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A Chef Express vai tornar a sua vida na cozinha mais prética e descontraida. E sem perder

pitada do sabor que forna a nossa gastronomia &o especial e apreciadal

Com um design elegante e funcional, o Chef Express permite uma fécil regulagéo da
tfemperatura e da velocidade, preparando na perfeicdo e sem esforco todo o fipo de pratos.
A balanga de alta preciséo incorporada, o pratico acessério para cozedura a vapor ou a
velocidade inversa, que mantém intacta a fextura dos alimentos, sGo apenas uma pequena
amostra das funcionalidades da sua méquina, fabricada em Portugal, que tornardo mais

simples o seu dia-a-dia na cozinha, dispensando os antigos electrodomésticos.

Assim que comegar a utilizar a sua Chef Express descobrird que cozinhar se fornou muito

facil, deixandolhe mais tempo livre para desfrutar da companhia da familia e de quem gosta.
Recomendamos que comece com as receifas que apresentamos neste livio mas, & medida que
se for familiarizando com a médquina, aventure-se e adapte as suas proprias receitas. Apesar do
seu simples e infuitivo funcionamento, confe connosco para qualquer esclarecimento ou ajuda,

de forma a poder firar o méximo partido da sua Chef Express.

Em www.chefexpress.pt enconfraré um microsite com informagdes Uteis, receifas e muitos

confetdos exclusivos destinados & sua nova maquina.

Bons cozinhados!

808 250 145

dias Uteis das @h00 as 20h00
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Tabela 1

Tabela 2

SIMPLES, SABOROSO
E SAUDAVEL

No dia em que comecar a usar a sua Chef Express vai verificar que existe uma nova forma
de cozinhar, mais simples, préfica e, simultaneamente, soudével e capaz de garantir

todo o sabor dos alimentos.

Neste livro encontrard mais de 200 receitas, o maioria fazendo parte do nosso enorme
pafriménio gastrondmico, ndo esquecendo também sabores de outras origens que tdo apreciados
sdo em todo o mundo e, certamente, na sua casa. Verd que com a sua Chef Express, os prafos
de que tanto gosta sdo agora muito mais faceis de preparar. As receitas que lhe apresenfamos
foram pensadas, desenvolvidas e festadas por uma equipa de especialistas em culindria e
nufricionistas, de forma a aliar as funcionalidades da méquina & garantia de pratos ricos em

sabor e fextura, manfendo-se assim preservadas fodas as suas caracteristicas.

% Sabores
Mediterranicos

E porque defendemos que a Dieta Mediterrénica & um dos padrées alimenfares mais saudéveis
do mundo, como a prépria UNESCO reconheceu na sua declaragéo de Patriménio Cultural
Imateriol da Humanidade, muitas das receitas preparadas para a Chef Express encontram a sua
base neste equilibrio nutricional. Mesmo algumas receitas mais elaboradas e destinadas a dias
festivos foram criteriosamente pensadas do ponto de vista nutricional e dos ingredientes ufilizados
de modo a respeifarem este padrdo. Para que as possa reconhecer mais facilmente, e fozer

a sua escolha de forma esclarecida, estardo devidamente assinaladas com simbolo Sabores
Mediterrénicos, que encontra colocado & esquerda da informagdo nutricional relativa a cada
uma das receifas [ver fabela 1). Esta tabela délhe ainda a indicagcdo dos nutrientes por porcdo

e a sua percentagem face a um valor didrio de referéncia para um adulio e tendo por base

uma dieta de 2000 keal [ver exemplo abaixo). Para garantir a fotal seguranca de quem fem
resfricdes alimentares, as receitas t&m referéncias a alergénicos (ver fabela 2). Também estdo

indicadas as receitas destinadas a vegans (ver fabela 3).

Leonor Sousa (Mind)
o INFORMACAO NUTRICIONAL uma porgio (270 g) Rl

calorios 166 [8%] gordura 10,6 g [15%] soturada 1,8 g [9%] fibra 4,7 g [19%]

ICONES ALERGENICOS Tbelo 3 ICONE DIETAS ESPECIFICAS
[ sem leite ] [ sem gloten ] [ vegan ]

Receita apfa para Receita apta para Receito apta para vegans.
intolerantes ao leife  infolerantes ao glaten E isenta de came, peixe, ovos,

leite e derivados




Além disso, porque bons resultados s6 podem ser obtidos com produtos de qualidade, na
confecg@o das receitas ufilizamos os melhores ingredientes Pingo Doce, sendo que em alguns casos,

foram escolhidas férmulas especiais, como as farinhas Pura Vida.

Reparard, cerfamente, que nas receitas s@o apresenfadas algumas sugestdes no sentido de tornar
ainda mais complefa ou saudével a sua refeicdo.
Se prefender substituir ingredientes da lista por alguns similares, sinfa-se & vontade. Apenas tem que

usar a imaginagdo.

Por fim, importa recordar que as quantidades indicadas se referem a produtos descascados e limpos
de sementes ou peliculas. E tenha em afengdo de que o tempo fofal apresentado nas receitas diz
respeito ao somatério dos tempos de maquina, ficando de fora alguns pequenos procedimentos

exira de preparagdo dos alimentos, como as marinadas ou a levedacdo de massas, por exemplo.

Cuie-se sempre pelos tfempos de cozedura indicados e respeite as regras de seguranga, como
com qualquer outra méquina eléctrica. E afengdo, nunca ulirapasse as quantidades indicadas nas

receifas nem a capacidade méxima da sua maquina.

A tabela rapida tem dois tipos de leitura: na vertical, mostra a sequéncia de passos da receita,
enquanto na horizontal refere os ingredientes que entram na sua preparacdo, o fempo,
a femperatura e a velocidade a programar. Cada passo estd separado por uma linha.

Quando a linha aparece em branco, significa que ndo & necessario programar nada.

 sempre

a primeira etapa

de programagio 200g chocolate preto 10 seg TURBO Segundo passo
1 lata leite condensado magro da programagio
20g rum 30min  100°C 4
1 iogurte natural magro /

Na barra lateral aparecem Ultimo passo da programagio.
0s acessérios a usar em cada TURBO pode ser pressionado
um dos passos durante o tempo indicado

ou vdrias vezes sequidas
(ex. TURBO x2)
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AS PECAS

CADA PECA FOI CONCEBIDA
COM OS MAIS ELEVADOS PADROES

DE QUALIDADE E DE FUNCIONALIDADE.

CONHECA CADA UMA DELAS

BOTOES - E +

ECRA DIGITAL

REGULADOR DE VELOCIDADES,/FUNGAO AMASSAR/TURBO

REGULADOR DE TEMPERATURA/START/STOP

BOTAO ON/OFF

BOTAO VELOCIDADE INVERSA

BOTAO BALANCA



GUIADE
ORIENTACAO

SUGESTOES IMPORTANTES PARA COMECAR
A PREPARAR AS SUAS PROPRIAS RECEITAS

Capacidade méxima 2 L )
Graduacdo interior - 0,5L/1L/1,5L e 2 litros ([MAX.)

Programe sempre pela ordem seguinte:

TEMPO
TEMPERATURA
VELOCIDADE

Digital de precisao
Pesa 5g afé 3kg

Até ao méaximo de 60 minutos

At 1 minuto

1 a 5 minutos

5 a 20 minutos
20 até 60 minutos

Velocidade AMASSAR

Velocidadel a 3

Velocidade 4 a 6
Velocidade 7 a 10
Velocidade inversa

TURBO

de segundo em segundo
de 10 em 10 segundos
de 30 em 30 segundos

de minuto em minuto

Si U|O O Processo OﬂUO| deo assar,
7
para massas, massas |éV€dOS

Pode usar em conjunto com a borboleta;
para picar, mexer, cozer a vapor

Para emulsionar, cortar, bater
Para friturar, reduzir a puré, pulverizar

Inverte o sentido de rotacdo das laminas
permitindo mexer os alimentos sem os cortar

Pica momentaneamente ingredientes/alimentos duros;
equivale & velocidade 10

A temperatura seleccionada pisca e fixa quando a maquina atingir o valor definido

0°C

37°C/50°C
50°C/60°C
70°C/80°/90°C
100°C/120°C

Preparacdes a frio

Massas, chocolate, manter quente

Confitar, aromatizar éleos, molhos com ovo
Cozeduras longas, preparagdes com leite e farinha
Refogar, ferver, cozer a vapor, compotas, reducdes

O resultado das receitas pode variar, dependendo dos ingredientes,/alimentos
e do seu estado de maturagdo e época. Sempre que possivel, ajuste a
femperatura, o tempo ou a velocidade para obter resultados o seu gosto.






FUNCIONALDADES

PORQUE CADA RECEITA TEM A SUA FORMA PROPRIA DE PREPARACAQ,
A CHEF EXPRESS REUNE TODAS AS TECNICAS NECESSARIAS
PARA COZINHAR. CONHECA-AS AQUI!

Amassar ... 12 Pulverizar ... . ... ... ... . ... 14
Bater. . ... ... 12 Cozeravapor .. ............. 14
Triturar. ..o 13 Mexer. . ........... ... .. ... 15
Emulsionar . .. ... ... 13 Cozereaquecer. . .. .......... 15
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AMASSAR

Esta fungdo, que reproduz
mecanicamente o processo manual
de esticar e amassar, é programada
directamente, seleccionando a

funcdo AMASSAR.

BATER

Quando usar o acessério borboleta,

nunca ulirapasse a velocidade 3.

Para bater claras, o copo, as laminas
e a borboleta devem estar limpos,
secos e frios.

Coloque o copo medidor sobre a
tfampa para evitar salpicos.




FUNCIONALIDADES H

TRITURAR

Nunca encha o copo acima da sua
capacidade méxima.

Se os ingredientes forem muito duros ou
muito grandes, prima o botdo TURBO
antes de os friturar.

Trabalhe com as velocidades 6 a 10.

Quando friturar gelo, utilize a espétula
afravés do orificio da tampa para raspar
os pedagos agarrados as paredes.

e EMULSIONAR

Para emulsionar com a borboleta, ndo
ulirapasse a velocidade 3.

Sem a borboleta, utilize a velocidade 4
ou 5.

Para introduzir lentamente liquidos

no copo, cologue o copo medidor e
deite o liquido sobre a tfampa junto
ao mesmo. Assim, o liquido escorrerd
gradualmente para o inferior do copo.

PICAR

Cologue sempre os alimentos no copo
em pedacos.

Utilize as velocidades 3 a 5.

Para picar salsa ou outras ervas
aromdticas, infroduza-os no copo pelo
orificio da tampa & com as laminas a
funcionar.
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PULVERIZAR

O copo e as léminas devem esfar
bem secos.

Cologue sempre o copo medidor
sobre a fampa.

Quando o ingrediente for muito
duro, prima algumas vezes o botdo

TURBO.

C©/ER
A VAPOR

Para pequenas quantidades, utilize o cesto de
cozedura. Para cozinhar quantidades maiores,
use a vaporeira.

Para fazer vapor, ponha édgua no copo, sem
exceder 1,51 (ou 1,5kg) a uma temperatura

de 120°C e na velocidade 2.

Pode aromatizar a égua com ervas arométicas
ou especiarias.

Quando cozinhar uma grande quantidade de
alimentos na vaporeira, fenha o cuidado de
ndo tapar os orificios de saida do vapor.

Nunca levante a tampa durante a cozedura.
Sempre que terminar uma receifa, aguarde uns |- -
segundos antes de tirar a fampa da vaporeira

para ndo se queimar com o Vapor.

Para conservar os alimentos quentes,
mantenha a tampa colocada afé servir.

S By -



FUNCIONALIDADES u

MEXER

Com a velocidade inversa, as laminas
giram ao contrdrio e nGo cortam os
alimentos.

Para mexer os alimentos sem os corfar
ou desfazer, seleccione a velocidade
1 a 3 e pressione o bofdo Velocidade
Inversa.

Ideal para usar com alimentos delicados
como legumes ou mesmo massas.

COZER E
AQUECER

Pode cozinhar qualquer tipo de prafo,
seguindo as receitas e usando de forma
adequada cada uma das fungdes.

Aquecer alimentos é possivel de uma
forma muito simples. Coloque-os no
interior do copo, regule o tempo, a
temperatura e programe a velocidade
até 2, fratando-se de alimentos &
passados; velocidade 1 inversa, se os
alimentos forem inteiros, para ndo se
desfazerem.

PESAR

Pesar enquanto cozinha é muito prdtico.
A balanca digital de alta precisdo
permite pesar dos 5 gramas até 3
quilos.

A funcdo Tara reinicia a pesagem
sempre que necessdrio.

Antes de pesar, ponha a balanga a
zeros pressionando o simbolo Balanca.
Va adicionando os ingredientes
lentamente até aparecer no visor a
quantidade pretendida.

Nao toque na maquina durante a
pesagem.




CACOES RAP

IND

DAS

Para que a utilizagdo da sua maquina seja o mais eficiente possivel, siga os conselhos de utilizagdo desta tabela. No

enfanto, fenha em confa que se frafam de valores de referéncia, podendo os fempos e velocidades exigidos ser ligeiramente

diferentes dos indicados devido &s caracteristicas dos proprios alimentos/ingredientes. E sempre que alferar as quantidades

a cozinhar, ndo se esqueca de adequar tempos e velocidades, uma vez que os valores abaixo apresentados s@o sugeridos

para estas situagdes concretas. Simples e praticol

ALIMENTO QUANTIDADE VR NOTAS

Accar 200g 15-20 seg/10

Bolacha Maria 200g 50 seg/8 Deitar no copo partida em pedacos
Chocolate 200g 8seg/9 Partido em quadrados pequenos
Miolo de améndoa 250g 8-10seg/8

Miolo de aveld 250g 8-10seg/8

Miolo de noz 200g 8 seq/7

Arroz 350g 50 seg/10

Feijdio seco 250g 1 min/10

Gréio-de-bico seco 250g 1 min/10

Café (moagem grossa) 250g 40 seg/9

(afé (moagem fina) 250g 1 min/9

Pdo duro 200g 15-20 seg/10 Partido em pedagos pequenos
Queijo de pasta dura 200g 10-15 seg/7 Cortado em pedacos

Sal grosso 250g 50 seg/10

Sementes de linhaca 250g 1 min/10

TRITURAR/PICAR/CORTAR

ALIMENTO QUANTIDADE TR NOTAS

Miolo de améndoa 250g 8seg/506

Miolo de aveld 250g 8seg/5a6

Miolo de noz 200g 6 seq/5

Cebola 100g a 500g 55eg/5 Em pedacos

Dentes de alho Tab 4 seg/7

Alho-francés 100g 5seq/5 Em rodelas

(enoura 100g a 700g 507 seg/5 Cortada em pedagos pequenos
Gelo 500g 10 seg/10 Em cubos pequenos
Ervas aromificas é 50 Vel 7 Com a mdquina a frabalhar introduza as

ervas no copo através do orificio do tampa

BATER/EMULSIONAR

‘

ALIMENTO

QUANTIDADE

TEMPO
VELOCIDADE

NOTAS

(laras em castelo

Minimo 3 e mdximo 6 claras

1 min por cara/ 3

Com a horboleta encaixada nas ldminas e
sem copo medidor

Natas para bater

200

2a3min/3

Com borboleta encaixada nas laminas
As natas devem estar muito frias




INDICAGOES RAPIDAS

TEMPOS MEDIOS VAPOR/VAPOREIRA - COPO COM AGUA 5006 POR CADA 30 MIN-+ 250G POR CADA 15 MIN ADICIONAIS (SEM EXCEDER LIMITE)

ALIMENTO QUANTIDADE TEMPO/ VELOCIDADE TEMPERATURA
Batata (cubos ou rodelas) 400g 20 a 25 min/2 120
Brécolos em ramos 300g 20 min/2 120°C
Couve-flor em ramos 300g 20 min/2 120
Espargos 250g 18 min/2 120°C
Espinafres (folhas) 170g 15 min/2 120°C
Nabicas (folhas) 150g 17 min/2 120°C
Magi Golden (em gomos) 400g 25 min/2 120°C
Macd reineta (em gomos) 400g 20 min/2 120°C
Marmelos (em gomos) 400g 35 min/2 120°C
Péra Rocha (em gomos) 400g 30 min/2 120°C
Bivalves Até 500g 18 min/2 120°C
Comardo Até 400g 17 min/2 120°C
Miolo de camaréo Até 400g Dep:: d(;r::olziyn{(ﬁibre 120°C
Peixe (lombos) 400g 12 min/2 100°C
Peixe inteiro 800g 25 min/2 100°C

COPO MEDIDOR (100 ML) — PESOS E EQUIVALENCIAS S
ALIMENTO PESO
Agua 100g
Azeite 90g
Leite 100g
Nata 95¢
Sumo de limdo 100g
Vinho 100g
Vinagre 100g
Améndoa laminada 45¢
Améndoa palitada 459
Miolo de noz 45¢
Sultanas douradas 60g
Arroz basmati 80g
Arroz carolino 90g
Feijdio seco 80g
Grdio-de-bico seco 85¢
Lentilhas secas 80g
Aveia (flocos) 45¢
Farinha de trigo fipo 55 70g
Farinha de trigo integral 55¢
Farinha de milho 70g
Pio ralado 50g

Queijo Mozzarella ralado

60g
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MASSAS

P&o de mistura com sementes . . . . . 20 Massa para farfes doces ... ... .. 25
P&o doce de trés farinhas . . ... . .. 20 Scones . ... 25
Paode milho ... ... ... . ... 22 Massa para crepes . . ... ... 25
Pdes com vegetais. . .. ... ... ... 22 Massa folhada . .. .. ... 26
Massa simples para pizza .. ... .. 24 Massa fresca . . ... ... 26
Massa integral para pizza .. ... .. 24 Massa para rissdis . ... ... 28

Massa para farfes salgadas . .. . . . 24 Massa de farfos ou choux .. ... .. 28
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4 MIN. | 800G |
310g de dgua Cologue no copo a dgua e o fermento de padeiro
25 de fermento esforeﬂodo e programe 2 minutos, a 37°C, na
de padeiro fresco ou velocidade 2.
1 saqueta de fermento ~ Adlicione as farinhas, o sal e as sementes de 310g dgua omin | 37°C 9
de padeiro desidratado  sésamo e programe 2 minutos, na velocidade 25g fermento padeiro fresco
250g de farinha de frigo  AMASSAR. Retire a massa do copo e dividaa a 250g farinha frigo
250g de farinha infegral - em duas porcdes. Molde-as com o formato que 250g farinha integral . o
Pura Vida quiser sobre uma bancada de trabalho, polvihada 1 ¢. chdi sal 2 min ¢
1 ¢. de chd de sal com um pouco de farinha. Coloque os p&es, bem 20g sementes sésamo
20g de sementes afastados entre si, no tabuleiro do forno forrado com
de sésamo Pura Vida  papel vegetal e polvilhado com farinha. Tape com
um pano e deixe levedar em local quente durante |
hora ou até duplicar de volume. Pré-aqueca o fomo
a 180°C e coza os paes durante 25 minutos.
%lNFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (30g)
calorias 76 [4%] gordura 0,8g [1%] saturada 0,1g [1%] sal 0,2g [3%]
4 MIN. | 900G |
350g de dgua Cologue no copo a dgua e o fermento de padeiro
25g fermento de padeiro esforjodo e programe 2 minutos, a 37°C, na
fresco ou 1 saqueta velocidade 3.
de fermento desidratado ~ Junte ass farinhas, o aclcar mascavado, as sulianas 350g dgua omin | 37°C 3
150g de farinha de miho e @ canela em pé e programe 2 minutos, na 25 fermento padeiro fresco
150g de farinha de trigo ~ velocidade AMASSAR. Pré-aquega o fomo a 150g farinha milho
integral Pura Vida 180°C. Deite a massa numo?ormo grande de 150g farinha frigo integral
180g de farinha de trigo ~ bolo-inglés, forrada com uma tira de papel vegetdl, 180g farinha trigo tipo 55 . o
fipo 55 cubra com um pano e deixe levedar durante 40g actcar mascavado 2 min v
40g de acicar mascavado 1 hora em local quente. 50g sultanas
50g de sulianas Regue a superficie da massa com o mel derrefido, 10g canela em pé
10g de canela em po po?v”he com as améndoas e leve ao foro durante
1 ¢. de sopa de mel 25 minutos.
10g de améndoa
lominada

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (50g)
calorias 118 [6%] gordura 0,9g [1%] agicar 5,8q [6%] fibra 1,6g [6%]



MASSAS
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7 MIN. 10 SEG. | 535G |

2009 de dguamoma  Coloque a égua e o fermento esfarelado no copo,
25g de fermento programe 1 minuto, a 37°C, na velocidade 1.
de padeiro fresco Pese a farinha de grdo, junfe o amido de mandioca,
100g de farinha de grio* o farinha de milho, o sal, o alecrim seco e o aclcar 2009 dgua morna Tmin 37 !
100g de amido mascavado. Envolva 10 segundos, na velocidade 3. 25g fermento padeiro fresco
de mandioca (pohvilho  Adicione o azeite e amasse mais 3 minutos, na 100g farinha grdo*
doce) Ve|OCidOde A/\/\ASSAR ]OOg umido mundio(u
125 de farinha Ponha a massa numa forma de boloinglés forrada 125 farinha milho
de milho com papel vegetal, tape com um pano e deixe 1 ¢. ché sal 105eg 3
1 ¢. de chd de sl levedar 1 a 2 horas, em local quente. Por fim, 1 ¢. sobremesa alecrim seco
1 c. de sobremesa faga alguns golpes, com uma faca, na superficie 1 ¢. sopa actcar mascavado
de alecrim seco da massa e leve a cozer em fomo pré-aquecido a ) _ e
1 ¢. de sopa 180°C durante cerca de 25 minutos. 1 ¢. sopa azeite 3 min s
de actcar mascavado
1 ¢. de sopa de azeife
*Para a farinha de griio coloque
250g de gréio-de-bico seco no
copo e friture 1 minuto e 30 .
segundos, na veloddade 9. 250 gréio-de-bico | min 9
Mexa com a espdtula e triture 30 seg
mais 1 minuto e 30 segundos, 1 min
na velocidade 9. Se necessério 30 seq I
triture mais uns segundos na
mesma velocidade. Guarde a
que ndo usar num recipiente
hermeticamente fechado em local
fresco e seco. ¥ \\FORMACHO NUTRICIONAL um faria 254)
calorias 69 [3%] gordura 1,2 g [2%] saturada 0,2 g [1%] sal 0,3 g [5%]
40 SEG. | 12 UNIDADES
100g de cenoura ligue o forno a 180°C na fungéo calor circulante.
50g de courgette Ponha a cenoura e courgette cortadas em pedagos
150g de farinha tipo 55 no copo e pressione TURBO 2 a 3 vezes.
100g de farinha trigo ~ Raspe as paredes o copo com a espéiula e 100g cenoura TURBO
integral Pura Vida adicione os restantes ingredientes pela ordem 50g courgette x1/3
1 ¢. de sobremesa indicada, programando 40 segundos na 150g farinha fipo 55
de fermento em po velocidade AMASSAR. Distribua a massa em 100g farinha trigo integral
20g de acdcar colheradas num tabuleiro forrado com papel vegetal 1 . sobremesa fermento po
20g de azeite e leve ao fomo durante 20 minufos. 20g actear 40 seg k"gg
100g de leite meio-gordo 20g azeite

1ovoM

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcéio (30 g)
calorias 43 [2%] gordura 0,8 g [1%] saturada 0,2 g [1%] sal 0,4 g [2%]

100g leite meio-gordo
1 ovo M



MASSAS
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3 MIN. 40 SEG. | 8 PESSOAS |

200g de dgua

30g de azeite

1 ¢. de chd de sal

10g de acicar

350g de farinha fipo 55
1 saqueta de fermento
de padeiro desidratado

Ponha a égua, o azeite, o sal e o aglcar no copo.
Programe 2 minutos, a 37°C, na velocidade 2.
Junte a farinha e o fermento de padeiro desidratada
e programe e 1 minuto e 40 segundos, na
velocidade AMASSAR.

Mude a massa para uma tigela, cubra com um
ano e deixe levedar em local quente cerca de 1
ﬁor@. Estenda a massa, recheie a gosto e coza em

formo j& quente.

Q INFORMACJ\O NUTRICIONAL uma porciio (70g)
calorios 180 [9%] gordura 4,0 [6%] sal 0,5g [8%] fibra 1,2g [5%]

200g dgua
30g azeite
1 ¢. chd sal
10g accar

350g farinha tipo 55
1 saqueta fermento de padeiro
desidratado

2min  37°C 2

1 min oo
40 seg e

4 MIN. | 8 PESSOAS |

230g de dgua Ponha o égua e o fermento de padeiro esfarelodo

25 de fermento no copo e programe 2 minutos, a 37°C, na velo-

de padeiro fresco cidade 2. Adicione o azeite, as farinhas, o sal e

50g de azeite 0s orégdos e programe 2 minufos, na velocidade 230g dgua omin 37°C 9

300g de farinha integral  AMASSAR. 25¢ fermento padeiro fresco

Pura Vida Mude a massa para uma superficie enfarinhada, 50g azeite

50g de forelo de trigo  cubra com um pano e deixe levedar cerca de 1 300g farinha integral

Pura Vida hora em local quente. Estenda, cubra com os ingre- 50g farelo frigo 9 min po

1 . de café de sal dientes escolhidos para a pizza e leve a cozer em 1 ¢ café sal

2. de sopa de orégiios  fomno & quente. 2 c. sopa orégiios

@ INFORMACAO NUTRICIONAL uma porgiio (80g)
calorias 198 [10%] gordura 7,29 [10%] sal 0,3g [4%] fibra 6,9g [35%]
1 MIN. | 8 PESSOAS |

150g de farinha fipo 55 Coloque as farinhas no copo e pressione

100g de farinha de milho TURBO 2 a 3 vezes para as misturar.

