo
reblochon........cocoooeiii, 146

Queijo roquefort
Abobrinha recheada com

roquefort e N0Zes .......ccccccevvevvevnnn 232
Gougeres de queijo roquefort ............. 42
Tartines de roquefort, nozes e uva....122

Quinoa
Salada de lentilha, quinoa e

NOZES ..o 108
Salada de quinoa com

erva-doce e grapefruit....................... 96

Salada de quinoa elaranja................. 114
Salada de quinoa, laranja e

FOM&. e 78
Salada de quinoa, maca e

queijo faisselle ..., 104
R
Repolho
Cozidodelegumes ... 284
Salada de repolho com

halloumigrelhado.............ccccccccocco...... 112
Roma
Salada de quinoa, laranjaeroma.......... 78
Ruibarbo
Crumble de ruibarbo e banana

com ameéndoa........ccooovveivorierie, 392
S

Sementes de abdébora
Crumble de abdbora com sementes. 226
Risoto de cogumelos e

sementes de abdbora...................... 208

Sementes de chia
Nuggets de tofu com cenoura ............ 328
Pasta de beterraba e améndoa.............. 20

Cuscuz marroquino
Berinjela recheada com cuscuz e

queijofeta. .o 242
Cuscuz marroquino com

[€gUMES ..o, 256
Salada de cuscuz, queijo feta e

TOMALE .o 102
Tabule com sementes........cccccocee.e. 68
Tomate recheado com cuscuz e

quENO feta. .o 236
Shiitake
Fusillicom shiitake............................. 272
Ovos ao forno com shiitake.............. 302
Paté de shiitake com nozes................ 28
T
Tahine
Hamburguinho de feijdo-vermelho.. 358
Homus de abdbora........c..cccooeveeei. 18
Tempeh
Refogado de tempeh com

batata-doce.........cccccoooiiiiii 178
Refogado de tempeh e cenoura

com laranja ..o 196



Tofu
Arroz thai com tofu e

ameNdOiM ... 194
Brioche recheado com tofu

defumado ... 234
Croque-monsieur de tofu.................... 376
Espaguete a carbonara diferente...... 280
Espetinhos de tofu e legumes.......... 308
Flammkuchen de queijo de cabra

€Ml i 166
Gratinado de batata com queijo

reblochon...........cooooieii 366
Nuggets de tofu com cenoura ......... 328
Papelotes de erva-doce,

batata-doce e tofu.......ccocovvviiiciiniinncs 310
Quiche de alho-pord, cogumelo

€10fU oo 134
Refogado de batata-doce e

PIrOCONIS. ..o 288
Terrina de NOZeS.......c.cooovvvriviiicn. 90

Tofu marinado com gergelim e

chipsdelegumes ... 348
Tomates a provencal com tofu e
COgUMENOS ..o 304
Tomate
Berinjela aitaliana ..., 252

Bolo salgado de queijo e tomate

Bruschetta de pesto, mozarela

€ TOMALE .o 126
Burritos vegetarianos............cc.cc......... 380
Canelone com cream cheese

eberinjela ... 274
Chilisemcarne ... 370
Conchiglione com pimentéo e

queijodecabra.........cccccccooeeroerennn. 276
Croque-monsieur detofu................... 376
Gazpacho de pimentédo e melancia....44
Macarrao de uma panela so............. 282
Paella vegetariana..........ccccccceoovveennn.. 362
Petisco de fuba com tomate e

MOZArEIA ... 330
Pimentao recheado com arroz.......... 246

Pissaladiére com tomate,
cebola e azeitona...

Pizza de legumes ...
Pizza de tomate cereja, mozarela
ETUCUIA. 162

Pizzinhas de berinjela e mozarela..... 160
Ratatouille a provencal........................ 250
Salada de lentilha, maca e queijo

Salada de primavera com morango
etomate cereja ..o, 64
Salada de cuscuz, queijo feta e
TOMALE ..o

Salada grega no espetinho....
Sopa de lentilha vermelha e

Sopa gelada de meldo com
mManjericao ..................

Tabule com sementes
Tartines de queijo de ovelha,

tomate secoeuva.....cccoooevoreennn. 128
Tomate recheado com cuscuz e

queijofeta. ..o 236
Tomates a provencal com tofu e

COQUMEIOS ..o, 304
Tomates recheados com ovos

COCOEE oo 300
Torta Tatin de pimentdo e tomate.....158

Trigo para quibe

Gratinado de verduras com trigo...... 224
Tabule com sementes..........c.ccoccooeeee. 68
Trigo-sarraceno
Cozido de alho-poro, cogumelo
e trigo-sarraceno..........ccccceeveeevnn 286
Guisado de trigo com abobrinha
€amendoa ... 182
U
Uva

Cuscuz marroquino com legumes .. 256
Salada de batata, queijo de cabra

Tartines de queijo de ovelha,
tomate Seco e uva.......cooceeeevierinne. 128
Tartines de roquefort, nozes e uva.... 122

v

Vagem
Legumes refogados com laranja

Vinho branco
Blanquette de seitan ............c.c.c........ 352

Gratinado de batata com queijo

rebloChoN. ..o 366
Risoto de abdbora com avela............. 212
Risoto de alho-pord e curry ................ 210
Risoto de cogumelos e sementes

de abdbora........cocooviiii, 208
Risoto de espelta......c.ccocovovvercriniannn. 206
Vinho tinto
Escalope de seitan ao vinho tinto..... 354
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Chegou o livro

que todo vegetariano
deve ter na cozinha.

Nao importa se vocé ja é adepto de anos de uma alimentagao
sem carne ou se esta@ comeg¢ando agora: este livro € o adeus
definitivo @ bagunca de receitas salvas sabe-se Ia onde pela
internet, que parecem nunca estar @ mao no momento em que
precisamos de uma inspiragao na cozinha.

Aqui vocé vai encontrar centenas de receitas variadas, desde

aperitivos e lanches até almogos rapidos e jantares sofisticados.
Para orientar e facilitar a hora do preparo, ha indicagoes claras
em cada receita do tempo e dos ingredientes necessarios, lista
ilustrada para nao deixar davidas.
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