50g de forinha de trigo  Em seguida, adicione os restantes ingredientes

integral Pura Vida e programe 1 minuto, na velocidade AMASSAR. 150g farinha fipo 55 TURBO

50g de azeite Refire do copo, molde em bola e deixe repousar no 100g farinha milho x2/3

30g de vinagre minimo 15 minutos. 50g farinha trigo integral

100g de dgua 50q azeite .
30g vinagre 1 min ;&g
100g dgua

@ INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcéo (60g)
calorios 187 [9%] gordura 7,0g [10%] saturada 1,1g [6%] sal 0,0g [0%]



1 MIN. 15 SEG. | 12 PESSOAS |

150g de farinha de trigo Coloque a farinho, o agicar, a améndoa

integral Pura Vida e a casca da laranja (openas a parte vidrada)

50g de agicar amarelo  no copo e programe 15 segundos, na velocidade
40g de améndoa palitada 10.

1 laranja (raspa da casca - Adlicione o azeite e o sumo da laranja e programe

150 farinha trigo integral
50g acdcar amarelo

Massas

s6 a parte vidrada) 1 minuto na velocidade AMASSAR. 40g améndoa palitada sy 0
309 de azeite Mude a massa para uma tigela, molde em bola e 1 laranja (raspa casca parte vidrada)
40g de laranja (sumo) deixe repousar antes de usar. 30g azeite . o
40g loranja (sumo) 1min v
9 I
% INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (25g)
calorias 101 [5%] gordura 4,4g [6%] acGcar 4,7g [5%] fibra 0,69 [2%]
15 SEG. | 9 UNIDADES
250g de farinha fipo 55 Pré-oqueca o fomo a 180°C na fungdo calor
1 ¢. de sobremesa circulante. Coloque fodos os ingredientes pela
de fermento em po ordem indicada dentro do copo e programe 15
30g de agicar segundos, na velocidade 6. 250g farinha tipo 55
30g de manteiga Disfribua a massa em colheradas num tabuleiro 1 ¢. sobremesa fermento po
ou margaring forrado com papel vegetal e leve ao forno durante 30g acdear ) 15 seq 6
100g de leite meio-gordo 15 minutos. 30g manteiga ou margarina
1ovo M 100g leite meio-gordo
TovoM
INFORMACAO NUTRICIONAL um scone (30g)
calorias 107 [5%] gordura 2,9 [4%] agdcar 3,4g [4%] fibra 0,69 [3%]
40 SEG. | 10 UNIDADES
300g de leite Encaixe a borboleta nas léminas e coloque todos os
meio-gordo ingredientes no copo pela ordem da lista. Programe
TovoM 40 segundos, na velocidade 3.
10g de azeite Deixe repousar cerca de 15 minutos. Deite um 300q leite meio-gordo
150g de farinha fipo 55 pouco da massa preparada numa frigideira 1ovoM
10g de actcar antiaderente bem quente e rode-a de modo a que 10g azeite 40 seg 3
esta cubra o fundo, formando uma camada fina. 150g farinha fipo 55
Quando estiver a ficar dourado, volte o crepe e 10g acbcar

deixe alourar do outro lado. Repita a operacdo afé
ferminar a massa.

& INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcio (50g)
calorias 83 [4%] gordura 2,1g [3%] aglcar 2,7g [3%)] fibra 0,4g [2%]



ChefEXPRESS

20 SEG. | 600G

250g de margarina
250g de farinha

1 ¢. de café de sal fino
110g de dgua fresca

Corte a margarina em cubos com cerca de Tem

e leve ao congelador 2 a 3 horas.

Deite a farinha no copo, junte os cubos de

margarina, o sal e a agua e programe 20

segundos na velocidade 6. Cologque a mistura 9504 farinha
na bancada de trabalho e molde rapidamente ;
num bloco. Embrulhe em pelicula aderente

e cologue no frigorifico 30 minutos.

Passado esse tempo, estenda a massa com o

rolo sobre a bancada enfarinhada afé obter um
rectangulo com cerca de 12x30 cm. Dobre em
friptico sobre a parte mais comprida e rode o bloco
no sentido dos ponteiros do relégio. Embrulhe
novamente em pelicula aderente e leve ao frigorifico
mais 30 minutos.

Volie a estender com o rolo até obter um rectangulo
com a mesma dimens&o do inicial. Dobre da
mesma forma, rode no mesmo sentido e volte @
colocar no frigorifico mais 30 minutos. Repita @
operagdo mais duas vezes.

250g margarina*
1 ¢. café sal fino
110g dgua fresca

20 seg

*Margarina congelada

INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (100g)
calorias 428 [21%] gordura 29,9g [43%] safurada 15,59 [78%] sal 1,8g [31%]

2 MIN. 10 SEG. | 300G |

200g de farinha

2 ovos M

1 ¢. de chd de azeite
1 c. de café de sal

Cologue todos os ingredientes no copo e misture

10 segundos, na velocidade 6. Programe mais 2

minutos, na velocidade AMASSAR.

Refire @ massa com a espdtula, molde-a em bolo, 200g farinha

embrulhe-a em pelicula aderente e deixe repousar Zovos M 10 seg
30 minutos. Estenda com a ajuda do rolo e de 1 ¢. chd azeite

farinha ou com uma méquina para massas. 1c cafésal

2 min

& INFORMACJ\O NUTRICIONAL uma porcdo (100g)
calorias 275 [14%] gordura 5,6q [8%] saturada 1,4g [7%] sal 0,8g [13%]



Massas
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5 MIN. 30 SEG. | 24 UNIDADES

250g de farinha
250g de dgua

1 tira de casca de
liméo (56 a parte

Coloque uma figela sobre a tampa do copo, pese
a farinha e reserve.

Deite a égua e a casca de lim&o no copo, adicione
a margaring, o azeite e o sal e programe 5 minutos,

vidrada) a 100°C, na velocidade 1 inversa. 9500 §
. . NP ; g dgua
30g de margaring R§T|re a casca de limdo, junte a farinha de uma 1 ira da tasca (s5 parte vidrado)
10g de azeite s6 vez e programe 30 segundos, na velocidade 30g margarina Smin | 100°C
1 ¢. de café de sl 4. Mude a massa para uma figela e amasse com 10g azeite
a mdo até estar quase fria. Por fim, tape e deixe 1 ¢ café sl
repousar durante 30 minutos. Estenda a massa com
o rolo sobre uma superficie com farinha e recheie
a gosfo,;ortondo em meio-/|uq Passe os rissdis por 250g farinha 30 seg
ovo e pdo ralado, frite em dleo quente e escorra
sobre papel absorvente.
INFORMACAO NUTRICIONAL uma unidade (1 00g)
calorias 196 [10%] gordura 5,69 [8%] saturada 2,1g [11%] sal 0,59 [9%]
6 MIN. 25 SEG. | 22 UNIDADES
250g de dgua Ponha a dgua, o sal, a casca de lmdo e a
1 ¢. de café de sal manteiga (ou margarina) no copo. Programe 5
1 casca de liméo minutos, a 100°C, na velocidade 2 inversa.
(s6 a parte vidrada) Refire a casca de limdo, junte a farinha e programe 250g dgua
50g de manteiga ou 15 segundos, na velocidade 4. Retire o copo da 1 ¢. café sal Smin | 100°C
margarina unidade central, raspe as paredes com a espétula e 1 cosca limdo
170g de farinha fipo 55 deixe arrefecer cerca de 30 minutos. Programe mais 509 manteiga (ou margarina)
5 ovos § 40 segundos na velocidade 4 e vé adicionando
1 ovo de cada vez, afravés do orificio da tampa.
Raspe as paredes do copo com a espéiula e 170g farinha tipo 55 15 seg
programe mais 30 segundos na velocidade 5.
Deixe a massa descansar enfre 15 a 30 minutos.
Cologue a massa em colheradas, afastadas entre si, 5 ovos §* 40 seg
num fabuleiro forrado com papel vegetal e leve ao 30 seg

fomo, pré-aquecido a 180°C, durante 10 minutos.
Reduza a temperatura para os 150°C e deixe
cozinhar mais 25 a 30 minutos.

INFORMACT\O NUTRICIONAL uma unidade (20g)
calorias 55 [3%] gordura 3,0g [4%)] saturada 0,7g [4%] sal 0,2g [3%]

*1 de cada vez pelo orificio da tampa
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Cenouras a algarvia
20 MIN. 10 SEG. | 6 PESSOAS | @D

* 500g de cenouras Corte as cenouras peladas em rodelos e coloque-

* 950g de dgua -0s dentro do cesfo. Deite a égua e o sal no copo,
* 1 ¢. de sopa de sal infroduza o cesfo e programe 20 minutos, a 120°C, GUIA EXPRESS @ 3 ®
* 6 dentes de alho na velocidade 3. Refire o cesto e mude as cenouras Cologue as cenoutas peladas e cortds no cesto
*30g de folhas de salsa ~ para o recipiente de servir. Escorra a agua e
* 509 de azeite enxugue bem o copo. 500g cenouras*
* 80g de vinagre Deite os dentes de alho descascados e as folhas de 950g dgua 20min ~ 120% 3
* 1 ¢ de café salsa no copo e friture 5 segundos, na velocidade 1 ¢. sopa sl
de cominhos moidos 8. ‘R‘?Spe as po.redes do copo com a gspotu|o, . Refire o cesto e coloque as cenouras no recipiente de senvir. Deite a dgua fora e
adicione o azeite, o vinagre e os cominhos e misture -
5 segundos, na velocidade 5. Deite o preparado
sobre as cenouras e misture. Sirva frio ou momo. 6 dentes alho
5seg 8
30g folhas salsa
50g azeite
80g vinagre 5seg 5
1 c. café cominhos moidos
Deite o preparado sobre as cenouras e misture. Sirva frio ou mormo
*No cesto
Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porgio (110g)
calorios 115 [6%] gordura 8,7g [12%] soturada 1,4g [7%] sal 1,4g [23%]
Hummus
40 SEG. | + 420G | (EZEED @RETIND
* 1 frasco de griio-de-hicc  Coloque o grdo-de-bico e quatro colheres de sopa
cozido (400g escorrido)  dar calda do frasco no copo [reserve o restante GUIA EXPRESS O ) ®
*dcdesopadacalda  liquido). Junte as sementes de sésamo, os cominhos
do griio em po, os dentes de alho e o sumo do limé&o. 1 frasco de giio-hico (400q escorrido)
* 1 c. de sopa de sementes  Tempere com pimenta e friture 15 segundos, na 4 ¢ sopa calda do frasco
de sésamo velocidade 7. 1 ¢. sopu sementes sésamo
* 1 ¢. de chd de cominhos  Raspe as paredes do copo com a ajuda da 1 . chd cominhos moidos 15seg 7
moidos estTUb e volte a friturar mais 15 segundos, na 2 dentes alho
o 2 dentes de alho velocidade 8 (se achar a textura demasiado 4 limdo (sumo)
descascados espessa adicione mais um pouco da calda do pimenta moida g.b.
* Y limiio (40g) grdo). Raspe novamente as paredes do copo com ‘, 15 seg g

a espdtula, adicione o azeite e programe mais 10
segundos, na velocidade 5.
Coloque o preparado numa taga e polvilhe com

paprika.

© pimenta moida q.b.
* 40g de azeite
* paprika q.b.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (20g)
calorias 39 [2%] gordura 2,4 g [3%)] saturada 0,4g [2%] sal 0,1g [2%]

Se achar a textura espessa adicione mais um pouco de calda do grdo
10 seg 5

Cologue o Hummus numa taga e polvilhe com paprika

40g azeite

SUGESTAO

Sirva com tostas, pdo naan ou pdo pita.



ENTRADAS E SOPAS
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Queques de peixe com espinafres
1 MIN. 10 SEG. | 12 UNIDADES | @Z0EED

© 20g pétalas de
tomate seco

* 50g de cebola

* 50g de espinafre
em folhas

* 30g de azeite

© 200g de peixe*

2 ovos M

© 150g de farinha
integral Pura Vida

* 1 c. de chd de fermento
em po

* 1 ¢ de chd de sal

* pimenta moida q.b.

*Por exemplo, pescada

Pré-aqueca o fomo a 180°C. Programe 10
segundos, a velocidade 5 e inTroguzo as péfalas
de fomate, pouco a pouco, no copo afravés

do orificio da tampa. Junte a cebola, as folhas de
espinafres, o azeite e o peixe em pedagos

e pressione TURBO 2 a 3 vezes.

Raspe as paredes do copo com a espatula,
encaixe a borboleta e adicione os ovos, a farinha
e o fermento em po. Tempere com sal e pimenta e
mexa durante 1 minufo, na velocidade 2.
Disfribua a massa por formas descartaveis

ou formas de queques bem untadas com azeite

e leve ao forno cerca de 20 minutos.

& INFORMACAO NUTRICIONAL um queque (40g)
calorias 98 [5%] gordura 4,1g [6%] saturada 0,8g [4%] sal 0,5g [8%]

GUIA EXPRESS

*

20g pétalas tomate seco

50g cebola

% 50g folhas espinafre
30g azeite
200g peixe**

2 ovos M

150g farinha integral
E’% 1 ¢. chd fermento

1 ¢. chd sal

pimenta moida q.b.

10 seg 5
TURBO
x2/3
1 min 2

Ponha a massa em formas de queques, unfadas com azeite,  leve ao

forno pré-aquecido a 180°C

*Introduza aos poucos pelo orificio da tampa

**Sem pele nem espinhas

Tortilha com chourico
35 MIN. 5 SEG. | 8 PESSOAS | @B @D

* 100g de cehola

* 30g de azeite

* 100g de alho-francés
em rodelas

* 40g de chourico

© 200g de batata

* 10g de tomate seco

*4ovos S

* 1 ¢. de chd de sal

* pimenta moida q.b.

* 2 ¢ de sopa
de salsa picada

* Tkg de dgua

Cologue a cebola em pedagos no copo e pique 5
segundos na velocidade 5. Raspe as paredes do
copo com a espdiulo, junte o azeite e programe

5 minutos, a 100°C, na velocidade 2. Adicione

o alhofrancés, o chourigo cortado em pedagos
pequenos, as batatas em pequenos cubos e o
fomate seco em firas. Programe 10 minutos, a

100°C, na velocidade 2 inversa. Retire o cozinhado

e reserve.
Enfrefanto, parta os ovos para uma tigela,
fempere-os com sal e pimenta e bata com

um garfo até os desfazer. Adicione o cozinhado
aos ovos batidos, junte a salsa picada e mexa.
Sem lavar o copo, deite o litro de égua. Encaixe @
vaporeira sobre o copo, forre-a com papel vegetal
e deite a mistura de ovos, espalhando bem com a
espétula.

Coloque a tampa da vaporeira e cozinhe 20
minutos, a 120°C, na velocidade 2.

GUIA EXPRESS

“a 100 cehola

30g azeite

100g alho-francés
40g chourico
200g hatata

10g tomate seco

O & ®

5seg 5
S5min  100°C 2

0min 100 (2)

Retire o cozinhado e reserve. Parta os ovos para uma tigela, tempere com

sal e pimenta e bata até desfazer

cozinhado de legumes e chourico

% 4 ovos S (batidos)

2 c. de sopa de salsa picada

>
S——

Tkg dgua*

20min ~ 120°C 2

Forre o tabuleiro da vaporeira com papel vegetal, espalhe os ovos com a

espdtula e coza a mistura de ovos
*No lave o copo quando colocar a dgua

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (80g)
calorias 110 [5%] gordura 7,3g [10%] saturada 1,6 [8%] sal 0,8g [14%]
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Paté de requeijdo e nozes
20 SEG. | 240G | EEEED

* 30g de miolo de noz

* 10g de alcaparras

* 200g de requeijiio

* 1 copo medidor de folhas
de horteld

© pimenta moida q.b.

Programe 5 segundos, na velocidade 6, e infroduza

as nozes no copo afravés do orificio da fampa. GUIA EXPRESS ) ) ®
Refire as nozes e reserve.
Passe as alcaparras por dgua, enxugue-as bem 30g de miolo noz* 5 seg 6

e ponha-as no copo, juntamente com o requeiido
e os folhas de horteld e programe 10 segundos,
na velocidade progressiva 6 a 8. Raspe as paredes % 10g alcaparras™

Refire as nozes e reserve

do copo com a espdtula e programe mais 5 200g requeijiio 10 seq 6<8
segundos na velocidade 6. 1 copo medidor folhas de horteld
Junfe as nozes picadas, tempere com pimenta e

) . 5seg 6
misture com a espatula.

noz (picada)
pimenta moida q.b.
*Introduza pelo orificio da tampa

* INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (10g) **Passe as alcaparras por dgua e enxugue-as antes de as colocar no copo
calorios 22 [1%] gordura 1,7g [2%] saturada 0,6g [3%] sal 0,04g [1%]

Pasta de atum
35 SEG. | 560G | m

* 30g de pickles
© 20g de fomate
seco de conserva
© 1 dente de alho
* 70g de cebola
* 20g de malagueta
vermelha
© 250g de atum em azeite
* 120g de iogurte grego
* %4 limdo (sumo)
* cebolinho q.b.

Cologque no copo os pickles, o tomate seco, o denfe

de alho, a cebola em pedagos e a malogueta GUIA EXPRESS Q) A ®
limpa de sementes. Pique 10 segundos, na )

velocidade 7. 30g pickles

Raspe as paredes do copo com a espdtula e volte 20g fomate seco

a picar mais 10 segundos, na velocidade 7. ;Od;::i;tm 105eg !

Adicione o atum bem escorrido e o iogurte,

mexa com a espéiula e pique mais 15 segundos,
na velocidade 6. 10 seg 7
Regue com sumo de limdo e junte o cebolinho
finamente cortado com uma fesoura. Misture
com a espdtula e coloque numa taga.

20g malagueta vermelha

250g atum em azeite

120g iogurte grego 1559 6

Regue com o sumo de limdo e misture com o cebolinho cortado

SUGESTAO
* INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (20g) Pode substituir o iogurte grego pela Maionese
calorios 32 [2%] gordura 1,9g [2%] saturada 0,5g [3%] sal 0,2g [4%] da pag.184.
4 [J
Pasta de delicias do mar
25 SEG. | 420G
* 150g de cenoura Coloque a cenoura em pedagos no copo. Pressione 3
* 150g de delicias TURBO 2 a 3 vezes e programe mais 5 segundos, AL ALIER O § ®
do mar na velocidade 6. TURBO
* 100g de queijo Raspe as paredes do copo com a espéiulo, junte as 150g cenoura x2/3
creme magro delicias do mar e pique durante 10 segundos, na

* cebolinho q.b.
* Y limiio (sumo)
© pimenta moida g.b.

velocidade 5. Volte a raspar as paredes do copo 5 seq 6

com a espdtub, adicione o queijo e programe mais “ﬂ 150g delicias do mar 10 seg 5

10 segundos, na velocidade 5.

Por fim, junte o cebolinho cortado com uma fesoura,

o sumo de lim@o e a pimenia e mexa com a ceholinho g.b.*

espatula. «% ¥ liméo (sumo)
pimenta moida q.b.

100g queijo creme magro 10 seg 5

*(orte o ceholinho com uma tesoura para ficar bem fino

INFORMACT\O NUTRICIONAL uma colher de sopa (16g) SUGESTAO

calorias 15 [1%] gordura 0,5 [1%] saturada 0,3g [2%] sal 0,1g [1%] Sirva com fostas finas ou use para preparar sandes.
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Broa de triga-milha com chourico e abobora
55 SEG. | 16 FATIAS

* 100g de abdbora Pré-aqueca o formo a 165°C. Corte a abdbora
* 100g de chourio e o chourigo em pedagos para dentro do copo e GUIA EXPRESS O ) ®
sem pele pressione 2 a 3 vezes a fungdo TURBO durante
*200g deleite magro 5 segundos. Raspe as paredes do copo com a % 100g abéhora 5 TURBO
*3ovos M espatula e volte a repetir até os ingrejijenfes estarem 100g chourico 4 x2/3
* 20g de azeite bem picados. 200 leit
* 100g de farinha de milho Junte o leite, os ovos e o azeite e programe 3 g eh'Ae magro 10 2
* 200g de farinha tipo 55 10 segundos, na velocidade 2. Zoovos . 9
1 cdechddefermento  Adicione as farinhas, o fermento e o fomilho e g ozeite
em po misture 40 segundos, na velocidade 4. Ponha 100g farinha milho
*1cdesopadetomiho o massa numa forma de bolo-inglés, forrada com 200g farinha fipo 55 10 4
papel vegetdl, e leve ao forno. Apds 20 minutos, 1 ¢. ché fermento em p6 9
pique a massa varias vezes com um palito e deixe 1 ¢. sopa tomilho

cozer mais 30 minutos. L
Cologue a massa numa forma de bolo-inglés, forrada com papel vegetal e

coza no forno, pré-aquecido a 165°C. Apds 20 minutos pique a massa com
& INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (45g) um palito e coza mais 30 minutos
calorias 112 [6%] gordura 3,89 [5%) saturada 0,9g [4%] sal 0,3g [5%]

Pipis
19 MIN. 35 SEG. | 6 PESSOAS | @NETE EIEEED

* 150g de cebola Ponha no copo a cebola e os alhos em pedagos e
*30gde denfesdealho  pique 5 segundos, na velocidade 5. GUIA EXPRESS D) ) ®
* 20g de azeite Raspe as paredes do copo com a espétula,
o 1 folha de louro adicione o azeite e cozinhe 5 minutos, a 100°C, % 150g cebola 5 5
* 400g de moelas limpas  na velocidade 2. Adicione a folha de louro, as 30g dentes alho 4
ecoracdesdefrango ~ moelas e os coragdes cortados em pedagos. 200 azei Smin 100 )
* 400g de figados Programe 2 minutos e 30 segundos, a 120°C, na g ozeit min
de frango velocidade 1 inversa. Junte os figados cortados, 1 folha louro 2min oo D
* 1 ¢. de sobremesa fempere com sal, nozmoscada e cominhos em 400g moelas e coracdes de frango ~ 30'seg
de sal po e volte a programar 2 minutos, a 120°C, na 4000 fiaados de
1 de café de velocidade 1 inversa. ] g ll)gu 05 €e Irungo
noz-moscada Adicione o vinho branco e o tomate, limpo de : ¢ sof'remesu s i 2min | 120°C @
*1c café de cominhos  sementes e corlado em pedacos, e cozinhe 10 : ¢. cal® noz-moscaca
. : o . . ¢. café cominhos moidos
moidos minutos, |o 1%0 C,bno velocidade 1 inversa, com o
* 50g de vinho branco cesto colocado sobre a tampa. 50g vinho branco . .
© 400g de tomate ¥ 400g tomate W0min | 100°C @
* INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (130g)
calorios 136 [7%] gordura 4,9g [7%] soturada 1,1g [5%] sal 0,99 [16%]
N [ )
Paté de duas azeitonas com tomate seco
=1 MIN. | 350G | (2D XY G(EZTID
* 1659 de azeitonas Cologue todos os ingredientes no copo e triture GUIA EXPRESS @ a @
pretas descarocadas na fungdo TURBO, em espagos de 10 em 10
* 165g de azeitonas segundos, mexendo com a espdiula de vez 165g azeitonas pretas descarocadas
verdes descarocadas em quando, até afingir a textura prefendida. 165 g azeitonas verdes descarogadas
© 20g de tomate seco 20g fomate seco
* 1 ¢. de sopa de orégdios 1 ¢. sopa orégios secos "
secos % 1 dente alho TURS0
* 1 dente de alho 1 ¢. sopa azeite
* 1 ¢. de sopa de azeite 2 firas casca limdo
* 2 tiras de casca (s6 0 vidrado)
de liméio (s o vidrado) ) o !
*Pressione de 10 em 10 segundos até atingir a textura pretendida
SUGESTAO
& INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (20g) Para evitar que os ingredientes se colem & tampa pode

calorias 37 (2%] gordura 3,2g [5%) safurada 0,5 [3%] sl 0,6g [11%] introduzir o cesfo no copo.
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Sopa de agriao e courgette com queijo de cabra
36 MIN. 5 SEG. | 8 DOSES | €D

© 200g de cebola

© 10g de alho

© 30g de azeite

© 200g de cenoura
© 200g de courgette

* 150g de folhas de agriio

1 ¢ de chd de sal

© Tkg de dgua

© 100g de queijo
de cabra

Ponha a cebola e o alho no copo e pique 5
segundos, na velocidade 5. Raspe as paredes do
copo com a espéiula, adicione o azeite e cozinhe
5 minutos, a 100°C, na velocidade 2.

Junte a cenoura e a courgette, corfadas em
pedagos, e as folhas de agrido. Tempere com sal,
adicione a dgua e cozinhe 30 minutos, a 100°C,
na velocidade 2. Espere um pouco afé a sopa
deixar de ferver e triture 1 minuto, na velocidade
progressiva / a 9. Se achar necessdrio, junte dgua
até obter a consisténcia desejada. Salpique com o
queijo de cabra partido em cubos.

& INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcéio (200g)
calorias 98 [5%] gordura 6,6 g [9%] saturada 2,6g [13%] sal 0,9g [16%]

GUIA EXPRESS ®® )y ®»

200g cebola
10g alho 5seg 5

30g azeite Smin  100°C 2

200g cenoura

200qg courgette

150 folhas de agrido
1 ¢. chd sal

Tkg dgua

30min  100°C 2

1 min 71<9

Salpique com o queijo de cabra em cubos

SUGESTAO
Se quiser servir a sopa sem o queijo, pode substituir
a colher de ché de sal por uma colher de sobremesa.

Sopa de couve-flor com alho-francés e espinafres
36 MIN. 5 SEG. | 10 DOSES | @D [ vegon |

* 140g de cehola
© 20g de alho
© 200g de alho-francés
em rodelas
* 2 ¢. de sopa de azeite
* 300g de couve-flor
* 300g de courgette
© Tkg de dgua
* 1 ¢. de sobremesa
de sal
© 170g de folhas
de espinafres

Cologue a cebola, o alho e o alhofrancés no
copo e pique 5 segundos, na velocidade 5. Raspe
as paredes do copo com a espatula, adicione o
azeite e cozinhe durante 5 minutos, a 100°C, na
velocidade 2.

Junte a couveflor em ramos e a courgette em
pedagos. Cubra os legumes com a dgua, tempere
com sal e e encaixe a vaporeira com as folhas de
espinafres sobre o copo. Cubra com a fampa e
cozinhe 30 minutos, a 100°C, na velocidade 2.
Espere alguns minutos afé a sopa deixar de ferver e
refire a vaporeira com os espinafres. Encaixe o copo
medidor na fampa e friture a sopa durante 1 minuto,
na velocidade progressiva 7 a Q.

Adicione as folhas de espinafres e envolva bem
com a ajuda da espatula.

& INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcéo (200g)
calorias 50 [2%] gordura 2,5g [4%] saturada 0,4g [2%] sal 0,6g [10%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

140g cebola

% 20g alho 5seg 5
200g alho-francés
2 ¢. sopa azeite Smin  100°C 2
300g couve-flor
300g courgette
Tkg dgua 30min  100°C 2

1 ¢. sobremesa sal

@ 170g folhas espinafres

Retire  vaporeira com os espinafres

Tmin 7<9

L ) ) )
‘.i Adicione as folhas de espinafre e envolva bem com a cjuda da espdtula

SUGESTAO
Pode substituir os espinafres por folhas de canénigos
ou de agrido ou utilizar espinafres congelados.
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Creme de grao e abébora com nabicas
34 MIN. 37 SEG. | 8 PESSOAS | (A EEEED @R

* 200g de cehola Coloque a cebola, o nabo e a abdbora, cortados
* 80g de nabo em pedagos, no copo e pique durante 7 segundos, GUIA EXPRESS D)
* 300g de abobora na velocidade 5. Raspe as paredes do copo com
© 30g de azeite a espdtula, junte o azeite e programe 8 minutos, a 200g cebola
* 545g de griio cozido 100°C, na velocidade 2. % 80g nabo 7 seg
* dgua q.b. Adicione o grdo, escorrido e lavado, e dgua 300g abbora
* 1 . de sopa de sal até chegar ao nivel abaixo do méximo. Tempere 300 azei 8 mi
* noz-moscada g.b. com sal e um pouco de nozmoscada. g ozeit min
* 150g de folhas Ponha as folhas de nabica na vaporeira, encaixea 545g griio

de nabica sobre o copo e coloque a tampa. Programe 25 dgua g.b.

minutos, a 100°C, na velocidade 2. 1 ¢ sopa sal 25 min

noz-moscada q.b.
= 150g folhas nabica

Refire a vaporeira

Espere alguns minutos até a sopa deixar de ferver,
refire a vaporeira e encaixe o copo medidor na
fampa do copo. Triture 1 minuto e 30 segundos, na
velocidade progressiva 6 a 10. Junte as %hos da
nabica cozidas & sopa e misture com a espatula. 1 min
30 seg

100°C

100°C

Adicione a nabica cozida & sopa e misture com a espdtula

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcéio (200g)
calorias 136 [7%] gordura 5,6g [8%] saturada 0,8g [4%] sal 1,4g [24%]

6<10

Sopa de castanhas com cogumelos e salsa
31 MIN. 5 SEG. | 8 PESSOAS | @EEED D D

* 100g de cebola Ponha a cebola em pedacos e o alhofrancés no

*100g de alho-francés ~ copo e pique 5 segundos, na velocidade 5. GUIA EXPRESS )
em rodelas Raspe as paredes do copo com a espéiula,

* 30g de azeife junte o azeifte e cozinhe 5 minutos, a 100°C, na 100g cebola 5

* 300g de castanhas velocidade 2. Adicione as casfanhas, a abdbora e 100g alho-francés 4

© 200g de abobora o nabo em pedagos. Junte dgua e fempere com o 300 azei 5 mi

* 150 de nabo sal. Programe 25 minutos, a 100°C, na velocidade g azeite min

* 800g de dgua . 300g castanhas

* 1 c.de sobremesa de sal  Entretanto, tfempere os cogumelos laminados 200g abébora

* 150g de cogumelos com a nozmoscada, uma pitada de alho em 150g nabo 25 min
laminados po, o vinagre, um pouco de pimenta e folhas de 800g dgua

1 min

Sirva com os cogumelos laminados

*1c.dechd salsa. Reserve. Depois de ter terminado o tempo 1 ¢. sobremesa sal
de noz-moscada programado espere que @ sor)o deixe de ferver e
* alho em p6 q.b. friture durante 1 minufo, na velocidade progressiva
. salsa, e reserve
°1lcdesopadevinage 6 a Q.
* pimenta moida g.b. Se achar a sopa demasiado espessa adicione
* 2 ¢ de sopa um pouco de dé;uo mas sem ulirapassar o limite
de folhas de salsa méximo. Sirva de imediato, salpicada com os

cogumelos laminados.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éio (200g)
calorios 131 [7%] gordura 5,1g [7%] soturada 0,9g [4%] sal 0,8g [13%]

100°C

100°C

Tempere os cogumelos com noz-moscada, alho em pg, vinagre, pimenta,

6<9



ENTRADAS E SOPAS H




H ChefEXPRESS

Creme de cenoura
38 MIN. 5 SEG. | 10 PESSOAS | @ENETD S (i

* 100g de cebola

*100g de alho-francés
em rodelas

* 30g de azeite

* 120g de batata

* 600g de cenoura

* 800g de dgua

* 1 c. de sopa de sal

Coloque a cebola e o alhofrancés no copo e
pique 5 segundos, na velocidade 5. Raspe as
paredes do copo com a espéiula, junte o azeite e
cozinhe 5 minutos, a 100°C, na velocidade 2.
Adicione a batata e a cenoura cortadas em
pedagos e a Ggua, fempere com sal e programe
32 minutos, a 100°C, na velocidade 2.

Espere que a sopa deixe de ferver e friture 1 minufo,
na velocidade progressiva 7 a 10. Se achar a sopa
demasiado espessa, acrescente dgua mas sem
ulrapassar o limite méximo.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éo (200g)
calorias 68 [3%] gordura 3,3y [5%] saturada 0,69 [3%] sal 0,8g [14%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®
100g cebola
100g alho-francés 5seg 5
30g azeite Smin  100°C 2
120g batata
600g cenoura . .
800g dgua 32min  100°C 2
1 ¢. sopa sal
Aguarde 5 a 10 minutos

1 min 7<10*

*Até a sopa atingir a textura pretendida

SUGESTAO

Coza 250g de feijao-verde, cortado em juliana,
na vaporeira e adicione-o & sopa depois de pronta.

Sopa de tomate com manjericao
35 MIN. 50 SEG. | 8 PESSOAS | @GS @

* 170g de cebola
* 80g de alho-francés
em rodelas
* 3 dentes de alho
* 30g de azeite
* 120g de cenoura
* 150g de batata
* 650g de fomate
* 1 c. de sopa de sal
* 800g de dgua
* 1 copo medidor
de folhas de manjericio
© croutons de azeite e alho
(5 a 6 por prato)

Corte a cebola em pedagos e ponha-a no copo
juntamente com o alhofrancés e os dentes de alho
e pique 5 segundos, na velocidode 5. Raspe as
paredes do copo com a espdtula, junte o azeite e
programe 5 minutos, a 100°C, na velocidade 2.
Adicione a cenoura cortada em rodelas e a batata
em cubos e programe mais 30 segundos,

na velocidade 5. Volte a raspar as paredes do
copo com a ajuda da espéiula, junte o fomate
limpo de sementes e corfado em pedagos,
adicione o sal e cozinhe 10 minutos, a 100°C, na
velocidade 3.

Triture durante 15 segundos na velocidade 6 e
adicione a dgua afravés do orificio da tampa. Volie
a encaixar o copo medidor na tampa e programe
20 minutos, a 100°C, na velocidade 3.

Decore a sopa com folhas de manjericdo em
pedagos e sirva com croutons de p&o.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éio (200g)
calorios 123 [6%] gordura 5,0g [7%] soturada 0,8g [4%] sal 1,2g [21%]

.

GUIA EXPRESS @ B @
170g cebola
80g alho-francés 5seq 5
3 dentes alho
30g azeite Smin  100°C 2
120g cenoura
150g batata 30seg 5
630 fome Omn  100C 3
1 c. sopa sal

15 seg 6
800g dgua* 20 min ~ 100°C 3

Decore com folhas de manjericto e sirva com croutons de azeite e alho
*Adicione a dgua através do orificio da tampa
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36 MIN. 37 SEG. | 8 PESSOAS |

170g de cehola Deite a cebola cortada em pedagos, os dentes de
3 dentes de alho alho e o alhofrancés no copo e pique 7 segundos,
300g de alho-francés  na velocidade 5. Raspe as paredes do copo com
em rodelas a espétula, adicione o azeite e cozinhe durante 5 170g cehola
20g de azeite minutos a 100°C, na velocidade 2. 3 dentes alho 7 seq 5
1 ¢. de sopa de sal Tempere com o sal, junte as batatas em cubos 300g alho-francés
3509 de hatata e a agua e programe 30 minutos, a 100°C, na 200 azeit Smin 100 9
700g de dgua velocidade 2. Adicione as natas afravés do orfficio g azelle min
100g de nafos da tampa, volte a encaixar o copo medidor e 1. sopa sal
noz-moscada q.b. friture 1 minufo e 30 segundos, na velocidade 6 a 350g batatas 30min  100% 2
pimenta g.b. 10. Mude para outro recipiente e deixe arrefecer 700g dgua
cebolinho g.b. completamente. Sirva a sopa fria polvihada com 1 mi
uma pitada de nozmoscada, pimenta e cebolinho 100g natas* 30m|n 6<10
picado. *
*Introduza as natas pelo orificio da tampa
INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcio (120g)
calorias 113 [6%] gordura 6,69 [9%] saturada 2,7g [14%] sal 0,8g [13%]
13 MIN. 10 SEG. | 10 PESSOAS |
70g de cebola Coloque a cebola em pedagos e o alhofrancés
100g de alho-francs ~ no copo e pique 5 segundos na velocidade 5.
em rodelas Raspe as paredes do copo com a espdiulo, junte
30g de azeite o azeite e cozinhe durante 5 minutos, a 100°C, na 70g cebola 5 5
300g de pepino velocidade 2. Corte 8 rodelas finas ao pepino e 100g alho-francés 9
230g de chuchu reserve para decoracdo. Tire a pele e as sementes 300 azei Smin | 100°C 9
1. de sobremesa de sl co resfante e deite em pedagos no copo. Junte o g azeit min
1 copo medidor chuchu em cubos e o sal e cozinhe mais 7 minutos,
de folhas de hortel a 100°C, na velocidade 3. Adicione as folhas de ino el
Tkg de dgua geloda hortebd e pressione TURBO 3 a 4 vezes, durante 5 ggl(’;g(:hfﬁ:htzjn e N - ]
Segunaos. . g 1 ¢. sobremesa sal
Junte a égua gelada através do orificio da tampa,
volte a encaixar o copo medidor, e friture mais | ] didor folhas hortela 5 TURBO
minuto, na velocidade progressiva 8 a 10. copo medicor fofhas fortela “ x3/4
Sirva com as rodelas de pepino reservadas. "y . :
g dgua gelada 1 min 8<10

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcdio (140g)
calorias 34 [2%] gordura 2,59 [4%] saturada 0,7g [0,4%] sal 0,5g [8%]

*Introduza pelo orificio da tampa
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Sopa fria de abobora e batata-doce

com gengibre e manjericao
26 MIN. | 6 PESSOAS | @D @D @D

*70g de alho-francs ~ Coloque no copo o alhofrancés, a abébora
em rodelos e a batata-doce em pedagos. Adicione a raiz
* 300g de abobora de gengibre, previamente pelada e cortada em
*220g de batata-doce  |Gminas finas. Junte a dgua, a ervardoce, a noz-
* 10g de raiz de gengibre  -moscada e o sal. Cozinhe durante 25 minutos, @
* 750g de dgua 100°C, na velocidade 2.
* 1 c. de sobremesa Espere até a sopa deixar de ferver e junte o azeite,
deerva-doce emgrio o sumo de limdo e algumas folhas de manjericéo
o1 c.de chd de afravés do orificio da fampa. Volte a encaixar
noz-moscada o copo medidor e friture durante 1 minuto na
* 1 . de sopa de sal velocidade progressiva 7 a 10.
© 20g de azeite Deixe arrefecer e sirva em copos pequenos.
* 2 ¢. de sopa de sumo
de liméo

* manjericiio fresco g.b.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcéio (200g)
calorias 184 [9%] gordura 3,8q [5%] soturada 0,7g [4%] sal 0,99 [15%]

GUIA EXPRESS ®® ) »

70g alho-francés

300g abéhora

220g batata-doce

10g raiz gengibre

750g dgua 25min  100°C 2
1 ¢ sobremesa

erva-doce em gréio

1 . chd noz-moscada

1 ¢. sopa sal

Deixe arrefecer um pouco

20g azeite
2 ¢. sopa sumo limiio 1 min 7<10
manjericdo fresco q.b.*

Deixe arrefecer e siva em copos pequenos

*Introduza pelo orificio da tampa

SUGESTAO

Pode decorar com pevides de abdbora.

Caldo-verde

42 MIN. 25 SEG. | 8 PESSOAS | @D @D

* 150g de cehola Coloque a cebola, cortada em pedagos,

* 3 dentes de alho os dentes de alho e o alhofrancés no copo

*150g de alho-francés e programe 5 segundos na velocidade 5. Raspe as
em rodelas porec?es do copo com a espdtula, adicione o azeite

* 20g de azeite e cozinhe 5 minutos, a 100°C, na velocidade 2.

* 350g de batata Junte a batata e o nabo em cubos, tempere com

*130g de naho sal e cozinhe 7 minutos, a 100°C, na velocidade

* 1 ¢. de sopa de sal 2. Adicione a égua e encaixe a vaporeira sobre

* Tkg de dgua 0 copo com o caldo verde. Tape e programe 25

* 200g de caldo verde minutos, a 100°C, na velocidade 2.

* 50g de chourico Espere afé a sopa deixar de ferver, refire a

vaporeira e encaixe o copo medidor na tampa.
Triture 20 segundos, na velocidade progressiva 6 a
Q. Adicione o caldo verde, mexa com a espéiula e
programe 5 minutos, a 100°C, na velocidade 2.
Sirva com rodelas finas de chourico.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcéo (250g)
calorias 97 [5%] gordura 3,9g [6%] soturada 0,8g [4%] sal 1,29 [20%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

150g cebola
% 3 dentes alho 5seg 5

150g alho-francés
20g azeite Smin  100°C 2
350g hatata
130g nabo Tmin 100 2
1 ¢ sopa sal

—— Tkg dgua ) ,

= 200g caldo-verde Lmin | 100C 2
Retire a vaporeira e encaixe o copo medidor

20 seq 6<9
(“‘i caldo-verde Smin 100 2

Tire @ tampa do copo s6 quando a sopa deixar de ferver. Sirva com rodelas
finas de chourico
*(ozido na vaporeira

SUGESTAO

Acompanhe com fatias de broa.
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Sopa de feijao a portuguesa
50 MIN. 5 SEG. | 8 PESSOAS | @ENEED EEED (RS

* 160g de cebola

* 3 dentes de alho

* 100g de alho-francés
em rodelas

* 30g de azeite

* 140g de naho

* 180g de abobora

* 100g de batata

* 1 c. de sopa de sal

* 400g de feijdo-
-manteiga cozido

* 600g de dgua

* 250g de mistura
de legumes para sopa
portuguesa

Ponha a cebola, os dentes de alho e o alhofrancés
no copo e programe 5 segundos, na velocidade
5. Raspe as paredes do copo com a espatula,
adicione o azeite e cozinhe 5 minutos, a 100°C,
na velocidade 2. Junte o nabo, a abdbora e a
batata, cortados em cubos pequenos, tfempere
com o sal e adicione metade do feijdo [escorrido)
e a égua. Cozinhe 20 minutos, a 100°C, na
velocidade 2.

Introduza @ mistura de legumes para a sopa
porfuguesa, mexa com a espdtula e programe
25 minutos, a 100°C, na velocidade 2 inversa.
Cerca de 5 minutos anfes de acabar o tempo

de cozedura, infroduza o restante feijdo no copo
afravés do orificio da tampa e mexa com a
espéiula.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcéio (250g)
calorias 114 [6%] gordura 4,4g [6%] saturada 0,7g [3%] sal 1,4g [23%]

GUIA EXPRESS @ B
160g cebola

«% 3 dentes alho 5seg
100g alho-francés
30g azeite Smin  100°C
140g nabo
180g abéhora
100 batata Wmin  100C
1 ¢. sopa sal
200q feijio-manteiga cozido
600g dgua

I

“_.‘i 250g mistura legumes 25min  100°C

Introduza os restantes 200g de feijdo 5 minutos anfes do final
da cozedura, através do orificio da tampa. Mexa com a espdtula

2

@

Gaspacho
45 SEG. | 6 PESSOAS | (22D E€EFY) GEEFIID

* 1 dente de alho
* 100g de cehola

Ponha no copo o dente de alho, a cebola, o
fomate, o pepino e o pimento, fudo em pedagos.

* 600g de fomate maduro Junte o sal e programe 3 a 4 vezes TURBO durante

* 100g de pepino
* 50g de pimento
vermelho

* 1 ¢. de sobremesa de sal

* 600g de dgua gelada
© 20g de azeite
* 10g de vinagre
* 1 ¢. de sobremesa
de orégiios

5 segundos.

Raspe as paredes do copo com a espdtula,
adicione a 4gua gelada, o azeite, o vinagre e
os orégdos e programe mais 40 segundos, na
ve|ocic?ode 6.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éio (230g)
calorias 63 [3%] gordura 3,69 [5%] saturada 0,6 [3%] sal 1,0g [16%]

GUIA EXPRESS

1 dente alho
100g cebola
% 600g tomate
100g pepino
50g pimento vermelho
1 ¢. sobremesa sal

5seg

600g dgua gelada

20g azeite

10g vinagre

1 ¢. sobremesa orégiios

40 seg

TURBO
x3/4
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Creme de couve-flor e beterraba
31 MIN. 35 SEG. | 8 PESSOAS | @0 EDD (=D oz

* 150g de cebola Coloque a cebola e o alhofrancas, cortados
*150g de alho-francés  em pedacos no copo e pique 5 se%undos, na GUIA EXPRESS ® A D)
* 30g de azeife velocidade 5. Junte o azeite e cozinhe sem copo
* 450g de couve-flor medidor mais 5 minutos, a 100°C, na velocidade 150g cehola
. 5seq 5
* 1 c. de sopa de sal 2. 150g alho-francés
* 650g de dgua Adicione a couvedlor, lavada e separada em ramos ) ) .
* 300g de heterraba cozida e sem os tolos mais %rossos. Tempere com o sal, 30g ozeit Smin | 100°C 2
junte a dgua e cozinhe com o copo medidor na 450g couve-flor
fampa 25 minutos, a 100°C, na velocidade 2. 1 ¢. sopa sal 25min 100 2
Junte a beterraba cozida cortada através do orificio 650g dgua
da tampa e titure 1 minuto e 30 segundos, na 1 min
velocidade progressiva 3 a 9. 300g beterraba* 30seg 3<9
*Introduza pelo orificio da tampa
Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porgio (200g)
calorias 83 [4%] gordura 4,4 g [6%] saturada 0,7g [4%] sal 1,1g [18%]
[ J
Sopa de ervilhas
39 MIN. 10 SEG. | 8 PESSOAS | @D @D @RS
* 20g de fomate seco Ponha o fomate seco no copo e programe 5
(conserva) segundos, na velocidade 5. Refire e reserve. GUIA EXPRESS ® ) ®
* 1 dente de alho Cologue no copo o dente de alho, a cebola e o
* 100g de cebola alhofrancés em pedagos e triture mais 5 segundos, 20g tomate seco 5 seg 5
*200g de alho-francés  na velocidade 5. Adicione o azeite e programe Refite & reseve
* 40q de azeite 5 minutos, a 120°C, na velocidade 2 (sem copo
* 500g de ervilhas medidor). Junte as ervilhas congeladas e a courgette 1 dente alho
congeladas em pedagos. Tempere com o sal e programe 8 100g cebola, 5seg 5
* 200 de courgette minutos, a 100°C, na velocidade 3 (com copo 200g alho-francés
*1c desobremesa desal  medidor). . . .
* 650g de dgua Infroduza a dgua através do orificio da tampa e A0g azeite Smin | 120° 2
* coentros q.b. programe 25 minutos, a 100°C, na velocidade 2. 500g ervilhas congeladas
Espere entre 5 a 10 minutos e triture 1 minuto, na 200g courgette 8min 100 3
velocidade progfressivo 3a9 1 ¢. sobremesa sal
Sirva a sopa salpicada com o fomate seco picado 650 dguo” Bmin 1000 2
reservado e as folhas de coentros.
Espere entre 5 a 10 minutos
1 min 3<9

Sirva salpicada com o fomate seco picado e as folhas de coentros

*Introduza pelo orificio da tampa

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éio (200g)
colorias 132 [7%] gordura 7,5¢ [11%] saturada 1,2g [6%] sal 0,8g [13%]
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Sopa de favas
28 MIN. 5 SEG. | 8 PESSOAS | @05 € ED

* 509 de bacon (em cubos) Coloque os cubos de bacon no copo e programe

* 1 dente de alho
* 120g de cebola
* 150g de alho-francés
© 70g de talo de aipo
* 30g de azeite
* 600g de favas

sem pele
* 1 . de sobremesa de sl
* 650g de dgua
* folhas frescas

de horteld q.b

1 minuto e 30 segundos, a 100°C, na velocidade
2 inversa (sem copo medidor]. Refire e reserve.
Ponha o alho, a cebola, o alhofrancés e o

aipo, cortados em pedagos, no copo e triture 5
segundos, na velocidade 5.

Raspe os legumes agarrados ao copo com

a espdtula, junte o azeite e programe mais 5
minutos, a 100°C, na velocidade 2. Junte as favas,
previamente peladas, o sal e a dgua e cozinhe 20
minutos, a 100°C, na velocidade 2 (com copo
medidor).

Aguarde entre 5 a 10 minutos e adicione as

foﬁwos frescas de horteld a gosto através do orificio
da tampa. Triture 1 minuto e 30 segundos, na
velocidade progressiva 3 a 9.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éio (200g)
calorias 105 [5%] gordura 4,9g [7%] saturada 1,0g [5%] sal 1,0 g [17%]

GUIA EXPRESS ®© )y ®»

1 min )
50g bacon em cubos 30 seq 100°C @

Refire e reserve

1 dente alho
120g cehola
150g alho-francés 5 seg 5
70g talo aipo
30g azeite Smin  100°C 2
600g favas sem pele
1 ¢. sobremesa sal 20min  100°C 2
650g dgua
Aguarde 5 a 10 minutos e junte folhas de horteld g.b.*
1 min
30 seg 3<9

*Através do orificio da tampa

Sopa fria de melao com presunto

45 SEG. | 6 PESSOAS | EFTED

* 50g de presunto

em fatias
* Tkg de polpa de meldo
© horteld g.h.
© 200g de iogurte grego
© pimenta moida .b.

Refire a gordura &s fatias de presunto, corte-as

em pedagos e coloque-as no copo. Triture 10
segundos, na velocidade 9. Retire o presunto
picado e reserve.

Ponha a polpa de meldo no copo, junte folhas de
hortela q.b. e titure 15 segundos, na velocidade ©.
Adicione o iogurte grego e uma pitada de pimenta
e friture mais 20 segundos, na velocidade 9.

Sirva com o presunto picado reservado.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éio (200g)
calorias 105 [5%] gordura 4,7g [7%] soturada 2,5g [12%] sal 0,3g [6%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

50g presunto 10 seg 9
Refire e reserve

1kg polpa meldo
horteld g.b.

200g iogurte grego
pimenta moida q.b.

Sirva a sopa com o presunto picado
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Pescada espiritual
20 MIN. 15 SEG. | 6 PESSOAS

PARA O PEIXE
© 400g de medalhdes
de pescada
* 1 ¢. de sobremesa de sal
* 300g de ceholas
© 20g de dentes de alho
* 300g de cenoura
© 40g de azeite
© 150g de piio de forma
integral sem cdea

PARA 0 MOLHO

© 300g de leite magro

© 180g de creme
culindrio de soja

© 20g de azeite

© 40g de farinha fipo 55

© 3 firas de casca de limdo
(s6 a parte vidrada)

e 1 ¢ de chd de sal
pimenta moida q.b.

o1 dechd
de noz-moscada

© 20g de améndoa
lominada

Pré-aqueca o fomo a 180°C na fungdo gill.
Tempere os medalhdes de pescada com metade
do sal. Reserve.

Coloque as cebolas cortadas em pedagos, os
dentes de alho e as cenouras em rodelas no copo.
Pique 5 segundos, na velocidade 5.

Raspe as paredes do copo com a espdiulo, junte
o azeite e infroduza o cesfo com os medalhdes

de pescada temperados. Cozinhe 10 minutos, a
100°C, na velocidade 2. Retire o cesto com a
ajuda do cabo da espétula e triture 0 molho durante
10 segundos, na velocidade 7. Volte a raspar as
paredes do copo com a espéiulo, fempere com o
restante sal e adicione o pdo esfarelado e o peixe
cozinhado. Mexa com a espétula e programe mais
3 minutos, a 100°C, na velocidade 2.

Mude o cozinhado para um tabuleiro de forno e
reserve.

Deite todos os ingredientes para o molho no copo,
sem o lavar, e programe 7 minutos, a 90°C, na
velocidade 4.

Envolva cerca de metade do molho na mistura de
peixe e cenoura e, por cima, espalhe o restante.
Salpique com as améndoas e leve a gratinar no
forno 25 minutos.

? INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (300g)
calorios 379 [19%] gordura 21g [30%] saturada 3,59 [18%] sal 2,2g [36%]

GUIA EXPRESS ®® )y ®»

Tempere os medalhdes de pescada com Y2 colher de sobremesa de sal. Reserve

300g cebolas
% 20g dentes alho 5seg 5

300g cenoura

40g azeite
85 400g medalhdes pescada 10min | 100°C 2
&4 (temperados)

Refire o cesto e friture 0 molho
10 seg 7

% Y c. sobremesa sal

150g piio de forma integral Imin | 100 2

sem cddea esfarelado
medalhdes de pescada cozinhados

Mude para um tabuleiro de forno e reserve. Nio lave o copo
MOLHO

300g leite magro

180g creme culindrio soja
20g azeite

40g farinha tipo 55

3 tiras casca limdo

1 c. chd sal

pimenta moida q.b.

1 . chd noz-moscada

7 min 90°C 4

Misture Y2 do molho no peixe, ponha no fabuleiro e cubra com o restante. Salpique
com a améndoa e leve ao formo, préaquecido a 180°C, 25 minufos

SUGESTAO

Pode substituir a pescada por bacalhau.

Bacalhau no forno com espinafres
18 MIN. 5 SEG. | 6 PESSOAS

© 200g de cehola

© 30g de azeite

© 250g de alho-francés
em rodelas

* 500g de bacalhau
desfiado congelado

o 1kg de puré
de hatata congelado

© 120g de folhas
de espinafres

® 2 ¢. de sopa de sementes
de sésamo Pura Vida

Pré-aqueca o fomo a 200°C, com as fungdes calor
circulante e grill.

Introduza @ cebola em quartos no copo e pique

5 segundos, na velocidade 5. Raspe as paredes
do copo com a espdiula e junte o azeite e o
alhofrancas. Infroduza o cesto com as lascas de
bacalhau & descongeladas e cozinhe 10 minutos,
a 100°C, na velocidade 1 inversa.

Refire o cesfo com a ajuda da espdtula e infroduza
o puré, & descongelado, no copo. Adicione o
bacalhau cozinhado e mexa com a espétula.
Disponha as folhas de espinafres na vaporeira

e encaixe-a no copo. Programe mais 8 minutos,

a 100°C, na velocidade 3 inversa. Misture o
cozinhado de bacalhau e as folhas de espinafres
num tabuleiro de louga e polvilhe com as sementes
de sésamo. leve ao fomo cerca de 20 minutos ou
até gratinar.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éio (260g)
calorias 271 [14%] gordura 12g [17%] soturada 5,49 [27%] sal 1,0g [17%]

(ﬂ 200g cehola

GUIA EXPRESS ®® )y ®»

5seg 5
30g azeite
250g alho-francés
1 500g bacalhau desfiado 0min  100C (1)

1kg puré batata congelado
bacalhau cozinhado (reservado)

8 min

000 (3)
Ponha o cozinhado num tabuleiro, salpique com as sementes de sésamo

¢ leve ao fono, pré-aquecido a 200°C, nas fungdes calor circulante e grill
20 minutos

120g folhas espinafres

SUGESTAO

Em vez do puré congelado, pode utilizar
o Puré de batata da pag.132.
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Arroz de polvo malandrinho
45MIN. 5 SEG. | 6 PESSOAS A €™

* 150g de cehola
© 150g de alho-francés
em rodelas
© 2 dentes de alho
* 1 malagueta fresca
* 30g de azeite
© 750g de polvo
de mar
© 350g de tomate
o | folha de louro
* 300g de arroz carolino
* dgua q.b.
o pimenta moida g.b.
© Y liméo (sumo)
@ salsa picada g.b.

Cologque no copo, a cebola corfada em pedacos,
o ahofrancés, os denfes de alho e a malogueta,
limpa de sementes. Pique 5 segundos na
velocidade 5. Raspe as paredes do copo com

a espdiula, junte o azeite e cozinhe 5 minutos, a
100°C, na velocidade 2. Adicione o polvo cortado
em pedagos, mexa com a espdtula e programe 25
minutos, a 100°C, na ve|ocicE]o|e 1 inversa. Junfe

o fomate, cortado em cubos, a folha de louro e o
arroz. Volte a mexer com a ajuda da espétula, junte
4gua, até chegar ao nivel maximo, e cozinhe mais
15 minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa.
Mude para o recipiente onde vai servir, fempere
com pimenta, regue com o sumo do liméo e
adicione folhas de salsa picada. Sirva de imediato.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (300g)
calorias 358 [18%] gordura7,6g [11%] soturada 1,4g [7%] sal <1,0g [0,3%]

GUIA EXPRESS ® 3

150g cebola

150g alho-francés 5o

2 dentes alho g

1 malogueta

30g azeite Smin | 100°C

750g polvo 25min | 100°C
% 350g tomate

1 folha louro 5min | 100%

300g arroz carolino
dgua (até mdx. se necessdrio)

2

@
D

Coloque num recipiente, tempere com pimenta, regue com o sumo de limdo

e polvilhe com salsa picada. Sirva de imediato

Lulas com cenoura
32 MIN. 10 SEG. | 6 PESSOAS | m m

© 750g de lulas

© 100g de cehola

© 100g de alho-francés
em rodelas

© 200g de cenoura

© 30g de azeite

© 100g de vinho branco

© 210g de polpa de tomate

* 1 ¢. de sobremesa de sal

o salsa g.b.

Deixe as lulas a descongelar num escorredor.
No copo, coloque a ce%ob, o ahofrancés e a
cenoura em pegocos e pique 10 segundos, na
velocidade 5. Raspe as paredes do copo com

a espatula, junte o azeite e cozinhe 7 minutos,

a 100°C, na velocidade 2.

Adicione o vinho branco, a polpa de tomate

e o sal e programe mais 5 minutos, a 100°C,

na velocidade 2.

Introduza no copo as lulas, bem escorridas e
recheadas com os proprios fentdculos, e cozinhe
mais 20 minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa
e com o cesto sobre a tampa.

Mude para o recipiente onde vai servir e polvilhe
com salsa picada.

* INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (200g)
calorias 172 [9%] gordura 7,1g [10%] saturada 1,2g [6%] sal 0,6g [10%]

GUIA EXPRESS

Descongele as lulas num escorredor

100g cebola
% 100g alho-francés 10 seg
200g cenoura
30g azeite Tmin | 100°C
100g vinho branco
210g polpa tomate Smin | 100°C
1 ¢. sobremesa sal
Recheie as lulas com os praprios tentdculos picados
750g lulas (recheadas) 20 min | 100°C

Cologue no prato de servir e polvilhe com salsa picada

SUGESTAO

Acompanhe com Arroz branco da pag.134.

D
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Soufflé de pescada

23 MIN. 7 SEG. | 6 PESSOAS

* 80g de cebola Pré-aqueca o fomo a 185°C, na fungdo calor
* 50g de alho-francés estdtico. Junte a cebola, o alhofrancés e a courgefte
em rodelas cortada e pique 7 segundos, na velocidade
*100g de courgefte 5. Raspe as paredes do copo com a espéiula,
* 30g de azeite adicione o azeite e cozinhe 5 minutos, a 100°C,
* 150g de medalhdes na velocidade 2, sem copo medidor. Junte os
de pescada medalhdes de pescada em pedagos e tempere
*1¢.desobremesade sl com a colher de sobremesa de sal. Cozinhe mais
+1¢ de café 5 minutos, a 100°C, na velocidade 1, sem copo
*3ovos M medidor.
*500g de leite magro  Parta os ovos, separando as gemas das claras.

* 50g de farinha fipo 55 Desfaca as gemas com o leite e deite no copo.
o1 cdechd Junte a farinha, tempere com a nozmoscada e @
de noz-moscada pimenta e programe mais 10 minutos, a Q0°C,

* pimenta moida q.b. na velocidade 3. Mude o preparado para uma

figela, adicione a raspa da casca do limdo e deixe
arrefecer.

lave o copo muito bem, seque-o e encaixe a
borboleta sobre as laminas. Junte as claras, tempere
com o resfante sal e bata durante 3 minutos, na
velocidade 3, sem o copo medidor.

Envolva delicadamente as claras batidas no
cozinhado e deite numa forma de soufflg,
previamente untada com um pouco de azeite. leve
ao forno cerca de 40 minutos, sem abrir a porta do
forno até terminar o tempo.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (180g)
calorias 163 [8%] gordura 8,4g [12%] saturada 1,7g [8%] sal 1,5g [25%]

© 1 liméo (raspa da casca)

GUIA EXPRESS ®® ) ®»
80g cebola
% 50g alho-francés 7 seg 5
100g courgette
30g azeite Smin | 100°C 2
@ 1509 medalhdes pescada Smin | 100 .

1 c. sobremesa sal

Parta os ovos e separe as gemas das claras. Bata as gemas com 500g de
leite magro.

mistura de gemas
50g farinha tipo 55
1 . noz-moscada
pimenta moida q.b.

10min | 90°C 3

Mude o preparado para uma figela, adicione a raspa de limdo e reserve.
Lave 0 copo

E% 3 daras .
1 ¢. café sal 3 min 3

Envolva, delicadamente, as claras na mistura de peixe, coloque na forma e
leve ao forno, pré-uquecido a 185°C, na fungdo esfdtica, 40 minutos

Bacalhau gratinado
40 MIN. 5 SEG. | 6 PESSOAS

PARA 0 BACALHAU Cologue a cebola cortada em pedagos, os
*100g de cebola dentes de alho e o alhofrancés no copo. Pique 5
* 3 dentes de alho segundos na velocidade 5. Raspe as paredes do
*100g de alho-francés ~ copo com a espdiula e adicione o azeite.
em rodelas Ponha as batatas e as courgeffes, corfadas em
* 30g de azeite cubos pequenos, no cesto e infroduza-o no copo.
* 300g de hatata Por cima, coloque a vaporeira com as lascas de
* 120g de courgefte bacalhau descongeladas. Cubra com a tampa e
* 500g de bacalhau programe 30 minutos, a 100°C, na velocidade 2.
demolhado em loscas ~ Refire o vaporeira e deite as batatas, a courgette
*100g de natas e as lascas de bacalhau no copo. Adicione as
magras natas e a pimenta moida e mexa com a espétula e

cozinhe mais 2 minutos, a Q0°C, na velocidade |
inversa, sem copo medidor.

Refire o cozinhado para um tabuleiro de louga e
reserve. Pré-aqueca o forno a 200°C.

© pimenta moida g.b.
© 2 ¢. de sopa de sementes
de sésamo Pura Vida

PARA 0 MOLHO Sem lavar o copo, prepare o molho. Deite todos

© 5009 de leite os ingredientes no copo e programe 8 minutos, @
meio-gordo Q0°C, na velocidade 4. Cologque o molho sobre o

* 25¢ de margarina preparado de bacalhau, misture delicadamente com

* 50g de farinha a espdtula e polvilhe com as sementes de sésamo.

o1 colher de chidesal  Leve o gratinar 25 minutos ou afé a superficie ficar

dourada.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcdo (390g)
calorios 344 [17%] gordura 14,1g [20%] saturada 5,3g [26%] sal 1,4g [23%]

GUIA EXPRESS @ ﬂ @
100g cebola

% 3 dentes alho 5seg 5
100g alho-francés
30g azeite

@ 300g hatata ) ]

&= 120g courgette 30min | 100% 2

==/ 5009 bacalhau em lascas

Retire 0 bacalhau para um tabuleiro, as batatas e a courgette do cesto

bacalhau em luscas (cozinhado)
batatas (cozinhadas)

4 courgette (cozinhada)

100g natas magras

2 min 90°C

@
Refire para um tabuleiro de loica e reserve. Nao lave o copo

MOLHO

500g de leite meio-gordo

25g de margarina
50g de farinha

1 ¢. de chd de sal

8 min 90°C 4

Cologue o molho sobre o preparado de bacalhau misture com a espdtulae
salpique com sementes de sésamo. Leve ao forno, pré-aquecido a 200°C,
25 minutos
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Acorda de camardao e espargos verdes
27 MIN. 5 SEG. | 6 PESSOAS

© 350 de miolo
de camariio
calibre 70/90
© 1 liméo (sumo)
2 c. de chd de sal
* 10g de dentes de alho
* 180g de cehola
© 30g de azeite
© 230g de espargos verdes
o | pétala de tomate seco
® 1kg de dgua
* 180g de tomate maduro
© 400g de piio duro tipo
alentejano
© pimenta moida q.b.
© coentros q.b

Cologue o miolo de camardo na base da
vaporeira, regue com o sumo de limdo, tempere
com uma co|?wer de ché de sal e reserve.

Deite os dentes de alho e a cebola em pedagos no
copo e pique 5 segundos, na velocidade 5. Raspe
as paredes do copo com a espdtula, junte o azeite
e cozinhe 5 minutos, a 100°C, na velocidade 2.
lave os espargos, elimine a parte fibrosa e corte-
-os em pedagos. Adicione as pontas espigadas

ao miclo de camardo e deite no copo o resfante.
Cozinhe mais 2 minutos, a 120°C, na velocidade
1 inversa, sem copo medidor. Deite a pétala de
fomate corfada em firas, o restante sal e a dgua

No copo e encaixe a vaporeira com as pontas de
espargos e o miolo de camardo. Programe 10
minutos, a 120°C, na velocidade 2 inversa.
Entfrefanto, limpe o tomate de sementes e corte em
pedacos. Refire a vaporeira e reserve, mantendo-a
fapada. Deite o tomate e o pdo desfeito no copo,
mexa com a espatula e espere dois a trés minutos.
Programe 8 minutos, a 100°C, na velocidade

2 inversa, sem o copo medidor. Tempere com
pimenta e junte a mistura de camardo e espargos,
reservando alguns para decoracdo. Marque mais
2 minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa.
Adicione folhas de coentros a gosto, misture com a
espéiula e mude para o recipiente onde vai servir.
Decore com as pontas dos espargos e os camardes
reservados.

9 INFORMACI\O NUTRICIONAL uma porcdo (250g)
calorios 358 [18%] gordura7,9g [11%] saturada 1,59 [8%] sal 2,6g [44%]

GUIA EXPRESS

MR

Cologue o miolo de camardo na base da vaporeira, regue com sumo
de limdo e tempere com uma colher de chd de sal. Reserve

()

10g dentes alho
180g cebola 5 seg 5
30g azeite Smin | 100°C 2
230g espargos verdes* 2min | 120°C CD
1 pétala tomate seco
1 ¢. ché sal
1 Kg dgua 10min 120 (2)
miolo de camardio
% pontas de espargos (reservadas)
Refire a vaporeira e reserve tapada
L
O} 180g fomate . o
400g piio alentejano (desfeito) Bmin | 100 @
pimenta moida q.b.
mistura camariio 2min | 100°C @

espargos (da vaporeira)

Misture @ acorda folhas de coentros e decore com as pontas de espargos e
0s camardes reservados

*Reserve as pontas espigadas

Caldeirada de bacalhau
25 MIN. | 4 PESSOAS | m m

© 200g de cehola

* 6 dentes de alho

* 300g de tomate
maduro

© 70g de pimento
vermelho

© 50g de pimento verde

o 1 folha de louro

* coentros q.b.

* 30g de azeite

© 50g de vinho branco

© 400 de batatas

e 1 ¢ de chd de sal

* 1 c. de de chd alho em po

© 300g de bacalhau
demolhado

Corte a cebola, os dentes de alho e o fomate

em rodelas e os pimentos em firas. Disponha os
legumes preparados em camadas allernadas no
copo. Junte a folha de louro, um ramo de coentros,
o azeite e o vinho branco. Coloque as batatas
cortadas em rodelas no cesfo, infroduza-o no copo
e salpique as batatas com o sal e o alho em po.
Por cima, coloque a vaporeira com o bacalhau em
lascas e cubra com a tampa. Cozinhe 25 minutos,
a 100°C, na velocidade 1 inversa.

Junte as batatas e as lascas de bacalhau aos
legumes e misture delicadamente.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcdo (450g)
caloris 420 [21%] gordura 8,6g [12%] soturada 1,69 [8%] sal 2,0g [33%]

GUIA EXPRESS ) A D)

Corte a cebola, os dentes de alho e o tomate em rodelas e os pimentos em
firas. Disponha os lequmes preparados em camadas alternadas no copo

1 folha louro
coentros q.b.

30g azeite

50g vinho branco

400g batata
1 c. chd sal
1 c. chd alho em pé

L

o
S——

25 min 100°C

)

300g de bacalhau em lascas

Junte as batatas e as lascas de bacalhau aos legumes e misture
delicadamente

SUGESTAO

O tempo de cozedura das batatas pode variar
consoante a sua qualidade e espessura das rodelas.
Se achar necessdrio prolongue o tempo de cozedura.
Pode substituir os coentros por salsa.
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Rolos de espada preto e courgette

30 MIN. 5 SEG. | 12ROLOS | (EZES EX =D

400g de batataroxa  Lave as batatas, corte-as em rodelas finas e
*2¢.de chd de alhoem ps disponha-as no tabuleiro base de vaporeira.
* pimenta moida q.b. Tempere com o metade do alho em pé, pimenta e
* ervas de provenca g.b.  ervas de provenca.
© 250g de courgette lave a courgette e corte-a a todo o comprimento em
* 350g de peixe-espada  fatias finas (na mandolina ou com o descascador).
preto Corte os filetes em pedagos com 10 cm de
* 1 ¢. de sobremesa de sal - comprimento e tempere-os com mefade do sal,
* 250g de cebola o restante alho em po, a pimenta e ervas de
*100g de alho-francés  provenca. Coloque cada um dos filefes sobre
em rodelas duas a trés fatias de courgette sobrepostas, enrole
* 30g de azeite e disponha no outro tobu%iro. Cologue-o sobre a
* 400g de tomate maduro  base da vaporeira.
*130g de vinho brance  Deife a cebola em pedagos e o alhofrancés no

copo, e pique 5 segundos, na velocidade 5. Raspe
as poreJ;s do copo com a espdtula, junte o azeite
e marque 5 minutos, a 100°C, na velocidade 2.
Adicione o fomate, limpo de sementes e cortado em
cubos, o vinho e o restante sal. Encaixe a voporeira
com os dois fabuleiros e coloque a tompa.
Programe 25 minutos, a 120°C, na velocidade 2.
Refire cuidadosamente a vaporeira e cologue os
rolos de peixe e as batatas no recipiente de servir.
Sirva com o molho de tomate preparado.

)
S ——

Q INFORMACAO NUTRICIONAL um rolo (1509)
calorias 97 [5%] gordura 3,8g [5%] saturada 0,7g [4%] sal 0,6g [10%]

GUIA EXPRESS

oK.

Lave e corfe as batatas e coloque-as no tabuleiro base da vaporeira.
Tempere com metade do alho em pd, pimenta e ervas de provenca g.b.
Corte o courgette em comprimento, disponha por cima os filefes cortados
em pedacos de 10cm, tempere-os com metade do sal, o restante alho em
pG, pimenta e ervas de provenca. Cologue cada um dos filetes sobre duas a
trés fafias de courgette sobrepostas, enrole e disponha no outro tabuleiro,
colocando-o sobre a base da vaporeira

®

250g cebola

100g alho-francés 5seg 5
30g azeite S5min | 100°C 2
400g tomate

130g vinho branco

Ya c. sobremesa sal 25min | 120 2

rolos de peixe-espada

courgette

Retire a vaporeira e cologue os rolos de peixe e as batatas no recipiente de
senvigo. Sirva com o molho de fomate preparado

Dourada ao vapor com laranja e
25 MIN. | 4 PESSOAS | (EZETS @&EXTTT)

* 900g de dourada Faca dois golpes no lombo de ambos os lados
* 1 loranja da dourada. Com um pelador, refire 4 firas

* 1 dente de alho de casca & laranja e corte-a em rodelas. Corte
* anefo g.b. o alho em rodelas finas. Intfroduza as cascas de

laranja, as rodelas de alho e os ramos de aneto
nos golpes feitos no peixe e na abertura dos
guelras. Tempere o peixe, por dentro e por forg,
com mefade do sal e inroduza-he rodelas de
laranja e ramos de aneto na barriga. Disponha
as restantes rodelas de laranja sobre a dourada e
coloque-a no tabuleiro base da vaporeira.
Entrefanto, lave o feijdoverde, firehe o fio e corte-o
em firas. Deite dgua no copo e tempere com o
restante sal.

Coloque o feijoverde dentro do cesto e ponha-o
dentro do copo.

Encaixe a vaporeira com a dourada, cubra com
a tampa e cozinhe 25 minutos, a 120°C, na
velocidade 2.

* 1 ¢. de sobremesa de sal
© 400g de feijdo-verde
* 700g de dgua

o
S——

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éo (200g)
calorios 141 [7%] gordura 3,1g [4%] soturada 0,5g [3%] sal 1,6g [27%]

anefo

GUIA EXPRESS ®© ) ®

Prepare a dourada fazendo dois golpes no lombo em cada um dos lados.
Introduza nos golpes e nas guelras tiras da casca de larania, rodelas do
alho e ramos de aneto. Tempere com 2 colher de sobremesa de sal e nas
barrigas dos peixes infroduza uma ou duas rodelas de laranja descascadas e
ramos de aneto. Disponha as restantes rodelas de laranja sobre a dourada e
cologue-a no tabuleiro base da vaporeira

700g dgua

Y ¢. sobremesa sal

400q feijio-verde

25 min

dourada (jd preparada) 120°C 2
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Feijoada de pota com legumes
19 MIN. 5 SEG. | 6 PESSOAS | (EZETS E€EXTE)

© 400g de tiras de pota

© 4 dentes de alho

© 30g de azeite

© 220g de mistura
de legumes para sopa
portuguesa

e 1 ¢ de chd de sl

* 1 ¢. de sobremesa de
cominhos em pé

© 400g de feijdo-branco
cozido

© horteli q.b.

Refire a pele branca das firas de pota enquanto
estiverem meio congeladas. Corte cada fira em
quatro e deixe escorrer dentro de um coador.
Cologue no copo os dentes de alho e pique 5
segundos, na velocidade 5. Raspe as paredes do
copo com a espdtula, adicione o azeite e cozinhe
3 minutos, a 100°C, na velocidade 2, sem copo
medidor.

Junte as tiras de pota e cozinhe mais 3 minutos,

a 120°C, na veEcidode 1 inversa, sem copo
medidor. Adicione os legumes, tempere com o sal
e os cominhos e volte a programar 10 minutos, @
100°C, na velocidade 1 inversa.

Por fim, junte o feij@o escorrido, frés a quatro folhas
de horteld e cozinhe mais 3 minutos, a 90°C, na
velocidade 1 inversa, sem copo medidor.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (130g)
calorias 159 [8%] gordura 6,5g [9%] saturada 1,0g [9%] sal 1,5g [25%]

GUIA EXPRESS ®® )y ®»

Prepare a pota ainda meio congelada

4 dentes alho 5seq 5
30g azeite 3min | 100°C 2

400g pota (jd preparada) Imin | 120°C (D

220g mistura legumes para sopa

1 ¢. ché sal W0min | 100C (1)

1 ¢. sobremesa cominhos em pé

4 400g feijdo-branco cozido
hortel g.b.

Imn | 90C (1)

Arroz de tamboril
27 MIN. 5 SEG. | 6 PESSOAS (2D XD

© 300g de tamboril

e 1 ¢ de chd de sal
+ 1 de sobremesa

* 1 ¢. de chd de alho
em po

© pimenta moida g.b.

* 4 limio (sumo)

* 500g de améijoas
vietnamitas

* 80g de cebola

* 10g de dentes de alho

© 80g de alho-francés
em rodelas

* 30g de azeite

* 160g de abobora

© 120g de courgette

* 130g de cogumelos

o | folha de louro

© 90g de tomate maduro

* 250g de arroz carolino

* 750g de dgua

* coentros picados .b.

Tempere os cubos de tamboril com uma colher de
cha de sal, o alho em pé, a pimenta e o sumo do
limao. Coloque-os no tabuleiro base da vaporeira
e por cima cologue o outro fabuleiro com as
améijoas. Reserve.

Deite no copo a cebola em pedagos, os dentes
de alho e o alhofrancés e pique 5 segundos, na
velocidade 5. Raspe as paredes do copo com @
espatula, adicione o azeite e cozinhe 5 minutos,
a 100°C, na velocidade 2. Junte a abdbora e a
courgette, em cubos e os cogumelos em pedacos.
Adicione a folha de louro e o restante sal e

programe mais 5 minutos, a 100°C, na velocidade
1 inversa. Junte o tomate cortado em cubos, o arroz
e a 4gua. Encaixe a vaporeira com o famboril e as

améijoas no copo. Tape e programe 1/ minutos,
a 100°C, na velocidade 1 inversa.

Reserve algumas améijoas infeiras e refire as
conchas as resfantes. Misture delicadamente o
tamboril e o miclo de améijoas com o arroz.
Decore com as améijoas reservadas, salpique
com folhas de coentros e sirva de imediato.

* INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (300g)
calorias 259 [13%] gordura 6,0g [9%] saturada 1,1g [5%] sal 1,7g [28%]

GUIA EXPRESS @ ) ®

Tempere o tamboril cortado em cubos com uma colher de chd de sal, o
alho em pé, a pimenta & 0 sumo do limdo e coloque-o no tabuleiro base da
vaporeira. No outro tabuleiro coloque as améijoas. Reserve

80g cebola

% 10g dentes alho 5seg 5
80g alho-francés
30g azeite Smin | 100°C 2
160g abéhora
120g courgette
130g cogumelos Smin | 100°C @

1 folha louro
1 ¢. sobremesa sal

90g tomate

250g arroz carolino

750g dgua

300g tamboril (temperado e escorrido)
% 500g améijoas

17 min

000 (D)

Reserve algumas améijoas com concha e envolva as restantes
delicadamente, com o arroz. Decore com as améijoas reservadas, salpique
com folhas de coentros e sirva de imediato
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Pudim de peixe
10 MIN. 40 SEG. | 8 PESSOAS

© 200g de lombo de perca
* 1 ¢. de sobremesa de sal
© Y liméo (sumo)
® 1 ¢. de chd de alho
em po
© pimenta moida g.b.
©100g de cebola
© 40g de azeite
© 250g de tomate
* 30g de salsa (talos)
* 100g de piio de 8 cereais
© 100g de courgette
© 200g de leite meio-gordo
3 ovos M
* 3 ¢. de sopa de sementes
de sésamo Pura Vida

Pré-aqueca o fomo a 170°C. Corte o peixe em
cubos pequenos, tfempere-os com metade do sal,

o sumo de limdo, o alho em pb e a pimenta e
reserve.

Cologue a cebola cortada em quartos no copo

e pique 5 segundos, na velocidade 5. Raspe as
paredes do copo com a espéiula, junte o azeite e
cozinhe, sem o copo medio'cc))r, 5 minutos, a 100°C,
na velocidade 2. Adicione o tomate, limpo de
sementes e cortado em pedagos, e os talos de um
ramo de salsa picados. Programe mais 5 minufos, o
120°C, na velocidade 2, sem o copo medidor.
Adicione o pdo desfeito e a courgefte cortoda em
cubos e pique durante 15 segunijs, na velocidade
5. Volte a raspar as paredes do copo com a
espdtula, junte o peixe, © leite, os ovos e o resfante
sof Cozinhe 20 segundos, na velocidade 4.

Ponha a mistura numa forma redonda de buraco,
previamente untada e polvilhada com as sementes
de sésamo, e leve a cozer cerca de 30 minutos.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (1 50g)
calorios 179 [9%] gordura 10,6g [15%] saturada 2,2g [11%] sl 1,0g [16%]

GUIA EXPRESS @ ) ®

Corte o peixe em cubos pequenos, tempere-os com metade do sal, 0 sumo
de limdo, o alho em pd e a pimenta. Reserve

100g cebola 5seg 5
40g azeite 5 min 100°C 2
4 250g fomate . .

30g salsa (talos) Smin | 120°C 2
100g piio (desfeito)

100g courgette 1559 5
200g lombo peixe (reservado)

200g leite meio-gordo 20 seq 4

Jovos M
1 ¢. sobremesa sal

Cologue numa forma redonda de buraco, untada com um pouco de azeite
polvilhada com sementes de sésamo e coza em banho-maria, em forno
pré-aquecido a 170°C, 30 minutos

SUGESTAO

Pode servir o Pudim com o Molho de tomate
ou com a Maionese da pég.184.

Perca com molho cremoso de alho-francés e courgette
15MIN. | 4 PESSOAS | (EEDD €X'

© 350g de lombos
de perca
* 1 ¢. de sobremesa
de sal
© pimenta moida q.b.
* 1 liméo (sumo)
* 30g de azeite
© 200g de alho-francés
em rodelas
© 6 dentes de alho
* 150g de courgette
© 20g de amido de milho
© 100g de vinho branco
* 50g de dgua

Corte os lombos de perca em cubos grandes e
fempere-os com mefade do sal, pimenta e sumo de
limdo. Reserve.

Cologue o azeite no copo, com o alhofrancés,

os dentes de alho e a courgette corfada em cubos
pequenos. Ponha os cubos de peixe dentro do
cesfo e infroduza-o no copo. Programe 10 minutos,
a 100°C, na velocidade 2 inversa.

Refire cuidadosamente o cesto com a ajuda do
cabo da espéiula e coloque o peixe no recipiente
onde vai servir.

Dissolva o amido de milho no vinho misturado com
a égua e ponha no copo. Junte o restante sal, o
liquido da marinada do peixe e programe mais 5
minutos, a 120°C, na veE)cidode 2 inversa.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢dio (200g)
calorias 185 [9%] gordura 9,1g [13%] safurada 1,59 [13%] sal 1,6g [27%]

GUIA EXPRESS ® ) ®

Corte o lombos de perca em cubos grandes e tempere-os com metade do
sal, pimenta e sumo de limdo. Reserve

30g azeite

200g alho-francés
6 dentes alho
150g courgette

1000 2)

10 min

350g lombos peixe (reservados)

Retire o cesto com a ajuda da espdtula e coloque o peixe no recipiente de servir

20g amido milho*
100g vinho branco
50g dgua

Y ¢. sobremesa sal
marinada do peixe

1200 ()

5 min

*Dissolvido no vinho branco e na dgua
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Choquinhos de coentrada com pimento verde
11 MIN. 12 SEG. | 4 PESSOAS | (EZIES EXXTTED

© 500g de choquinhos
limpos congelados

© 25g de coentros frescos

© 20g de dentes de alho

* 20g de azeite

© 75g de pimento verde

© pimenta moida g.b.

© liméo q.b. (sumo)

Descongele os choquinhos denfro de um coador de
rede.

Programe 7 segundos, na velocidade 7 e deite

os coenfros no copo através do orificio da tampa.
Refire e reserve.

Deite os dentes de alho no copo e pique 5
segundos, na velocidade 5. Raspe as paredes do
copo com a espdiulo, junte o azeite e programe

3 minutos, a 100°C, na velocidade 2, sem copo
medidor. Adicione os chocos bem escorridos e
cozinhe 5 minutos, a 120°C, na velocidade 1
inversa, sem copo medidor. Junte o pimento cortado
em tiras e programe mais 3 minutos, a 120°C, na
velocidade 1 inversa, sem copo medidor.

Coloque no recipiente de servir, fempere com
pimenta, regue com sumo de lim&o e salpique com
os coentros picados reservados.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcéo (140g)
calorias 144 [7%] gordura 6,0g [9%] saturada 1,1g [5%] sal 1,1g [19%]

GUIA EXPRESS ®© 3 ®
Descongele os choguinhos num coador de rede

25g coentros frescos* 7 seg 7
Reserve

20g dentes alho 5seq 5

20g azeite 3min | 100°C 2

500g chocos Smin | 120 @
75¢ pimento Imin | 120°C @

Cologue no recipiente de servir, tempere com pimenta, regue com sumo de
limdo e salpique com os coentros picados

*Através do orificio do tampa

Salmao em papelote
35 MIN. | 4 PESSOAS | (XD

© 4 lombos de salmiio

© 2 ¢. de sopa de molho
de soja

* 1 ¢. de sobremesa
de vinagre balsdmico

* 1 ¢. de chd de alho
em po

* raiz de gengibre q.b.

© 130g de cenoura

© 150g de alho-francés
em rodelas

* 10g de azeite

© 100g de courgette

© 100g de cogumelos
laminados

2 ¢ de chd de sal

© 400 de batatas
para cozer

* dgua q.b.

Tempere os lombos de salm@o com o molho de
soja, o vinagre balsamico, o alho em pé e o sumo
de um pedago de raiz de gengibre, previamente
pelada e ralada. Reserve.

Corte as cenouras ao meio e depois em meiasluas
finas e deite-as no copo juntamente com o alho-
francés e o azeite. Programe 5 minutos, a 100°C,
na velocidade 1 inversa.

Corte as courgettes, ao meio e depois em meias-
Juas. Cologue-as no copo com os cogumelos,
tempere com 1 colher CJZ chd de sal e cozinhe mais
5 minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa.
Corte quatro quadrados de folha de aluminio e
distribua 1 cocﬂwerodo do preparado de legumes
por cada uma. Por cima, disponha os |om%os de
salméo. Cubra com os restantes legumes, feche

os papelotes e cologue-os na vaporeira. Lave

as Eoto’ros, coloque-as no cesto e infroduzaras

no copo, com dgua até abaixo do nivel maximo.
Salpique as batatas com o resfante sal e encaixe a
vaporeira no copo. Programe 25 minutos, a 120°C,
na velocidade 2.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢dio (330g)
calorias 321 [16%] gordura 14,19 [20%] saturada 2,4g [12%] fibra 5,69 [22%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

Tempere o salmdo com o molho de soja, vinagre bals@imico, alho em pé e
sumo de gengibre. Reserve

130g cenoura

150g alho-francés Smin 1000 (1)
10g azeite

100g courgette

100g cogumelos Smin | 100°C @
1 ¢. chd sal

Corte quatro quadrados de folha de aluminio e distribua um colher de
preparado de legumes por cada uma. Por cima coloque os lombos de
salmdo. Feche os papelotes e coloque-os na vaporeira

400g batatas
4 dgua g.b.
1 ¢. chd sal
papelotes de salméo (jd preparados)

25min | 120°C 2
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Robalinhos ao sal aromatizado

30 MIN. 5 SEG. | 2 PESSOAS | (EZETS EEFTED

© 2 robalinhos

© 70g de aipo
(talo e folhas)

® 1kg de sal

* 1 ¢. de sobremesa
de erva-doce em griio

* 2 ¢. de sopa de ervas
de provenca

© pimenta moida q.b.

© 200g de batatas
para cozer

© 150g de feijdo-verde

Prepare dois robalos pequenos com as escamas
infactas, sem visceras mas com as barrigas
fechadas. Reserve.

Cologue o aipo em pedagos no copo e pique 5
segundos, velocidade 5.

A parte, numa taga, misture o sal com o aipo
picado, as sementes de erva-doce, as ervas de
provenga e a pimenta. Sem lavar o copo, enchao
com agua até ao nivel maximo.

Forre o tabuleiro da vaporeira com papel vegetal e
disponha por cima metade do sal temperado.
Cologue os robalinhos sobre a cama de sal e
cubroros complefamente com o restante sal.
Espalhe as batatas cortadas em rodelos e o feijdo
verde, sem fio e cortado em firas, sobre o tabuleiro
base e por cima cologue o tabuleiro com o peixe.
Encaixe a vaporeira no copo e programe 30
minutos, a 120°C, na ve|ocio|ocf; 2.

GUIA EXPRESS

O § ®

Prepare o peixe, mantendo as escamas e as barrigas intactas, mas refirando

as visceras. Reserve
70g aipo 5seg 5

Misture o sal com o aipo picado, a erva-doce, as ervas de provenca
e a pimenta e reserve. Ndo lave o copo

dgua g.b.
Forre o tabuleiro da vaporeira com papel vegetal

Tkg sal (temperado)*
= 2 robalinhos
el 200g batatas

150g feijdo-verde

30min | 120°C 2

*(ologue metade do sal na parte de baixo da vaporeira, disponha os peixes e cubra com

o restante sal
Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (240g)
calorias 164 [8%] gordura 2,3g [3%] saturada 0,4g [2%] sal 0,1g [2%]
(]
Cocada de peixe
17 MIN. 35 SEG. | 4 PESSOAS | (EZED €EXE)
* 350g de perca Tempere os cubos de peixe com uma colher de ché
ou tamboril em cwbos e sal, pimenta e sumo de meio lim&o. Reserve. GUIA EXPRESS Q) A ®

* 2 ¢ de chd de sl

© pimenta moida q.b.

* 1 liméo (sumo)

© 100g de cehola

© 3 dentes de alho

©100g de alho-francés
em rodelas

© 20g de azeite

* 100g de abobora

* 100g de courgette

© 10g de coco ralado

© 5g de amido de milho

* 50g de leite
de coco magro

o folhas de coentros q.b.

Coloque a cebola em pedagos os dentes de alho
eo oﬂwo—froncés no copo e pique 5 segundos, na
velocidade 5. Raspe as paredes do copo com

a espdtula, junte o azeite e cozinhe 5 minutos, a
100°C, na velocidade 2.

Junte a abébora e a courgette, cortadas em cubos.
Coloque o peixe no Tobu?eiro base da vaporeira

e cozinhe 10 minutos, a 100°C, na velocidade

1 inversa.

Misture o coco ralado e o amido de milho com o
leite de coco, o liquido da marinada e o resfante
sal. Refire cuidadosamente a vaporeira e disponha
o peixe no recipiente onde vai servir.

Deite a mistura de leite de coco no copo e
programe 2 minutos e 30 segundos, a 90°C,
velocidade 1 inversa. Deite o cozinhado sobre

o peixe e enfeite com folhas de coentros.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (130g)
calorios 165 [8%] gordura7,8g [11%] saturada 2,3g [12%] sal 1,1g [18%]

Tempere o peixe com uma colher de chd de sal, pimenta, sumo de 2 limdo

& reserve
100g cehola

% 3 dentes alho 5seq 5
100g alho-francés
20g azeite Smin | 100°C 2
100g abdbora
100g courgette W0min | 100C (1)

&= 350g peixe (reservado)
Refire a vaporeira e coloque o peixe no recipiente de servir

10g coco ralado

5g amido de milho
50g leite coco magro
liquido da marinada
1 ¢. de chd sal

2 min

30 seg ¢

Deife o cozinhado sobre o peixe e decore com folhas de coentros



PEIXE E




ChefEXPRESS

Massada de garoupa
29 MIN. 5 SEG. | 8 PESSOAS | (EZE®

© 300g de lombos
de garoupa
©100g de miolo

Corte os lombos de garoupa em cubos, coloque-os
no tabuleiro base da vaporeira eJunte o miclo de
camardo. Tempere com mefade do sal, o alho em

de camariio calibre 40/60 pd, a pimenta e sumo de limdo. Reserve.

* 1 c. de sopa de sal

* 1 ¢. de chd de alho
em po

© pimenta moida g.b.

© Y liméo (sumo)

© 3 dentes de alho

* 150g de alho-francés
em rodelas

©100g de cebola

© 40g de talo de aipo

* 30g de ozeite

© 650g de tomate maduro

© 200g de vinho branco

* 350g de dgua

o | folha de louro

© 200g de macarronete
riscado

* 50g de pimento
vermelho

* 50g de pimento verde

o folhas de coentros g.b.

Ponha os dentes de alho, o alhofrancés, a cebola
e o aipo corfados em pedagos no copo e pique 5
segundos na velocidade 5. Junte o azeite e cozinhe
5 minutos, a 100°C, na velocidade 2.

Adicione o fomate corfado, tempere com o resfante
sal e programe 7 minutos, a 120°C, na velocidade
2. Junte o vinho branco, a 4gua e a folha de louro
e programe 6 minutos, a 100°C, na velocidade 1
inversa.

Acrescente a massa e os pimenfos e mexa com

a espétula. Encaixe a vaporeira sobre o copo,
coloque a tampa e coza durante 11 minutos, @
100°C, na velocidade 1 inversa.

Misture o peixe e o camardo com a massa,
coloque no recipiente de servir e salpique
generosamente com folhas de coentros.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcéio (270g)
calorias 267 [13%] gordura 5,89 [8%] soturada 1,29 [6%] sal 2,0g [33%]

GUIA EXPRESS ®® )y ®»

Corte os lombos de garoupa em cubos, coloque-os no tabuleiro base da
vaporeira e junte o miolo de camardio e tempere com Y2 colher de sopa de
sal, alho em po, pimenta e o sumo de limdo. Reserve

3 dentes alho
150g alho-francés
100g cebola

40g aipo

30g azeite Smin | 100°C 2

650g tomate
Y ¢. sopa sal

5seg 5

Tmin | 120°C 2

200g vinho branco
350g dgua min 1000 (1)
1 folha louro

200g macarronete riscado
50g pimento vermelho
50g pimento verde

Mmin | 100C (D)

== peixe e camario reservados

Misture o peixe e o camardo com a massa, coloque num recipiente e
salpique com folhas de coentros

Spaghettoni com salmao e alcaparras
26 MIN. 25 SEG. | 4 PESSOAS | (EZEES

© 280g de lombos
de salméio
o1 c.dechd
de alho em po
e 1 ¢ dechd
de erva-doce
em grio
© pimenta moida g.b.
* 4 limio (sumo)
* 5g de alcaparras
© 10g de tomate seco
* 60g de cebola
© 100g de alho-francés
em rodelas
© 20g de azeite
©100g de creme
culindrio Pura Vida
* dgua q.h.
* 1 c. de sopa de sal
© 250g de spaghettoni
fresco

Cologue os lombos de salmao no cesfo e tempere
com o alho em pd, a ervardoce, pimenta e o sumo
do liméo. Adicione as alcaparras e o fomate seco
cortado em firas e reserve.

Ponha a cebola em pedagos e o alhofrancés no
copo e programe 5 segundos, na velocidade 5.
Adicione o azeite, infroduza o cesto com o salmdo
no copo e programe 5 minutos, a 100°C, na
velocidade 3. Retire o cesto com a ajuda do cabo
da espatula, coloque os lombos de salmao noutro
recipiente e reserve. Deite o creme culindrio no
copo e cozinhe mais 20 segundos, a 120°C, na
velocidade 3. Deite sobre o salm@o e mexa.

Sem lavar o copo, encha-o com dgua até ao

nivel abaixo do nivel méximo, adicione o sal e
programe 6 minutos, a 120°C, na velocidade 2.
Marque mais 10 minutos, a 100°C, na velocidade
3. Coloque o spaghefonni fresco no cesfo e coza
durante 5 minutos, a 100°C, na velocidade 3.
Refire o cesfo com o gancho do cabo da espétula,
deixe escorrer [reserve seis colheres de sopa da
4gua da cozedura) e coloque a massa no prato de
servir. Adicione a dgua da cozedura reservada ao
salmdo, envolva bem e disponha o peixe por cima
da massa.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éo (200g)
calorios 413 [21%]  gordura 20,0g [2%] soturada 3,6g [18%] sal 2,4g [39%]

280g lombos salmio (temperados)

GUIA EXPRESS ®© ) &

Cologue os lombos de salmdo no cesto. Tempere com o alho em po,
erva-doce, pimenta e sumo de limdo. Junte as alcaparras e o tomate seco
picados. Reserve

60g cebola

100g alho-francas 5 seg 5

20g azsite Smin | 100C | 3

Refire o cesto com a espdtula, coloque o salmdo noutro recipiente e reserve
100g creme culindrio 20seg = 120°C 3
Retire 0 molho, verta-o sobre o salmio e reserve. No lave o copo

dgua g.b. (abaixo nivel mdximo)

omin | 120°C 2
1 ¢. sopa sal

10 min | 100°C 3

250g spaghettoni Smin | 100°C 3

Coe o spaghettoni com o cesto, reservando seis colheres de sopa da dgua
da cozedura do massa e misture-as com o salmdo. Envolva a massa com o
salmdo e sirva
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Arroz de mariscos
30 MIN. 7 SEG. | 6 PESSOAS | (1D

* 800g de mistura
de mariscos
congelados Pingo Doce
* 30g de folhas
de coentros
© 500g dgua
© 150g de cebola
© 3 dentes de alho
© 2509 de tomate
© 40g de azeite
* 1 ¢. de sobremesa
de sal
© 250g de arroz carolino
© Y liméo (sumo)

Refire as delicias do mar da mistura de mariscos e
feserve-as.

Cologue as folhas de coentros no copo e pique 2
segundos, na velocidade 7. Refire e reserve.
Descasque os camardes e coloque as cascas

e as cabegas no copo. Encaixe a vaporeira no
copo, sem a fampa, e coloque af os camardes e a
restante mistura de mariscos, e deixe descongelar
de modo a que o liquido que libertam escorra para
dentro do copo. Retire a vaporeira, cologque 500g
de dgua no copo e cozinhe 10 minutos, a 120°C,
na velocidade 2. Coe o liquido do copo, através
do cesfo, para uma tigela e reserve.

lave o copo e infroduza a cebola em pedacos,

os dentes de alho e o fomate, limpo de semenfes.
Triture 5 segundos, na velocidade 5. Com a
espdtula, raspe as paredes do copo, adicione

o azeite e cozinhe 5 minutos, a 120°C, na
velocidade 2. Pese o caldo reservado e junte a
dgua necessaria até perfazer 900g. Junte o sal e o
arfoz e encaixe a vaporeira com os mariscos sobre
a tampa, programando 15 minutos, a 100°C,
velocidade 1 inversa. Junte os mariscos ao arroz,
adicione os coentros picados e regue com

o sumo do lim&o. Disponha no recipiente de servir
e salpique com as delicias do mar reservados.

* INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (290g)
calorios 320 [16%] gordura 8,29 [12%] saturada 1,7g [8%] sal 2,5g [42%]

GUIA EXPRESS ®® )y ®»

Retire as delicias do mar da mistura de mariscos e reserve-as
30g folhas de coentros 2 seg 7

Refire e reserve. Descasque os camardes e ponha as cascas e cabegas no
copo. Coloque os camardies e restantes mariscos na vaporeira, encaixe-a
no copo de modo a que o liquido escorra para o copo e deixe descongelar.
Retire a vaporeira

500g dgua 10min | 120°C 2
Coe o liquido do copo através do cesto e reserve. Lave o copo

150g cebola
3 dentes alho 5seg 5
250g tomate limpo

40g azeite Smin | 120°C 2
Pese o caldo reservado e junte dgua até atingir 900g

1 ¢. sobremesa sal
250g arroz carolino

Encaixe a vaporeira com os mariscos sobre a fampa
15min 100 (1)

Junte os mariscos ao arroz, adicione os coentros picados e regue com o
sumo do limdo. Disponha no recipiente de servir e salpique com as delicias
do mar reservadas

Bacalhau a Bras
15 MIN. 8 SEG. | 6 PESSOAS | m m

* 500g de bacalhau
congelado demolhado
em lascas

© 50g de folhas de salsa

© 200g de cebola

© 3 dentes de alho

© 40g de azeite

8 ovos M

o 1 ¢ de café de sal

© pimenta moida g.b.

© 150g de batata-palha

© 30g de azeitonas pretas
descarocadas

Descongele bem as lascas de bacalhau. Ponha as
folhas de salsa no copo e pique 3 segundos, na
velocidade 7. Refire e reserve.

Coloque a cebola em pedagos, e os dentes de
alho no copo e pique 5 segundos, na velocidade
5. Adicione o azeite e cozinhe 5 minutos, a 120°C,
na velocidade 2, sem copo medidor.

Junte as lascas de bacalhau, limpas de espinhas

e escorridas. Programe mais 10 minutos, a 100°C,
na velocidade 1 inversa, sem copo medidor.

Parta os ovos para uma toga, fempere-os com o sal
e a pimenta, junte-hes mefade da salsa picada

e bata-os com um garfo até estarem desfeitos.
Cologue o bacalhau numa frigideira larga, junte

a batata palha e misture bem. Adicione os ovos
mexendo delicodamente. Ponha o bacalhau num
prato de servir, salpique com a resfante salsa
picada e decore com as azeitonas.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcéio (350g)
calorios 636 [32%] gordura 41,4g [59%] saturada 13,3g [67%] sal 1,1g [19%]

GUIA EXPRESS ) A D)

Descongele bem s luscas de bacalhau

50g folhas salsa 3seq 7
Refire e reserve

200g cehola

3 dentes alho Sseg 5

40g azeite Smin | 120°C 2
500g bacalhau* 10min | 100°C (D

Parta os ovos para uma faga, tempere com sal e pimenta moida e junte
metade da salsa picada. Bata com um garfo até os ovos ficarem desfeitos.
Ponha o bacalhau numa frigideira larga, junte a batate-palha e envolva.
Adicione os ovos, mexendo delicadamente. Cologue no prato de servir,
salpicando com a restante salsa picada e com as azeitonas

*0 bacalhau descongelado
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Bacalhau com natas
21 MIN. 5 SEG. | 8 PESSOAS

PARA O BACALHAU
©120g de cehola
© 150g de alho-francés
© 3 dentes de alho
* 40g de azeite
* 500g de bacalhau
congelado em lascas
© 200g de batata-palha
© 100g de nata culindria
* 60g de queijo
Mozzarella ralado
2. desopa de
pdo ralado

PARA 0 MOLHO

* 50g de margarina
© 90g de farinha

o Tkg de leite

© pimenta moida g.b.
© noz-moscada g.b.

Pré-aqueca o fomo a 180°C. Coloque a cebola
em pedagos, o ahofrancés em rodelas e os dentes
de alho descascados no copo e programe 5
segundos, na velocidade 5.

Passe a espdtula pelas paredes do copo para
raspar os legumes agarrados, adicione o azeite e
fape, programando mais 5 minutos, a 120°C, na
ve|ocido<?e 2, sem copo medidor.

Junte as lascas de bacalhau, j& descongeladas e
bem escorridas, e programe & minutos, a 100°C,
na velocidade 2 inversa, sem copo medidor.

Refire o bacalhau para um tabuleiro e reserve.

Sem lavar o copo deite a margaring, a farinha e o
leite. Tempere com pimenta e nozmoscada, tope e
programe 10 minutos, a 0°C, na velocidade 4.
Adicione o bacalhau e a batatarpalha, mexa com a
espéiula e rectifique os femperos.

Disponha o preparado num tabuleiro, regue com
as natas e polvilhe com o queijo Mozzarella e o
pdo ralado. Leve ao forno a gratinar cerca de 40
minutos.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcéio (390g)
calorios 434 [22%] gordura 25,9 [8%] saturada 11,7g [59%] sal 0,7g [11%]

GUIA EXPRESS ®® )y ®»

BACALHAU

120g cebola

150g alho-francés rodelas 5seg 5
3 dentes alho

40g azeite Smin | 120°C 2
500g de bacalhau em loscas* 6min | 100 @

Retire 0 bacalhau para um tabuleiro e reserve. No lave o copo
MOLHO

50g margarina

90g farinha

Tkg leite 10min | 90°C 4
pimenta moida q.b.

noz-moscada q.b.

Cologue o bacalhau e a batata palha no copo, mexa e rectifique os
temperos. Disponha o preparado num tabuleiro, reque com as natas e
polvilhe com o queijo Mozarella e o pio ralado. Leve ao fomo, pré-uquecido
a 180°C, a gratinar 40 minutos

*Previamente descongelado

Pastéis de bacalhau
23 MIN. 5 SEG. | 22 UNIDADES | m m

* 300g de batata
para cozer
* 1,5kg de dgua
* 1 ¢. de sobremesa de sal
© 400g de loscas
de bacalhau congelado
* 1 cebola pequena
* 10g de salsa
1 desopa
de vinho do Porto
2 ovos M
© pimenta moida g.b.
© noz-moscada g.b.
© 11 de 6leo (para fritar)

Descasque as batatas, corfe-as em cubos e
coloque-os dentro do cesto. Encaixe o cesto no
copo e adicione a égua e o sal. Coloque a tampa
e encaixe por cima a vaporeira com as lascas de
bacalhau, fapada. Programe 20 minutos, a 120°C,
na velocidade 2.
Refire a vaporeira e o cesto com as batatas. Deite
fora a dgua e, sem lavar o copo, junte-he a cebola
e a salsa. Pique 5 segundos, na velocidade 5.
Refire e reserve.
Cologque o bacalhau cozido no copo, sem o
lavar, e programe 30 segundos, na velocidade 3
inversa. Refire o bacalhau e junte-o & cebola e salsa
picadas. Reserve.
Coloque as batatas cozidas no copo e triture 30
segundos, na velocidade 3. Junte co puré de
batata o bacalhau com a cebola e a salsa, o
vinho do Porfo e os ovos e fempere com pimenta e
nozmoscada. Misture 2 minutos, na velocidade 3
inversa.
Coloque o preparado numa figela. Molde os
astéis com a ajuda de duas colheres de sopa e
Eife—os em 6leo quente. Quando esfiverem bem
dourados, retire-os com uma escumadeira
e escorraos sobre papel absorvente.

INFORMACEO NUTRICIONAL uma porciio (45g)
calorios 134 [7%] gordura 9,7g [14%] saturada 1,2 [6%] sal 0,3g [5%]

GUIA EXPRESS @ ) ®

Descasque as batatas e coloque-as cortadas dentro do cesto. Encaixe o
cesto no copo

1,5kg dgua
1 ¢. sobremesa sal

g 400g lascas bacalhau 20min | 120 2

Retire a vaporeira e o cesto com as batatas. Deite fora a dgua. Nao lave
0 Copo

g S :
Retire e reserve

400g bacalhau * 30 seg @
Retire o bacalhau e junte-o a cebola e a salsa picada. Reserve

300g batata* 30seq 3

preparado de bacalhau

1 ¢. sopa vinho Porto

2ovos M 2 min @
pimenta moida g. b.

noz-moscada q.b.

Cologue o preparado numa tigela. Molde os pastéis com a ajuda de duas
colheres e frite-os em dleo quente até estarem dourados. Refire com a
escumadeira e escorra em papel absorvente

*Previamente cozidas
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Salmao com crosta
23 MIN. 20 SEG. | 4 PESSOAS

© 4 |lombos de salmdio
* 1 ¢ de café sol
+1 ¢ de sobremesa
© pimenta moida q.b.
® 2 c. de sopa de vinagre
balsimico
* 1 ¢. de sopa de mel
© 100g de piio
mediterrénico
o salsa g. b.
o 1 dente de alho
* 2 ¢. de sopa de azeite
©900g de dgua
© 500g de batatas
para cozer
© 170g de espinafres

Tempere os lombos de salméo com uma colher

de café de sal, pimenta, vinagre balsémico e mel.
Deixe marinar pelo menos durante 30 minutos. Torre
o pdo mediterrénico na torradeira. Cologue uma
mao-cheia de folhas de salsa e o dente de alho
descascado no copo e titure 5 segundos,

na velocidade 7 Com a ajuda da espdtula, raspe
as paredes do copo, adicione o pdo torrado,

em pedagos e friture 10 segundos, na velocidode
8. Junte 1 colher de sopa dge azeite e misture 5
segundos, na velocidade 5. Retire do copo e
reserve. Deite a dgua e o resfante sal no copo e
infroduza o cesfo. Coloque as batatas descascados
e corfadas no cesto e encaixe a vaporeira sobre

a tampa. Disponha os lombos de salméo bem
escorridos no tabuleiro mais fundo e espalhe as
folhas de espinafres no tabuleiro mais baixo. Cubra

4 500g batatas

GUIA EXPRESS ®® )y ®»

Tempere os lombos de salmdo com uma colher de café de sal, pimenta,
vinagre balsimico e mel. Deixe marinar 30 minutos. Torre o pdo

salsa g.b.
1 dente de alho 5 seg 7

100g piio mediterdnico torrado 10 seg 8

1 ¢. sopa azeite 5seg 5

Refire e reserve

900g dgua
1 ¢. sobremesa sal
20min | 120°C 2

lombos de salmdo (marinados)*

; ; St 170g espinafres™
com a fampa da vaporeira e programe 20 minutos,
a 120°C, na velocidode 2. Refire a vaporeira e o Retire a vaporeira & o cesto. Deite fora o liquido do copo
cesto e deite fora a dgua do copo. Em seguida, laui .
N ) : iquido da marinada . |
coloque o liquido da marinada no copo, junte uma : X 3min | 1000C 2
colher de sopa de azeite e programe 3 minutos, a ¢ sopa azeite
100°C, na velocidade 2. Disponha o salm@o numa Cologue o salmdo numa fravessa e cubra com a mistura de pdo e salsa.
fravessa, cubra com a mistura de pdo e salsa e Regue com a marinada. Acompanhe com os espinafres e as batatas cozidas
regue com o molho da marinada. Acompanhe com “No tabuleiro mais fundo da vporeira
os espinafres e as batatas cozidas. *No tabuleiro mas haixo da vaporeira
Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (360g)
calorios 504 [25%] gordura 23,2g [33%] saturada 4,19 [20%] sal 1,8g [30%]
o ° ~
Caril de peixe e camarao
17 MIN. 10 SEG. | 6 PESSOAS | (EZIED
* 400g de lombos Corte os lombos de perca em cubos e junte-os com GUIA EXPRESS ) A D)
de perca o miolo de camardo j& descongelado. Tempere
* 200g de miolo com uma colher de CL@ de sal, pimenta, alho em Corte os lombos de perca em cubos, junte o miolo de camardo
de camariio p e um pouco de raiz de gengibre, previamente descongelados  tempere com sal, pimenta moida, alho em pé e raiz de
(calibre 40/60) pelada e ralada, e deixe marinar cerca de 30 gengbre. Deixe morinar 30 minutos
* 2 c. de chd de sal minutos. No copo, junfe a cebola e os dentes 150g cebola
© pimenta moida g.b. de alho descascados e cortados e a malagueta 3 dentes alho
o alho em po q.b. fresca limpa de sementes. Adicione o 0|ho—?roncés % 1 malaguefa 3 seg 5
* raiz de gengibre gb.  em rodelas e triture 5 segundos, na velocidade 100g alho-francés em rodelas
*150g de cebola 5. Raspe as paredes do copo com a ajuda da
* 3 dentes de alho espéiula, junte o caril em pd e o azeite e cozinhe 1 ¢. sopa caril po Smin | 1000 9
* 1 malagueta fresca 5 minutos, a 100°C, na velocidade 2. Adicione a 30g azeite
*100g de alho-francés  maca e o fomate, limpo de sementes, cpr‘rodos em 130g macé Golden
em rodelas pedagos e pique 5 segundos, na velocidade 5. 200 fomate 3 seg 5
*1¢ desopade Volte @ raspar as paredes do copo com a espatula
caril em po e adicione o restante sal. Dissolva o amido de milho 1 ¢. chd sal
* 30g de azeite no leite de coco e deite-o no copo. Coloque o 1 c. chd amido milho*
*130g de maci Golden ~ peixe e o camardo dentro do cesfo e infroduzao 200g leite de coco
© 200g de fomate no copo e programe 12 minutos, a 100°C, na

* 1 ¢ de chd de amido
de milho

© 200g de leite de coco

* coentros g.b.

velocidade 2. Retire o cesto do copo com a ajuda
da espdtula e coloque o peixe e o camardo no
molho. Junte uma mdo-cheia de folhas de coentros e
misture tudo delicadamente com a espétula. Mude
para o recipiente de servir.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éio (280g)
calorios 188 [9%] gordura 6,7g [10%] soturada 1,2g [6%] sal 1,9g [31%]

400g peixe*™*

200g miolo camardo™* 1Zmin | 100 2

% Junte o peixe e o camardo no molho, junte folhas de coentros e misture

delicadomente com a espdtula

*Dissolvido no leite de coco
**Marinado

SUGESTAO

Acompanhe com arroz branco da pag.134.
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Almondegas de peru com molho de tomate
2 MIN. 10 SEG. | 6 PESSOAS

© 3 dentes de alho
© 1 copo medidor
de salsa
© 50g de améndoa
torrada
°lovoM
©100g de leite
meio-gordo
o 1 ¢ de chd de sal
© pimenta prefa moida q.b.
* 500g de carne
de peru picada
© 30g de po ralado
© 20g de sementes
de sésamo Pura Vida
© molho de tomate da
pdg.184
o folhas de manjericdo q.h.

Pré-aqueca o fomo a 170°C. Coloque os dentes de
alho, a salsa, a améndoa, o ovo, o leite,

o sal e a pimenta moida no copo e programe 2
minutos, na velocidade 6.

Adicione a came de peru picada, envolva com

a espdiula e programe 10 segundos, na velocidade
3. Com esfe preparado, forme bolas pequenas

e envolvaras no pdo ralado misturado com as
sementes de sésamo. Coloque num tabuleiro e leve
ao fomo durante 20 minufos.

Sirva com o Molho de tomate da pég. 184 e
salpique a gosto com folhas de manjericao.

% INFORMACEO NUTRICIONAL uma porcdio (260g)
calorias 246 [12%] gordura 9,6g [14%] saturada 1,7g [8%] sal 1,6g [26%]

‘a

GUIA EXPRESS

3 dentes de alho

1 copo medidor salsa
50g améndoa torrada
1ovoM

100g leite meio-gordo
1 c. chd sal

pimenta moida q.b.

2 min 6

500g carne peru picada 10 seg 3

Forme bolas, envolva-us em pio ralado e sementes de sésamo. Ponha num
tabuleiro e leve ao forno, pré-uquecido a 170°C, 20 minutos. Sirva com
molho de tomate e salpique a gosto com folhas de manjericto

Pie de peru com cogumelos e espinafres
19 MIN. 5 SEG. | 6 PESSOAS

PARA A MASSA

©150g de farinha de trigo
integral Pura Vida

© 150g de farinha tipo 55

* 1 c.de chd de sal

o 1limdo( raspa da casca
50 a parte vidrada)

© 10g de sementes
de linhaca Pura Vida

© 30g de azeite

© 50g de vinagre de sidra

©120g de dgua

PARA O RECHEIO
© 360g de bifes de peru finos
* 1 c. de sobremesa de sal
* 1 c. de chd de tomilho seco
* 1 ¢. de chd de canela em po
* 1 ¢. de chd de acafriio
dos indias
* 1 c. de café de noz-moscada
©150g de alho-francés
em rodelos
©100g de cehola
© 2 dentes de alho
© 20g de azeite
©230g de courgette
©160g de cogumelos
laminados
© 40g de farinha fipo 55
©170g de folhas
de espinafres
©100g de queijo Mozzarella
ralado

Pré-aqueca o fomo a 200°C.

Cologue no copo as farinhas, o sal, a raspa

da casca de liméo e as sementes de linhaca e
programe 10 segundos na velocidade 8. Raspe
as paredes do copo com a espdtula, adicione

o azeife, o vinagre e a dgua e programe 50
segundos, na velocidade AMASSAR. Transfira a
massa para uma figela, molde em bola e reserve.
Corte os bifes de peru em firas finas e curfas e
fempere-os com o sal, o tomilho e as especiarios.
Reserve.

lave o copo, enxugue-o bem, deite o alhofrancas,
a cebola e os dentes de alho e pique 5 segundos,
na velocidade 5. Raspe as paredes do copo com
a espdtula, junte o azeite e cozinhe 5 minutos, a
100°C, na velocidade 2. Junte a carne temperada
e programe 3 minutos, a 120°C, na velocidade 1
inversa. Adicione a courgefte cortada em meias-luas
e os cogumelos e volte a marcar mais 6 minutos,

a 100°C, na velocidade 1 inversa. A seguir

junte a farinha e cozinhe 2 minutos, a 100°C,

na velocidade 1 inversa. Por fim, introduza os
espinafres, mexa com a espdatula e marque mais 2
minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa. Para
finalizar, misture o queijo ralado e envolva com a
espéiula.

Forre uma farteira com %4 da massa, recheie com o
cozinhado e cubra com a restante massa. Pique o
superficie com um garfo e leve ao formo cerca de
45 minutos.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (1 20g)
calorios 412 [21%]  gordura 14,5g [21%] soturada 4,2 [21%] fibra 6,1 [24%)

b

GUIA EXPRESS

MASSA

150g farinha trigo integral
150q farinha fipo 55

1 ¢. chd sal

1 limdo(raspa da casca)
10g sementes linhaa

10 seg 8

30g azeite
50g vinagre sidra
120g dgua

50 seq

Molde em bola e reserve
RECHEIO

Corte os bifes em tiras, tempere com o sal, o tomilho e as especiarics.
Reserve. Lave bem o copo

150g alho-francés

100g cebola 5seg 5
2 dentes alho

20g azeite Smin | 100°C 2
360g hifes peru (temperados) 3min | 120 ]
230g courgette . .

160g cogumelos 6min | 100 (D
40g farinha tipo 55 2min | 100°C @
170g folhas espinafres 2min | 100°C @

100g queijo Mozzarella ralado

Forre uma tarteira com % da massa, recheie com o cozinhado e cubra com
0 restante massa. Pique com um garfo e leve ao forno, pré-uquecido a
200°C, 45 minutos
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Alméndegas com molho de tomate
25 MIN. 20 SEG. | 6 PESSOAS

*50g de piio

*80g de leite meio-gordo

* 2 dentes de alho

osalsa q.b.

©500g de carne picada
(metade vaca,
metade porco)

®2ovos M

2 ¢. de chd de sal

o pimenta moida q.b.

©120g de cehola

©120g de alho-francés

40 de azeite

©500g de tomate sem
grainhas

*100g de dgua

© manijericdo q.b.

Cologue uma taga sobre a tampa, pese o p&o
parfido em pedagos e o leite, misture-os e deixe
embeber. Ponha um dente de alho e duas méos
cheias de salsa no copo e triture 5 segundos,

na velocidade 7. Junte a came picada, o pdo
embebido no leite e os ovos. Tempere com uma
colher de ché de sal e pimenta e misture 10
segundos, na velocidade 5. Refire do copo e
reserve. Sem lavar o copo, coloque a cebola, o
restante alho e o alhofrancés em pedagos e triture
5 segundos, na velocidade 5. Junte o azeite e
programe 5 minutos, a 120°C, na velocidade 2.
Molde a came em bolas do tamanho de nozes e
coloque-as no tabuleiro mais fundo da vaporeira.
Com a espéiula, raspe os legumes agarrados &
parede do copo e adicione a polpa de tomate

e a 4gua. Tempere com a resfante colher de cha
de sal e adicione folhas de manjericdo a gosto
[reserve algumas). Encaixe a vaporeira na fampa e
programe 20 minutos, a 120°C, na velocidade 2.
Coloque as alméndegas num prato, cubra-as com
o molho de fomate e salpique-as com folhas frescas
de manjericdo.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcéio (220g)
calorias 331 [17%]  gordura 22,8q [33%] saturada 7,7g [38%] sal 1,0g [16%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

Pese 0 pdo e leite, misture-os e deixe embeber

1 dente alho

salsa g.b. 5seg 7

500g carne picada

50g de pdo*

2 ovos M 10 seq 5
1 c. chd sal

pimenta moida q.b.

Retire a camne e reserve. No lave o copo

120g cebola
1 dente alho 5seg 5
120g alho-francas

40g azeite Smin | 120°C 2
Molde a cane em bolas pequenas e coloque-us no fabuleiro mais fundo da vaporeira

500g polpa tomate

100g dgua

1 ¢. chd sal

folhas de manjericdo g.b.

20min | 120°C 2

Cologue as almdndegas num prato e cubra-as com o molho de tomate.
Salpique com folhas frescas de manjericdo
*Previamente embebido no leite

Empadao de carne
44 MIN. 35 SEG. | 8 PESSOAS

©180g de cehola

©170g de alho-francés

© 3 dentes de alho

© 60g de margarina + 40g
©800g de carne de vaca
©150g de cenoura

o1 c.de chd de sal

*1,5kg de batata para puré

© 30g de farinha

©100g de leite meio-gordo
+200g

© sumo de limdo q.b.

© pimenta moida g.b.

© noz-moscada q.b.

* 1 gema de ovo M

Corte a cebola e o alhofrancés em pedacos

e deite-os no copo. Junte os dentes de alho
descascados e friture 5 segundos, na velocidade
5. Junte 60g de margarina e programe 5 minutos,
a 120°C, na velocidade 2, sem copo medidor.
Adicione a came cortada em cubos, a cenoura em
pedacos e o sal e cozinhe 5 minutos, a 120°C, na
velocidade 2 inversa.

Coloque as batatas descascadas e corfadas em
pedagos pequenos no fabuleiro mais fundo da
vaporeira e encaixe-a sobre a fampa. Programe
30 minutos, a 120°C, na velocidade 1 inversai.
Refire a vaporeira e friture a came 30 segundos,

na velocidade 4. Junte a farinha e 100g de leite,
fempere a gosto com sumo de lim&o, pimenta,
nozmoscada e programe 3 minutos, a 90°C, na
velocidade 2. Rectifique os tfemperos, refire a came
do copo e reserve.

Pré-aqueca o fomo a 200°C.

Coloque a batata cozida no copo, adicione

40g de margarina, 200g de leite, tempere com
sal, pimenta e noz-moscada e friture 1 minufo, na
velocidade 4. Espalhe metade do puré num tabuleiro
de louga unfado com margarina. Por cima disponha
o recheio de came e cubra com o resfante puré.
Pincele a superficie com a gema batida e leve ao
fomo a gratinar durante 20 minutos.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (360g)
calorias 392 [20%] gordura 13,89 [20%] saturada 6,5g [32%] sal 1,1g [19%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

180g cebola
170g alho-francés 5seg 5
3 dentes alho

60g margarina Smin | 120°C 2

800g carne vaca
150g cenoura Smin | 120°C @
1 ¢. chd sal

@ 1,5kq de batata 0min | 120 | Q)

Refire a vaporeira

preparado de carne 30seg 4
30g farinha

100g leite meio-gordo

sumo limdo q.b. 3min | 90°C 2
pimenta g.b.

noz-moscada q.b.
Rectifique os temperos, refire o came do copo e reserve

1,5kg batata cozida™
40g margarina

200g leite meio-gordo
sal g.b.

pimenta g.b.
noz-moscada q.b.

1 min 4

Espalhe metade do puré num tabuleiro untado com margarina. Por cima
espalhe a carne e cubra com o restante puré. Pincele a superficie com a
gema de ovo batida e leve ao forno a gratinar 20 minutos

*Que estava reservudu
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Favas com coentros e salpicdo
23 MIN. 10 SEG. | 8 PESSOAS (EZIES X1

©200g de cehola
*2 dentes de alho
©100g de alho-francés
em rodelas
o | piripiri fresco
© 50g de bacon
em quadrados
*30g de azeite
©790g de favas
congeladas (sem pele)
©200g de courgette
o1 c. de sobremesa de sal
*50g de dgua
*50g de coentros
* 65g de salpiciio
de Lamego

Tire a pele as favas ainda meio congelados.

No copo deite a cebola cortada em quartos, os
dentes de alho, as rodelas de alhofrancés, o piripiri,
sem sementes e o bacon. Pique 5 segundos, na
velocidade 5. Mexa com a espdtula e pique mais
5 segundos, na velocidade 5.

Junte o azeite e cozinhe 5 minutos, a 100°C, na
velocidade 2.

Adicione as favas, a courgette cortada em meias:
Juas, o sal e a dgua. Misture com a espatula e
programe 10 minutos, a 100°C, na veE)cidode 1
inversa.

Volte a mexer com a espéiula e programe mais

8 minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa.
Adicione as folhas de coentros, misture novamente
com a espdtula e coloque no recipiente de servir.
Enfeite com as rodelas de salpicdo finamente
cortadas.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (200g)
calorias 146 [7%] gordura 5,6g [8%] saturada 1,5g [7%] sal 1,3g [21%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

Tire a pele s favas e reserve

200g cehola
2 dentes alho
100g alho-francés 5seq 5
1 piripiri fresco
50g bacon

5seg 5
30g azeite Smin | 100°C 2
790g favas (sem pele)
200g courgette . .
1 c. sobremesa sal 10min | 100 @
50g dgua

§min | 1000 1)
50g coentros picados

Coloque no recipiente de servir e decore com as rodelas de salpicdo

SUGESTAO

Em substituicdo dos coentros use folhas de hortela.
Pode acompanhar com uma salada de tomate.

Beringelas surf & turf
20 MIN. 5 SEG. | 4 PESSOAS | 2D

© 600g de beringela
©200g de cogumelos
2 c. de chd de sal
©200g de cebola
*30g de azeite
©200g de carne
de vaca picada
®1 . de chd de cominhos
moidos
*1 ¢ de chd de alho em pé
* 1 copo medidor de
folhas de manjericdo
*150g de miolo
de camariio
(calibre 40/60)
© pimenta moida g.b.
* 40g de queijo
Mozzarella ralado

Pré-aqueca o fomo a 180°C.

lave as beringelas, corfe-as ao meio a fodo o
comprimento e refire-hes a polpa com uma colher.
limpe os cogumelos e, se forem muito grandes,
corte-os ao meio. Salpique as meias beringelas
com uma colher de cEd de sal e deixe a escorrer
volladas para baixo.

Coloque a cebola em pedagos no copo e pique 5
segundos, na velocidade 5. Junte o azeite e cozinhe
5 minutos, a 100°C, na velocidade 2. Adicione

a came picada, uma colher de ché de sal, os
cominhos e o alho em po e cozinhe mais 3 minutos,
a 120°C, na velocidade 1 inversa. Infroduza a
polpa da beringela, os cogumelos e as folhas de
manijericdo no copo e programe mais 10 minutos,
a 100°C, na velocidade T inversa, sem o copo
medidor.

Adicione o miolo de camardo, tempere com
pimenta e marque mais 2 minutos, a 120°C, na
velocidade 1 inversa.

Recheie as meias beringelas com o cozinhado e
coloque-as num fabuleiro. Polvilhe com o queijo
ralado em fios e leve ao foro a gratinar cerca de
30 minutos.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma beringela (340g)
calorias 311 [16%] gordura 19g [27%] saturada 6,4g [32%] sal 2,59 [41%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

Lave as beringelas, corte-us ao meio a todo o comprimento e retire-hes a
polpa com uma colher. Salpique com uma colher de chd de sal. Limpe os
cogumelos e corte-0s ao meio. Reserve

200g cebola 5seg 5
30g azeite Smin | 100°C 2
200g carne picada
1 c. chd sal . |
1 . chd cominhos Smin | 120 @
1 ¢. chd alho em po
600g heringela (polpa temperada)

3 2009 cogumelos (reservados) 10min | 100°C @
1 copo medidor de folhas manjericiio
150g miolo camardio Imin | 120% @

pimenta g.b.

Recheie as meias beringelas com o cozinhado e cologue num tabuleiro.
Polvilhe com queijo ralado e leve ao forno, pré-aquecido a 180°C, a
gratinar 30 minutos

SUGESTAO

Para uma opg¢do com um teor de gordura saturada mais
reduzido, substitua a carne de vaca por peru ou frango.
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Fusilli com picado de carne
31 MIN. 35 SEG. | 4 PESSOAS | (21

o1 cehola
* 4 dentes de alho
* 1 malagueta
vermelha
*30g de azeite
*50g de carne
de vaca picada
o1 ¢ de café
de noz-moscada
o1 ¢ dechd
de caril em po
o1 c.dechd
de pimentdo-doce
*100g de cenoura
*150g de alho-francés
em rodelas
100g de cogumelos
100g de molho

bolonhesa (ver pdg. 180)

*50g de vinho branco

o folhas de maniericdo q.b.

* 1kg de dgua

e c. de sobremesa
de sal

250g de fusilli

No copo ponha, a cebola cortada em quartos, os
dentes de alho e a malagueta limpa de sementes
e em pedagos. Pique 5 segundos, na velocidade
5. Raspe as paredes do copo com a espatula
junte © azeite e cozinhe 5 minutos, a 100°C, na
velocidade 2. Adicione a came e as especiarias

e programe 1 minuto, a 120°C, na velocidade 2
inversa. Junte a cenoura em cubos e o alhofrancés
e cozinhe mais 4 minutos, a 100°C, na velocidade
2. Em seguida, introduza os cogumelos e marque
30 segundos, a 120°C, na velocidade 1 inversa.
Deite o molho de bolonhesa e o vinho pelo orificio
da tampa e programe 6 minutos a 100°C, na
velocidade 1 inversa.

Mude o cozinhado para o prato de servir, salpique
com folhas frescas de maniericGo e reserve.
Cologue o cesto dentro do copo, sem o lavar,
junte a &gua, o sal e o fusill e cozinhe 15 minufos,
a 100°C, na velocidade 2. Mexa a massa duas
vezes durante o processo de cozedura com @
espétula. Por fim, escorra a massa e sirva de
imediato com a came e os legumes.

& INFORMACJ\O NUTRICIONAL uma porcdo (250g)
calorias 448 [22%] gordura 14,1g [20%] saturada 4,9g [24%] sal 1,8g [31%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

1 cebola
4 dentes alho 5 seg 5
1 malogueta vermelha

30g azeite S5min | 100°C 2

50g carne vaca picada

1 c. café noz-moscada . .

1 c. chd caril em po Tmin | 120 @
1 ¢. chd pimentdio-doce

100g cenoura
150g alho-francés

100g cogumelos 30seg | 120°C @
100g molho bolonhesa (jd pronto) bmin | 100 @

50g vinho branco*
Cologue a came no prato de servir, salpique com folhas de manjgricdo e reserve

4min | 100°C 2

Tkg dgua
1 ¢. sobremesa sal 15min | 100°C 2
250g fusilli**

Escorra a massa. Sirva de imediato com a came e os legumes

*Através do orificio da tampa
**Mexa duas vezes a massa

Ervilhas com borrego e hortela

23 MIN. 5 SEG. | 4 PESSOAS | (EZIEDS EXTED

©250g de lombinho
de borrego
o cominhos moidos q.b.
o pimenta moida q.h.
*150g de cehola
*40g de talo de aipo
2 dentes de alho
©120g de alho-francés
em rodelas
* 30g de azeite
*1 ¢ de sopa de sal
©50g de vinho branco
©250g de abébora
em cubos
©300g de ervilhas
congeladas
©horteld g.b.

Corte o lombinho de borrego em pedagos, tfempere
com os cominhos e a pimenta e reserve.

Intfroduza no copo a cebola e o talo de aipo,
cortados em pedagos, junte os dentes de alho, o
alhofrancés e pique 5 segundos, na velocidade

5. Raspe as paredes do copo com a espatula,
adicione o azeite e programe 5 minutos, a 100°C,
na velocidade 2.

Junte o borrego e cozinhe 3 minutos, a 120°C, na
velocidade 2 inversa. Tempere com o sal, adicione
o vinho branco, a abébora cortada em cubos, as
ervilhas e horteld a gosto. Cozinhe 15 minutos, @
100°C, na velocidade 1 inversa.

Coloque numa travessa e salpique com hortela
picada.

% INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éio (230g)
calorios 272 [14%] gordura 13,9g [20%] saturada 3,7g [18%] sal 2,1g [35%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

Corte o lombinho de borrego, fempere com cominhos e pimenta e reserve

150g cebola

40g talo aipo

2 dentes alho
120g alho-francas

30g azeite Smin | 100°C 2
250g lombinhos borrego (reservado) | 3min | 120°C @

5seg 5

1 ¢. sopa sal

50g vinho branco

250q abshora 15mn | 100C | (1)
300g ervilhas

horteld g.b.

Ponha numa travessa e salpique com horteld picada
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Caril de peru com maca e espinafres

20 MIN. 5 SEG. | 6 PESSOAS | (B

*150g de cehola Ponha no copo a cebola e o piripiri, limpo de
* 1 piripiri fresco sementes, e pique 5 segundos, na velocidade
* 30g de azeite 5. Raspe as paredes do copo com a espatula,

*15g de caril em pé
*10g de massa de alho

adicione o azeite, o caril em p6 e a massa de alho
e cozinhe 5 minutos, a 100°C, na velocidade 2.

*400g de peru em cwbos  Junte os cubos de peru, o pau de canela, a folha de

louro e o sal e programe 3 minutos, a 120°C, na
velocidade 1 inversa.
Adicione a courgette e a magd em cubos e marque

* 1 pau de canela
o | folha de louro
o1 c. de sobremesa de sal

*200g de courgette mais / minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa.
*80g de magi Golden ~~ Coloque o leite de coco no copo e programe 5
©80g de leite de coco minutos, a 120°C, na velocidade 1 inversa, sem
*100g de folhas copo medidor e com o cesfo.

de espinafres Por fim, acrescente as folhas de espinafres, os
* 25g de coentros em folha  coentros e o sumo de lim&o. Misture com a ajuda

* % limiio (sumo) da espdtula e mude para o recipiente onde vai

Servir.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (150g)
calorias 150 [7%] gordura 6,5g [9%] saturada 1,2g [6%] sal 1,2g [19%]

GUIA EXPRESS @ a @

:509 «© b vl 5seg 5
piripiri

30g azeite

15g caril em po Smin | 100°C 2

10g massa alho

400g peru

1 pau canela ) .

1 folha louro Smin | 120 @

1 ¢. sobremesa sal

200g courgette . .
80g maci Golden Tmin | 100°C @
80g leite coco 5min | 120% @
100g folhas espinafres
% 259 coentros

Y limdo (sumo)

SUGESTAO

Acompanhe o Caril com o Arroz branco da pag.134.

Ensopado de coelho com dois pimentos

52 MIN. 5 SEG. | 6 PESSOAS

* 200g de cehola Cologue no copo a cebola em pedagos e os
* 4 dentes de alho dentes de alho e pique 5 segundos, na velocidade
* 30g de azeite 5. Raspe as paredes do copo com a espatula,
*100g de alho-francés adicione o azeite e cozinhe 5 minutos, a 100°C,

em rodelas na velocidade 2.
@ kg de coelho Junte o alhofrancés, o coelho (cortado em pedagos),

o sal, a folha de louro e o cravinho. Cozinhe mais 7
minutos, a 120°C, na velocidade 1 inversa. Regue

*1 ¢ de sopa de sal
o1 folha de louro

o | cravinho com vinho tinfo e cozinhe 30 minutos, a 100°C, na

©100g de vinho tinto velocidade 1 inversa.

*200g de pimento verde ~ Corte os pimentos em firas, coloque-os no copo e

©200g de pimento marque 10 minutos, a 100°C, na velocidade 1
vermelho inversa, sem o copo medidor.

o salsa picada q.b. Mude o cozinhado para o recipiente de servir,

* 2 pies da avé pequenos  salpique com folhas de salsa e acompanhe com

fatias de pdo, finamente cortadas e levemente
forradas.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éio (250g)
calorias 413 [21%] gordura 12,4g [18%] saturada 3,4g [17%] sal 2,0g [33%]

GUIA EXPRESS @ ﬂ @
200g cebola
4 dentes alho 5 seg 5
30g azeite Smin | 100°C 2
100g alho-francés
Tkg coelho
1 ¢. sopa sal Tmin | 120 @
1 folha louro
1 cravinho
100g vinho finto 0min | 100C | 1)
24 200g pimento verde . .
200g pimento vermelho 10min | 100°C @

Salpique com salsa picada e acompanhe com fatias de pdo forrado

SUGESTAO

Pode fritar as fatias de pdo em azeite, tendo o cuidado
de as escorrer em papel absorvente.
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Salsichas frescas em couve-lombarda
40 MIN. 5 SEG. | 12 ROLOS

© 600g de couve-lombarda

* dgua q.b.

* 6 salsichas frescas

*150g de cehola

o 6 dentes de alho

©30g de azeite

*180g de alho-francés
em rodelas

*100g de cenoura

©200g de tomate maduro

© 50g de vinho branco

o1 folha de louro

*1 c. de chd de sal

Separe as folhas de couve, lave-as e apare os falos.
Escalde-as em agua cerca de 15 minutos. Escorra e
reserve.

Divida as salsichas frescas ao meio, enrole-as,

uma a uma, nas folhas de couve e coloque-as

na vaporeira. Deite a cebola em pedagos e os
dentes de alho no copo e pique 5 segundos, na
velocidade 5.

Raspe as paredes do copo com a espaiula,
adicione o azeite e cozinhe 5 minutos, a 100°C,
na velocidade 2. Junte o alhofrancés, a cenoura
cortada em rodelas, o tomate em cubos e a couve
lombarda que fiver sobrado cortada em firas.
Adicione o vinho branco, a folha de louro e o sal.
Encaixe a vaporeira com as trouxas de couve-
Jombarda sobre o copo, cubra com a tampa

e cozinhe durante 35 minutos, a 100°C, na
velocidade 1 inversa.

Deite os legumes sobre os rolos de salsicha e sirva.

% INFORMACAO NUTRICIONAL uma salsicha com molho (100g)
calorias 158 [8%] gordura 11,19 [16%] saturada 3,5g [18%] sal 1,09 [12%]

“a 30g azeite

c“v‘ trouxas couve-lombarda

GUIA EXPRESS ®© ) ®

Separe as folhas de couve, lave-us e apare os talos. Escalde-as em dgua
cerca de 15 minutos. Escorra e reserve. Corte as seis salsichas ao meio,
enrole cada uma numa folha de couve e cologue na vaporeira

150g cebola

6 dentes alho 5500 5

5min | 100°C 2

180g alho-francés

100g cenoura rodelas

200g tomate maduro
couve-lombarda (que sobrou cortada
em firas)

50g vinho branco

1 folha louro

1 ¢. chd sal

35 min

Deite os legumes sobre os rolos de salsicha e sirva

1000 | Q)

SUGESTAO

Salpique com nozes ou lascas de queijo Parmesdo.

Lasanha

25 MIN. 5 SEG. | 8 PESSOAS

©200g de cehola
© 2 dentes de alho
*30g de azeite
©300g de cenouras
©400g de tomate maduro
*1 ¢. de sobremesa de sal
o folha de louro
©200g de cogumelos
©500g de carne
de vaca picada
*10g de folhas
de coentros
o pimenta moida q.b.
*molho béchamel
(ver receita da pdg. 185)
©200g de lasanha
fresca (folhas)
*80g de queijo
Mozzarella ralado
2 c. de sopa de sementes
de sésamo Pura Vida

Pré-aqueca o fomo a 180°C.

Cologue no copo a cebola cortada em quartos

e os gentes de alho e pique 5 segundos, na
velocidade 5. Raspe as paredes do copo com @
espdiula, adicione o azeite e programe 5 minutos, @
100°C, na velocidade 2.

Junte as cenouras em cubos e o tomate em
pedagos, limpo de sementes. Tempere com o sal
e marque 8 minutos, a 100°C, na velocidade 2.
Pressione TURBO 2 a 3 vezes ou até a cenoura
estar picada a gosfo.

Adicione a folha de louro, os cogumelos e a carne
picada e cozinhe mais 12 minutos, a 120°C,

na velocidade 2 inversa, sem copo medidor (se
salpicar cologue o cesfo sobre a tampal.

Adicione as folhas de coentros, fempere com
pimenta e misfure com a espatula.

Deite um pouco de molho béchamel no fundo de
um fabuleiro de louga. Por cima, disponha uma
camada de placas de lasanha, mefade da came
preparado, frés colheradas de molho béchamel

e mefade do queijo ralodo em fios. Repita as
camadas e termine com placas de lasanha
cobertas com béchamel. Polvilhe com as sementes
de sésamo e leve ao fomo cerca de 40 minutos.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcdo (360g)
calorias 455 [23%]  gordura 24,0q [34%] soturada 8,8g [44%] sal 1,8g [31%]

200g cehola
2 dentes alho

GUIA EXPRESS

5seg 5

30g azeite Smin | 100°C 2
300g cenouras
400g tomate maduro 8min | 100 2
1 ¢. sobremesa sal

TURBO

x2/3
1 folha louro
200g cogumelos 12min | 120°C @

500g carne vaca picada

10g folhas coentros
pimenta moida q.b.

Num fabuleiro coloque molho béchamel, folhas de massa, came, molho e
queijo, alternadomente, terminando com massa coberta com béchamel.
Polvilhe com sementes de sésamo e leve ao forno, pré-uquecido a 180°C,
40 minutos

SUGESTAO

Acompanhe com uma salada de folhas verdes. Para
reduzir o teor de gordura saturada substitua a carne
de vaca por peru ou frango.
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Bola de frango com legumes
14 MIN. | 8 PESSOAS | (EZXETS

PARA A MASSA
*150g de dgua
* 50g de azeite

©300g de farinha tipo 55

o1 c. de cha de sal

*1 ¢ de chd de acicar
* saqueta de fermento
de padeiro desidratado

PARA O RECHEIO
*150g de cehola

©100g de alho-francés

em rodelos
*150g de cenoura
©30g de azeite

©200g de peito de frango

© 50g de chourico
o] folha de louro
o1 c. de café de sal

o] gemo*

2 c. de sopa de sementes
de sésamo Pura Vida

*Para pincelar

Ponha no copo todos os ingredientes, pela ordem
da lista, e programe 1 minuto, na velocidode
AMASSAR. Mude a massa para uma figela, tape
com um pano e deixe levedar em local quente até
dobrar de volume.

Cologue a cebola, o alhofrancés, a cenoura em
pedagos e o azeite no copo e programe 5 minutos,
a 100°C, na velocidade 2.

Enfrefanto, corte o peito de frango em firas finas

e curfas e o chourico em rodelas finas. Deite-os

no copo juntamente com a folha de louro e o sal.
Cozinhe 8 minutos, a 100°C, na velocidade 1
inversa. Refire o cozinhado do copo e fire a folha
de louro.

Divida a massa ao meio, estenda uma das porgdes
com o rolo e forre um tabuleiro previamente unfado
com um pouco de azeite. Por cima da massa
espalhe o recheio e cubra com a outra porgdo

de massa, também esfendida. Tape com o pano

e deixe levedar mais 1 hora em local quente.
Pré-aqueca o fomo a 200°C. Apéds esse tempo,
pincele com a gema desfeita e salpique com as
sementes de sésamo. leve a cozer durante 20
minutos.

& INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (150g)
calorias 300 [15%] gordura 13,8 g [20%] saturada 2,5g [13%] sal 0,8y [13%]

GUIA EXPRESS

MASSA

150g dgua

50g azeite

300g ffxrmhu tipo 55 1 min &fﬁ?
1 ¢. chd sal

1 c. chd acicar

1 saqueta de fermento de padeiro

Reserve e deixe levedar em local quente
RECHEIO

150g cebola

100g alho-francés
150g cenoura
30g azeite

5min | 100°C 2

200g peito de frango
50g chourico
1 folha louro
1 ¢. café sal

8 min

1000 | Q)

Refire e reserve. Ponha metade do massa num tabuleiro, por cima espalhe
0 recheio e fape com a restante massa. Levede mais uma hora. Pincele com
0 gema desfeifa e as sementes de sésamo e leve ao forno, pré-aquecido a
200°C, 20 minutos

Jardineira de vaca
40 MIN. 5 SEG. | 4 PESSOAS | (2 €D

*100g de cebola
2 dentes de alho
©30g de azeite
©350g de carne

de vaca para estufar

* 50g de dgua

*80g de cenoura
©220g de batata
*180g de tomate

o1 c. de sobremesa de sal

80g de courgette

*150g de feijio-verde

*50g de ervilhas
congeladas

© 50g de vinho branco

o salsa picada q.b.

Ponha a cebola cortada em pedagos

e os dentes de alho no copo e pique 5 segundos,
na velocidade 5. Raspe as paredes do copo com
a espdiula, adicione o azeite e cozinhe 5 minutos,
a 100°C, na velocidade 2.

Junfe a came, cortada em cubos, e programe

5 minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa.
Adicione a dgua e marque mais 10 minutos,

a 100°C, na velocidade 1 inversa.

Infroduza as rodelas de cenoura, os cubos de
batata e de tomate no copo, tempere com o sal e
programe mais 8 minutos, a 100°C, na velocidade
1 inversa.

Enfrefanto, corte a courgette em cubos e o feijdo-
~verde em pedagos, com cerca de 2 cm.
Cologue-os junfamente com as ervilhas e o vinho
branco no copo e cozinhe mais 12 minutos,

a 100°C, na velocidade 1 inversa.

Mude a jardineira para a fravessa ou prato de servir
e salpique com folhas de salsa.

% INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éio (300g)
calorios 283 [14%] gordura 12,3 ¢ [18%] saturada 3,0g [15%] sal 1,6g [27%]

GUIA EXPRESS @ a @
100g cebola

2 dentes alho 5 seg 5
30g azeite Smin | 100°C 2
350g carne vaca Smin | 100°C CD
50g dgua 10min | 100°C @
80g cenoura

220g batata . o

180g tomate Bmin | 100 @
1 ¢. sobremesa sal

80g courgette

150g feijdo-verde . .

50g ervilhas 12min 100 D
50g vinho branco

Cologue na travessa e salpique com salsa picada
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Strogonoff

25 MIN. 45 SEG. | 6 PESSOAS | XD

*30g azeite Cologue no copo 20g de azeite e aqueca 30
*400g de firasde vaa  segundos, a 120°C, na velocidade 1. Infroduza os
para strogonoff firas de came, cortadas finas e curtas, e programe 4

©100g de cebola
© 3 dentes de alho

minutos, a 120°C, na velocidade 1 inversa. A meio
do tempo pare a méquina e mexa com a espétula.

*150g de alho-francés  Retire o cozinhado para outro recipiente e reserve.
em rodelas Deite o restante azeite no copo, adicione a cebola

*370g de tomate maduro  em pedogos, os dentes de alho e o alhofrancés.

© 300g de cogumelos Cozinhe 5 segundos, na velocidode 5. Raspe as
laminados paredes do copo com a espétula e marque 5

o1 desobremesadesal  minutos, a 100°C, na velocidade 2.

*100g natas Adicione o tomate em pedacos e cozinhe mais

10 minutos, a 100°C, na velocidade 2. Pique 10
segundos, na velocidade 7.

Junte os cogumelos laminados e as firas de came
cozinhadas e reservadas. Tempere com sal e
programe 6 minutos, a 100°C, na velocidade 1
inversa e sem o copo medidor. No dlimo minufto
adicione as natos afravés do orificio da tampa.
Mude para o recipiente de servir e salpique com
folhas de salsa.

o salsa picada q.b.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcdio (240g)
calorios 246 [12%] gordura 17,3g [25%]  saturada 6,8 [34%] sal 1,1g [19%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

20g azeite 30seg | 120°C 1
d
‘.j 400g carne vaca 4min* | 120 (D
Retire do copo e reserve
10g azeite
100g cebola
% 3 dentes alho 5 seg 5
150g alho-francés
Smin | 100 2
370g tomate maduro 10min | 100°C 2
10 seq 7
300g cogumelos
q care (reservada) bmin | 100 @

1 ¢. sobremesa sal
100g natas™*

Coloque num recipiente de servir e salpique com folhas de salsa

*A meio do tempo, pare a mdquina e mexa com a espétula
**Adicione no dltimo minuto através do orificio da tampa

SUGESTAO

Acompanhe com Arroz branco da pag.134.

Carne de porco com castanhas e améijoas

26 MIN. 5 SEG. | 6 PESSOAS | (EZXETS XY

Tempere a came, j& corfada em cubos, com o
pimenido-doce e reserve.

Deite no copo a cebola corfada em pedacos e os
dentes de alho. Pique 5 segundos, na velocidade

©350g de carne

de porco magra em cubos
*1 c. de sobremesa

de pimentdo-doce

*100g de cebola 5. Raspe as paredes do copo com a espéiula,

o2 dentes de alho adicione o azeite e cozinhe 5 minutos, a 100°C,

©30g de ozeite na velocidade 2.

*350g de couve-coraio  Adicione a came temperada e cozinhe mais 7/

* 50g de vinho branco minutos, a 120°C, na velocidade 1 inversa. Junte a

©250g de castanhas couve-coracdo cortada em firas e o vinho branco
(descongeladas) e programe 4 minutos, a 120°C, na velocidade

*120g de abébora 1 inversa. De seguida, junfe as castanhas, a

abdbora em cubos e o sal. Ponha as améijoas ja
descongeladas na vaporeira, encaixe-a no copo

e fape. Cozinhe mais 10 minutos, a 100°C, na
velocidade 1 inversa.

Cologue a came numa travessa. Por cima disponha
as améijoas e polvilhe com coentros a gosto.

*1 c. de sopa de sal

*500g de améijoa
vietnamita

© coentros .h.

% INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éio (200g)
calorias 233 [12%] gordura 8,6g [12%] soturada 1,9g [9%] sal 1,4g [23%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

Tempere a carne com o pimentdo-doce e reserve

100g cebola

2 dentes alho 5seg 5
30g azeite S5min | 100°C 2
3509 carne porco Tmin | 120°C @

magra (temperada)

350g couve-coragdo

50g vinho branco 4min | 120 @
250g castanhas

120g abéhora . .

1 ¢ sopa sal 10min | 100 @

v >00g améijoa

Ponha a carne e as am@ijoas numa travessa e polvilhe com coentros picados






m ChefEXPRESS

Folhados de frango

11 MIN. 5 SEG. | 12 UNIDADES

*110g de cehola

*30g de dentes de alho

©150g de alho-francés
em rodelas

©20g de azeite

©300g de hifes de frango

o1 folha de louro

o c. de sobremesa de sal

© pimenta moida g.b.
o1 ¢ dechd
de noz-moscada
©20g de farinha tipo 55
*10g de vinagre
*30g de coentros picados
© 600g de massa folhada
da pdg. 26
(12 quadrados)

Coloque a cebola cortada em pedagos e os dentes

de alho no copo e programe 5 segundos, na
velocidade 5. Adicione o alhofrancés e o azeite e
cozinhe 5 minutos, a 100°C, na velocidade 2.
Entrefanto corte os bifes de frango em firas
pequenas. Coloque-as no copo, junte o louro e
fempere com o sal, a pimenta e a nozmoscada.
Programe 4 minutos, a 120°C, na velocidade 1
inversa.

Adicione a farinha e cozinhe mais 1 minuto, a
100°C, na velocidade 1 inversa. Depois junte

o vinagre e marque 1 minuto, a 100°C, na
ve|oci§ode 1 inversa.

Misture os coentros com a espatula, mude o
cozinhado para outro recipiente e deixe arrefecer
completamente. Ligue o fomo a 220°C.

Distribua o recheio pelos quadrados de massa
folhada, mantendo-os sobre as folhas de papel
vegetal. Una as pontas da massa sobre o recheio
e leve ao forno 20 minutos, ou até a massa estar
dourada e estaladica.

% INFORMACAO NUTRICIONAL um folhado (90g)
calorios 246 [12%] gordura 14,4g [21%]  saturada 5,3g [26%] sal 0,5g [9%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

110g cebola

30g dentes alho 5 seg 5
150g ulho-fruncés Smin | 100% 2
20g azeite

300g bifes frango

1 folha louro

1 ¢. sobremesa sal 4min | 120% @

pimenta moida q.b.
1 ¢. chd noz-moscada

20g farinha tipo 55 Tmin | 100°C 1
10g vinagre Imin | 100°C @

|
‘ii 30g coentros picados

Depois de frio, disfribua o recheio pelos quadrados de massa folhada,
mantendo-os sobre as folhas de papel vegetal. Una as pontas do massa
sobre o recheio e leve ao forno, pré-aquecido a 220°C, 20 minutos

SUGESTAO

Pode substituir a massa folhada pela massa das Empadas

de espinafres da pag. 112.

Arroz de peru com cogumelos e pimentos
28 MIN. 5 SEG. | 4 PESSOAS | (B2 €D

100g de cehola

*30g de azeite

©250g de peito de peru

¢ folha de louro

©50g de pimento
vermelho

©50g de pimento verde

100g de cogumelos
laminados

*1 ¢. de sopa de sal

©250g de arroz
vaporizado

©700g de dgua

oY liméo (sumo)

o ceholinho q.b.

Cologue a cebola em pedagos no copo e pique 5
segundos na velocidade 5. Junte o azeite e cozinhe
5 minutos, a 100°C, na velocidade 2.

Enfrefanto, corte o peito de peru em firas finas e
curtas. Cologque-o no copo, junte a folha de louro e
marque mais 2 minutos, a 120°C, na velocidade 1
inversa.

Ao mesmo tempo limpe os pimentos de sementes,
corte-os em firas e ponha-os no copo. Junte os
cogumelos, o sal e o aroz e mexa com a espatula.
Programe 1 minuto, a 120°C, na velocidade

1 inversa. Adicione a dgua e cozinhe mais 20
minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa.

Regue o arroz com o sumo de liméo, mude-o para
o recipiente onde vai servir e salpique-o com o
cebolinho cortado.

% INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éio (300g)
calorias 353 [18%] gordura 9,0g [13%] soturada 1,7g [9%] sal 2,0g [33%]

GUIA EXPRESS ® ) ®

100g cebola 5seg 5
30g azeite Smin | 100°C 2
250g peito peru . .

1 folha louro Zmin | 120 (D
50g pimento vermelho

50g pimento verde

100g cogumelos Tmin | 120°C CD
1 ¢. sopa sal

250g arroz vaporizado

700g dgua 20 min | 100°C @

Regue 0 arroz com o sumo de limdo, coloque-o num recipiente e salpique
com cebolinho cortado






m ChefEXPRESS

Guisado de borrego com grédo e legumes
29 MIN. 5 SEG. | 6 PESSOAS | (EZXETS €EXT3)

*180g de cebola
* 3 dentes de alho
©30g de azeite
*450g de cachaco
de borrego
©80g de vinho tinto
160g de courgette
*100g de cenoura
* 1 c. de sopa de sal
o pimenta moida q.b.
o1 frasco de griio cozido
em conserva (400g
escorrido)
o salsa ou coentros g.b.

Introduza no copo a cebola cortada em pedagos

e os dentes de alho e pique 5 segundos, na GUIA EXPRESS
velocidade 5. Raspe as paredes do copo com @
espdtula, junte o azeite e programe 5 minutos, @ % 180g cebola
100°C, na velocidade 2. 3 dentes alho
Adicione o borrego cortado em pedagos pequenos 300 azei
e marque 4 minutos, a 120°C, na velocidade 1 g ozeite
inversa. Junte o vinho tinfo e cozinhe mais 10 450g cachaco horrego
minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa. 80a vinho fi

. g vinho tinto
Adicione a courgette cortada em cubos e a cenoura
em rodelas. Tempere com o sal e a pimenta e 160g courgette
cozinhe 8 minutos, a 100°C, na velocidade 1 =4 100g cenoura
inversa, sem copo medidor. Junte o grdo escorrido B 1 c. sopa sal

pimenta g.b.

e volte a programar mais 2 minutos, a 100°C, na
ve|ocio|0£ 1 inversa.

Coloque numa travessa e salpique com salsa

ou coenfros picados.

1 frasco grdo cozido

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (200g)
calorias 245 [2%] gordura 12,19 [17%] soturada 3,4g [17%] sal 1,8g [2%]

5seg 5

S5min | 100

2
dmin | 120C |
10mn | 100C | (D)

8min | 100C (1)
2min | 1000 | (D)

(Cologue numa travessa e salpique com salsa ou coentros

Bifinhos de frango com améndoas e mel
15 MIN. 30 SEG. | 4 PESSOAS | (EIESD

* dgua g.b.
o 4 fatias de raiz
de gengibre
o 2 tiras de casca de limdo
400g de mistura chinesa
de legumes
©350g de peito de frango
o1 ¢ de chd de canela
© 1 ¢. de chd de acafrdo
das indias
o1 ¢ dechd
de pimentiio-doce
o1 ¢ decafé
de noz-moscada
o1 ¢ de café
de cominhos moidos
2 c. de sopa
de molho de soja
*1 ¢ de sobremesa
de amido de milho
*30g de azeite
©20g de dgua
20g de mel
©30g de améndoas
palitadas

Deite égua no copo até ao 12 nivel e junfe o

gengibre e as tiras de casca de limdo. Coloque a GUIA EXPRESS
mistura de legumes no cesfo e cozinhe durante 6

minutos, a 120°C, velocidade 3. dgua até ao 1° nivel
Enfrefanto, corte o peito de frango em firas finas 4 fatias de raiz de gengibre

2 tiras de casca de limdo
4 400g mistura legumes

e curtas e tempere com as especiarias, o molho

de soja e o amido de milho e misture. Quando

os legumes estiverem cozinhados, refire o cesfo e
reserve os legumes, mantendo-os quentes. Deite
fora a égua e limpe bem o copo. A seguir coloque
o azeife no copo e aquegaro | minuto e 30

segundos, a 120°C, na velocidade 2. Junte as 30g uzeite

firas de frango e cozinhe 6 minutos, a 120°C, na ﬁ

velocidade 1 inversa, sem o copo medidor sobre 350g frango (temperado)
a tampa. Adicione a dgua, o mel e as améndoas 20g dgua™

palitadas afravés do orificio da tampa e misture mais 20g mel*

2 minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa. 30g améndoas palitadas*

Sirva com os legumes preparados. :
Sirva com os legumes

*Introduza no copo pelo orificio da tampa

% INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éio (200g)
calorias 246 [12%] gordura 12,9¢ [18%] saturada 1,9g [10%] sal 1,3g [22%]

6omin | 120°C 3

Corte o frango em firas, fempere com as especiarias, o molho de soja e o
amido de milho. Despeje a Ggua, reserve os legumes e limpe o copo.

1 min "
30 seg 120°C 2

bmin | 1200 (1)
2min | 100C | (D)
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Chili com legumes
24 MIN. 5 SEG. | 8 PESSOAS | (2 XES €&EX3)

*100g de cebola
* 2 dentes de alho
©120g de alho-francés
em rodelas
©30g de azeite
*350g de carne
de porco picada
*150g de cenoura
©250g de couve-coraciio
*1 c. de sopa de sal
©200g de tomate
© 575g de feijio-vermelho
cozido (conserva)
o salsa picada q.b.

Ponha a cebola em pedagos, os dentes de alho

e o adho-francés no copo e pique 5 segundos,

na velocidade 5. Raspe as paredes do copo

com a espdtula, adicione o azeite e cozinhe 5
minutos, a 100°C, na velocidade 2. Junte a camne
picada e programe mais 6 minutos, a 120°C, na
velocidade 1 inversa. Adicione a cenoura, em
rodelas, e a couve-coragdo em firas, tempere com o
sal e programe 3 minutos, a 100°C, na velocidode
1 inversa. Junte o tomate cortado em cubos e
cozinhe 5 minutos, a 100°C, na velocidade 1
inversa. Por fim, acrescente o feiido, bem escorrido,
misture com a espatula e programe novamente

5 minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa.
Inferrompa o processo a meio para mexer com a
espétula.

Coloque o cozinhado numa travessa e polvilhe com
salsa picada.

* INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (200g)
calorios 199 [10%] gordura 10,6g [15%] soturada 3,5g [18%] sal 1,3g [21%]

GUIA EXPRESS ®® ) ®»

100g cebola

2 dentes alho 5 seg 5

120g alho-francés

30g azeite S5min | 100°C 2

350g carne porco picada 6min | 120°C @

150g cenoura

250g couve-coragdo 3min | 100°C @

1 ¢. sopa sal

200g tomate Smin 1000 | (1)
(‘a 575g feijdo-vermelho* Smin | 100°C @

Disponha numa travessa e polvilhe com salsa picada
*Mexa com a espdtula a meio da cozedura

SUGESTAO

Polvilhe com queijo Cheddar ralado em fios.

Wraps de frango

9 MIN. 50 SEG. | 8 UNIDADES

PARA A MASSA

* 1 copo medidor
de folhas de horteld

© 200 de farinha tipo 55

©100g de farinha de milho
integral Pura Vida

o1 c.de chd de sal

© 20g de azeite

©140g de dgua

PARA O RECHEIO
© 280g de hifes de frango
o1 c. de sobremesa
de pimentiio-doce
* 1 c. de chd de canela em po
* 1 ¢. de chd de acafriio-
-dus-indias
o1 c.decafé
de noz-moscada
* 1 c. de sobremesa de sal
* 1 c. de sobremesa
de vinagre balstimico
*110g de cehola
© 50g de alho-francés
em rodelas
* 1 dente de alho
©10g de azeite
© 50g de mel
©100g de cenoura ralada
© 50g de pimento vermelho
© 30g de miolo de noz
©100g de rebentos
de feijiio-mungo
©100g de requeidio

Programe 7 segundos, na velocidade 7, e introduza
as %hos de hortela no copo através do orfficio da
fampa. Junte as farinhas e o sal e pressione TURBO
durante 5 segundos. Junte o azeite e a dgua e
programe 40 segundos, na velocidade AMASSAR.
Mude a massa para uma tigela e lave o copo.
Corte os bifes de frango em firas curtas e finas

e fempere com as especiarias, o sal e o vinagre
balsamico. Reserve.

Ponha no copo a cebola, o alhofrancés e o

dente de alho e pique 5 segundos, na velocidade
5. Raspe as paredes do copo com a espatula,
junfe o azeite e programe 5 minutos, a 100°C,

na velocidade 2. Adicione as firas de frango e
programe 3 minutos, a 120°C, na velocidade 1
inversa. Junte o mel, a cenoura e o pimento, |impo
de sementes e cortado em tiras, € marque mais

1 minuto, a 120°C, na velocidade 1 inversa.
Acrescente o miolo de noz em pedagos, os
rebentos de feijGo-mungo e o requeijdo em pedagos
e misture com a espéiula. Retire para uma figela e
reserve.

Divida a massa dos wraps em oito porgdes

e estendaras em discos sobre a bancada
enfarinhada. Cozinhe os discos de massa, de
ambos os lados, numa frigideira antiaderente.
Recheie com o preparado de frango.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL um wrap (150g)
calorias 273 [14%] gordura 8,3 ¢ [12%] soturada 1,9g [10%] sal 1,3g [22%]

;

GUIA EXPRESS @ 5 @
MASSA

1 copo medidor folhas horteld* 7 seq 7
200g farinha tipo 55

100g farinha milho infegral 5seg TURBO
1 ¢. chd sal

20g azeite o
140g dgua 40 seg v

Cologue numa tigela e reserve. Lave o copo. Corte os bifes, tempere com as
especiarias, sal e vinagre balsdmico. Reserve

RECHEIO

110g cebola

50g alho-francés 5seg 5

1 dente alho

10g azeite Smin | 100°C 2
280g frango (temperado) 3min | 120% @
50g mel

100g cenoura Tmin | 120°C @

50g pimento vermelho

30g miolo noz
100g rebentos de feijdo-mungo
100g requeijdo

Divida a massa em oifo porcdes, estenda-as em discos e cozinhe na
frigideira. Recheie com o cozinhado de frango
*Introduza no copo pelo orificio da fampa
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Risotto de salsichas frescas
23 MIN. 15 SEG. | 6 PESSOAS

* 60g de queijo Parmesdio
*100g de cebola
e dente de alho
100g de tomate
*180g de cogumelos
250g de carne
de salsichas frescas
*40g de azeite
© 5q de acafrio-das-indias
(opcional)
100g de courgette
©250g de arroz
para risotfo
©100g de vinho branco
©750g de dgua
©20g de caldo concentrado
de frango (ou 1 cwho de
caldo de galinha)
© 40g manteiga

Corte o queijo em pedagos, coloque-o no copo

e friture 10 segundos, na velocidade 9. Retire e
reserve.

Cologue no copo a cebola em quartos, o dente
de dlho, o tomate limpo de sementes e cortado

e os cogumelos em pedagos, previamente limpos
com papel de cozinha, e friture 5 segundos, na
velocidade 5.

Junte a came das salsichas frescas, o azeite e o
agafido das indias (opcional) e cozinhe 5 minutos,
a 100°C, na velocidade 2, sem o copo medidor.
Adicione a courgefte em cubos pequencs, o arroz
e o vinho branco e programe mais 5 minutos, a
100°C, na velocidade 1 inversa.

Adicione a 4gua e o caldo de galinha através do
orificio da tampa e cozinhe 11 minutos, a 100°C,
na velocidade 1 inversa, com o copo medidor.
Junte @ manteiga e o queijo Parmesao reservado e
programe mais 2 minutos, a 100°C, na velocidade
1 inversa. Mude para um recipiente de servir e sirva
de imediato.

INFORMACT\O NUTRICIONAL uma porciio (230g)
caloris 408 [20%] gordura 22,9 [33%] saturada 9,5g [48%] sal 2,0g [33%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

60g queijo Parmesiio 10 seq 9
Retire do copo e reserve

100g cebola

1 dente alho 5o 5
100g fomate g

180g cogumelos

250g carne salsichas frescas
40g azeite Smin | 100°C 2
5g acafriio-das-indias (opcional)

100g courgette

250g arroz risotto S5min | 100 CD
100g vinho branco

750g dgua* . .

20g caldo concentrado galinha* 1V min | 100 CD
40g manteiga 9min | 100 @

60g queijo Parmestio™

Mude para um recipiente e sirva
*Através do orifico da tampa
**0 queijo reservado

Rolos de aves com recheio de alheira e maca
28 MIN. 20 SEG. | 6 PESSOAS | (2D

© 6 hifes de frango
(ou peru)
bem espalmados
o1 cdechd
+ 1 ¢ de sopa de sal
© pimenta moida q.b.
@ qlho em po q.b.
© Y liméo (sumo)
© 30g de coentros
©150g de macé Granny
Smith
© 359 de miolo de noz
oY alheira (100g)
©150g de abébora
*150g de courgette
100g de cehola
o1 dente de alho
*30g de azeite
©250g de arroz agulha
950g de dgua

Tempere os bifes de frango (ou peru) com uma
colher de ché de sal, pimenta e uma pitada de alho
em pb. Regue com sumo de meio limdo e reserve.
Ponha os coentros no copo e triture 5 segundos, na
velocidade 7. Refire e reserve.

Coloque no copo a magd, descascada e em
pedagos, e o miolo de noz e pique 5 segundos,
na velocidade 7 Adicione a alheira [sem pele e
em pedagos| e misture 5 segundos, na velocidade
4. Refire a mistura do copo, disfribua pelos bifes e
enole.

Corte a abdbora e a courgette em firas finas com
a mandolina e sobreponha-as, allernadamente,
formando quadrados para enrolar os bifes
recheados. Coloque os rolinhos no tabuleiro mais
fundo da vaporeira, cubra com o outro tabuleiro e
tape com a tampa.

Deite a cebola cortada em quartos e o dente de
alho no copo e pique 5 segundos, na velocidade
5. Junte o azeite e cozinhe mais 5 minutos, a
100°C, na velocidade 2, sem o copo medidor.
Adicione o arroz e programe mais 3 minutos, a
100°C, na velocidade 1 inversa. Mude o arroz
para o cesto e deite a dgua e a colher de sopa de
sal no copo. Intfroduza o cesto com o arroz no copo
e encaixe a vaporeira com os rolinhos de came
sobre a tampa. Cozinhe 20 minutos, a 120°C, na
velocidade 3.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porgiio (250g)
calorias 385 [19%] gordura 13,3g [19%] saturada 2,5g [13%] sal 1,7g [29%]

@ 1 c. sopa sal
== arroz agulha*
~——"

GUIA EXPRESS ®© ) ®

Tempere os bifes de frango com uma colher de chd de sal, pimenta moida,
alho em pd e o sumo de Y2 limdo. Reserve

30g coentros 5seg 7
Retire e reserve

150g magd Granny Smith 5 seg 7

35g miolo noz

Y alheira 5seg 4

Retire a mistura do copo, distribua pelos bifes e enrole. Corte a abdbora e
a courgette em firas finas e sobreponha-us formando quadrados para
enrolar os bifes. Cologue os rolinhos no tabuleiro mais fundo da vaporeira,
cubra com o outro tabuleiro e tape com a tampa

100g cebola

1 dente de alho Sseg 5

30g azeite 5min | 100°C 2

250g arroz agulha 3min | 100 @
950g dgua

20 min | 120°C 3
rolos de carne™*

*Passe o arroz para o cesto e infroduza o cesto no copo
**Rolos de carne que estavam na vaporeira
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Omeleta aberta de courgette e cebola
25 MIN. | 4 PESSOAS | (EZ1ETS E&EXrT

* 140g de cebola Corte a cebola e a courgette em meiasluas e
* 140g de courgette deite no copo. Junte o azeite e o tomilho seco e GUIA EXPRESS O ) ®
© 20q de azeite programe 5 minutos, a 100°C, na velocidade 1

o 4 ¢. de chd de fomilho

inversa, sem copo medidor.

140g cebola

seco Entretanto, parta os ovos para uma faga, fempere-os 4 140g courgette 5 mi 100°C @
*4ovos$ com o sal, a pimenta e o cebolinho picado e bata 20g azeife min
* 1. de café de sal com um garfo até ficarem completomente desfeitos. 4 c. chd tomilho seco
o pimenta moida g.b. Forre o fundo e os lados do cesto com um disco de

1 ¢ desopade
cebolinho picado
* 600g de dgua

papel vegetal e coloque af os legumes cozinhados.
Sem lavar o copo, encha-o com égua até um
pouco acima do primeiro nivel.

Bata os ovos, tempere-os com o sal, a pimenta e o cebolinho picado até
ficarem desfeitos. Forre o fundo e os lados do cesto com um disco de papel
vegetal e cologue os legumes. Nao lave o copo

Intfroduza o cesfo no copo e deite cuidadosamente 600g dgua (até ao 1° nivel)

. : |
os ovos bafidos por cima dos |eggmes. Mexa @il mistura de ovos e legumes* 20min | 100°C 2
suavemente com a espéiula e cozinhe durante 20

minutos, a 100°C, na velocidade 2.
Refire cuidadosamente o cesto com o gancho da
espdtula e coloque a omeleta no prato de servir.

& INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (120g)
calorias 135 [7%] gordura 10,59 [15%] saturada 2,3g [11%] sal 0,7g [12%]

Retire o cesto com o gancho da espdtula e coloque a omeleta no prafo de
servir
*Deite sobre os legumes e mexa cuidadosamente com a espdtula

Empadas de espinafres
12 MIN. 15 SEG. | 25 UNIDADES

PARA A MASSA Cologue as farinhas, o sal, a dgua, o azeite e a
© 100g de farinha gema [reserve a clara) no copo e programe 40 GUIA EXPRESS ) A ®)
integral Pura Vida segundos, na velocidade AMASSAR. Retire a
© 170g de farinha massa e deixe repousar fapada com um pano. MASSA
de trigo com fermenfo  Ponha a cebola, cortada em quartos, e os L
) ) 100g farinha integral
* 1 c.de chd de sal dentes de alho no copo e pique 5 segundos, na 1700 farinha frice
* 80g de dgua velocidade 5. Raspe as paredes do copo com a 9 X :
. ) - ) . . 1 ¢. chd sal e
* 50g de azeite espotub, adicione o azeite e cozinhe 5 minutos, , 40 seg g
o : 80g dgua
olovoM a 100°C, na velocidade 2. Junte a courgefte em 500 axeife
© 10g de sementes pedagos, os espinafres e o sal e cozinhe mais 4 ] imu oo M
de girassol Pura Vida minutos, a 120°C, na velocidade 1, sem o copo g
medidor. Acrescente a farinha, tempere com a Refire o massa e deixe repousar tapada
PARA O RECHEIO pimenta e raspe as paredes do copo com @
X . ; RECHEIO
* 170g de cebola espéiula. Programe mais 2 minutos e 30 segundos,
o 2 dentes de alho a 100°C, na velocidade 2, sem o copo medidor. 170g cehola
. ) . ; ) 5seg 5
© 10g de azeite Refire para uma tigela, deixe arrefecer e misture o 2 dentes alho
© 230g de courgette queijo cortado em cubos pequencs e a améndoa 100 azeite smin | 100°C 9
* 170g de folhas palitada. Pré-aqueca o formo a 180°C. g
de espinafres Enquanto o recheio arrefece, estenda cerca de % 230g courgette
* 1 ¢ de chd de sal da massa com a ajuda do rolo e de farinha, corte 170g folhas espinafres 4min | 120°C 1
* 20g de farinha tipo 55 em discos e forre as formas de empadas. Recheie 4 1 ¢ ché sal
© pimenta moida .b. com o cozinhado e cubra com a restante massa. o .
. ) o 20g farinha tipo 55 2 min o
*100g de queijo Pincele a superficie das empadas com a clara, ) ) 100°C 2
. i pimenta moida q.b. 30seg
de cabra levemente batida, e polvilhe com as sementes de
© 30g de améndoa girosso|. Leve co forno 45 minutos. Refire para uma figela, deixe arrefecer e misture o queijo cortado em cubos
palitada pequenos e o améndoa palitada.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma empada (45g)
calorios 87 [4%] gordura 4,4g [6%] soturada 1,1g [6%] sal 0,5g [9%]

Estenda cerca de % da massa com a ajuda do rolo e de farinha, corte em
discos e forre as formas de empadas. Recheie com o cozinhado e cubra
com a restante massa. Pincele a superficie das empadas com a clara batida
e polvilhe com as sementes de girassol. Leve ao forno 45 minutos
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Risotto de espargos e cogumelos
29 MIN. 5 SEG. | 6 PESSOAS | 2D

© 200g de alho-francés
em rodelas

© | malogueta vermelha

© 30g de azeite

© 200g de espargos verdes

© 200g de cogumelos

© 300g de arroz
para risotfo

* 1 ¢. de sopa de sal

o 1 folha de louro

* 80g de vinho branco

* 800g de dgua

© 30g de queijo Parmesiio
ralado

Cologue o alhofrancés e a malogueta, limpa de
sementes e cortada em pedagos, no copo. Pique 5
segundos, na velocidade 5. Junte o azeite e cozinhe
5 minutos, a 100° C, na velocidade 2.

Entrefanto, elimine a base fibrosa dos espargos

e corte-os em pequenos pedacos. Limpe os
cogumelos com papel de cozinha e corte-os em
quartos. Deife os espargos, os cogumelos e o arroz
no copo, junte o so’oe a folha de %ouro e programe
3 minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa. Deite
o vinho pelo arificio da tampa e programe mais 1
minuto, a 120°C, na velocidade 1 inversa. Junte a
4gua através do orificio da tampa e cozinhe durante
20 minutos, a 90°C, na velocidade 1 inversa. Por
fim, envolva o Parmes@o ralado e sirva de imediato.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (300g)
calorios 260 [13%] gordura 10,3g [11%] saturada 2,09 [10%] sal 1,4g [23%]

GUIA EXPRESS O )y ®»

200g alho-francés

1 malagueta vermelha 5 seg 5
30g azeite Smin | 100°C 2
200g espargos (sem base)

200g cogumelos

300g arroz risotto 3min | 100°C @
1 ¢ sopa sal

1 folha louro

80g vinho branco* Tmin | 120°C @
800g dgua* Wmin 90°C Q)

Envolva o queijo Parmestio ralado e sirva de imediato

*Através do orificio do tompa

SUGESTAO

Acompanhe com rodelas de tomate.

Tarte de abobora e requeijdo com espinafres e nozes
45 SEG. | 8 PESSOAS

MASSA PARA
TARTES SALGADAS
(receita da pag.24)

PARA O RECHEIO
© 750g de abobora
o 1 c.de chd de sal
* 1 c. de sopa de orégiios
© 30g de miolo de noz
© 100g de folhas
de espinafres
* 200g de requeijo
© 30g de farinha fipo 55
®Jovos M

Pré-aqueca o fomo a 180°C, na fungdo estdtica.
Prepare a receita da massa para farfe da pag. 24.
Forre uma forma de tarte com a massa, cubra com
papel vegetal e por cima espalhe leguminosas
secas para fazer peso.

Corte a abdbora em cubos médios e espalhe-a
num fabuleiro forrado com papel vegetal. Salpique
com o sal e os orégdos, leve ao forno oo mesmo
fempo que a base da tarte e deixe cozer 25
minutos.

Programe 5 segundos, na velocidade 5, coloque
as nozes no copo afravés do orificio da fampa,
fapando de imediato com o copo medidor, e friture.
Refire as nozes para uma tigela, junte-hes as folhas
de espinafres e reserve.

Cologue o requeiico e a farinha no copo e marque
10 segundos, na velocidade 4. Adicione os ovos e
programe mais 30 segundos, na velocidade 4.
Misture a abdbora assada com os espinafres e as
nozes picadas, junte o creme de requeijdo e mexa
bem. Refire o papel vegetal com as leguminosas e
recheie com o preparado de ovos e o requeijdo.
leve ao foro 25 minutos ou afé esfar dourada.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (200q)
calorios 288 [14%] gordura 13,5g [19%] saturada 3,59 [17%] sal 0,6g [10%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

RECHEIO

Ponha a abdbora corfada num tabuleiro, salpique com o sal e os orégdos e

leve ao forno, pré-aquecido a 180°C, durante 25 min. em simultdneo com

a base da tarfe
30g miolo noz* 5seg 5
Retire o noz picada, junte as folhas de espinafres e reserve

200g requeijdo
30g farinha tipo 55

Jovos M 30 seq 4

Misture a abdbora assada com os espinafres e nozes, junte preparado de
requeijdo e ovos e mexa. Recheie a farte, sem as leguminosas e o papel,
com esta mistura e leve ao forno 25 minutos

*Através do orificio do tompa

10 seg 4
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Pie de ervilhas com espinafres e tofu
14 MIN. 25 SEG. | 6 PESSOAS | (EZIES @RZTIND

PARA A MASSA
© 100g de farinha
de milho
© 120g de farinha
de trigo integral
Pura Vida
* 1 ¢ de café de sl
© 30g de azeite
© 130g de vinho branco

PARA O RECHEIO

© 125g de fofu

* 4 limio (sumo)

o 5 folhas de horteld

© 100g de cehola

© 100g de alho-francés
em rodelas

© 20g de azeite

© 150g de ervilhas
congeladas

e 1 ¢ de chd de sal

© 20g de farinha de trigo
integral Pura Vida

© 170g de folhas de
espinafres

© 50g de milho doce
em conserva

Coloque as farinhas e o sal no copo e mexa com
a espatula para misturar grosseiramente as farinhas.
Junte o azeite e o vinho branco e programe 20
segundos, na velocidade AMASSAR. Retire a
massa para uma figela e deixe repousar.

Corte o tofu em pedagos pequenos, tempere

com o sumo do limdo e as folhas de horteld,
grosseiramente picadas, e deixe marinar.

Deite a cebola em pedacos e o alhofrancés

no copo, pique 5 segundos, na velocidade 5.
Junte o azeite e cozinhe 5 minutos, a 100°C, na
velocidade 2. Acrescente as ervilhas e o sal e
programe mais 7 minutos, a 100°C, na velocidade
1 inversa. Adicione a farinha e as folhas de
espinafres e cozinhe mais 2 minutos, a 100°C, na
veE)cidode 1 inversa. De de vez em quando mexa
com a espdtula afravés do orificio da fampa.
Mude o preparado para outro recipiente, adicione
o milho escorrido e o tofu marinado, misture bem

e deixe arrefecer. Pé-aqueca o fomno, na fungdo
estafica, a 180°C.

Forre o fundo e as paredes de uma forma de farte,
de 22cm de didmetro, com cerca de %3 da massa
e recheie com o cozinhado frio. Estenda a resfante
massa, com a ajuda do rolo e de farinha, até obter
um disco com diémetro ligeiramente maior que o da
tarte. Coloque sobre o recheio, fazendo aderir bem
os bordos ﬂo massa e leve ao forno 40 minufos.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (170g)
calorias 284 [14%] gordura 11,5g [16%)] saturada 1,9g [10%] fibra 6,19 [24%]

GUIA EXPRESS @ ) &

MASSA
100g farinha milho

120g farinha trigo integral e
1 c. café sal 20 seq ~
30g azeite

130g vinho branco

Refire e reserve
RECHEIO

Misture o tofu cortado, 0 sumo de limdo e as folhas de horteld picadas e
deixe marinar

100g cebola

100g alho-francés 5 seg 5
20g azeite Smin | 100°C 2
150 ervilhas ) R

1 c. chd sal Tmin  100°C (D
20g farinha frigo omin | 100°C @

170g espinafres em folha
Retire o preparado para outro recipiente

50g milho
125 tofu (marinado)

Reserve /3 da massa, forre uma forma de farte de fundo amovivel com
a resfante e recheie com o preparado de tofu. Estenda a restante massa
em forma de disco, coloque sobre a tarte e una os bordos. Leve ao forno,
pré-aquecido a 180°C na funcdio estdtica, 40 minutos

Lentilhas estufadas com legumes
16 MIN. 5 SEG. | 6 PESSOAS | (EXIES [ vegan

© 160 de lentilhas
vermelhas

© 3 dentes de alho

© 100g de cehola

© 150g de alho-francés
em rodelas

* 30g de ozeite

© 120g de brécolos

* 120g de couve-flor

* 100g de cogumelos

©100g de abbora

* 1 ¢. de sobremesa de sal

© 200g de dgua

© pimenta moida g.b.

® salsa picada g.b.

Cubra as lentilhas com égua e deixe a demolhar
enquanio prepara os legumes.

Cologue no copo os dentes de alho, as cebolas
eo oﬂwo—froncés e programe 5 segundos, na
velocidade 5. Adicione o azeite e cozinhe 5
minutos, a 100°C, na velocidade 2. Adicione os
ramos de brécolos e de couvedlor, os cogumelos
cortados em pedagos e a abdbora em cubos.
Tempere com o sal e programe 3 minutos, a
100°C, na velocidade 1 inversa. Introduza a dgua
e as lentilhas escorridas e programe mais 8 minufos,
a 100°C, na velocidade 1 inversa.

Coloque no recipiente de servir, fempere com
pimenta e polvilhe com salsa picada.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éio (260g)
calorios 248 [12%] gordura 8 9g [13%] saturada 1,2g [6%)] fibra 7,8g [31%]

GUIA EXPRESS ®© ) &

Demolhe as lentilhas. Reserve

3 dentes alho
100g cebola 5seq 5
150g alho-francas

30g azeite Smin | 100°C 2

120g brécolos

120g couve-flor

100g cogumelos 3min | 100°C @
100g abéhora

1 ¢. sobremesa sal
200g dgua . o
160g lentilhas (escorridas) Bmin | 100°C @

Coloque no prato de servir e tempere com pimenta e polvilhe com salsa
picada
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Tagliatelli com legumes e seitan
20 MIN. | 4 PESSOAS | (21D

© 20g de azeite Deite 0 azeite no copo e aquega 3 minutos a
* 80g de alho-francés 100°C, na velocidade 1, sem copo medidor. GUIA EXPRESS ® ) ®
em rodelos Junte o alhofrancés no copo e o caril e programe
* | . de sobremesa 3 minutos, a 120°C, na velocidade 1 inversa. 20g azeite 3min | 100°C 1
de caril em pé Adicione a abébora cortfada em cubos, os 800 alho-francés
* 250g de abobora cogumelos laminados, a colher de sobremesa : cgsobremesa aril em 06 3min | 120°C | (1)
* 130g de cogumelos de sal e cozinhe mais 3 minutos, a 100°C, na . P
laminados velocidade 1 inversa. Corte o seitan e o pimento 250g abéhora
* 1 c. de sobremesa em firas finas e coloque no copo. Mexa com a 130g cogumelos 3min | 100°C @
desal + 1 c. de café esFéfub e programe mais 5 minutos, a 100°C, na 1 ¢. sobremesa sal
© 150 de seitan velocidade 1 inversa. 1500 seifan
* 80g de pimento Refire o cozinhado para outro recipiente e reserve. o S5min | 100°C @
) . 80g pimento vermelho
vermelho Sem lavar o copo, encha-o com dgua até ao
* dgua q.b. nivel abaixo do maximo e junte s tiras de casca Refire e reserve. No leve o copo
* 3 tiras de cosca de limdo  de lim&o e o restante sal. Infroduza o cesto com o -
* 200g de fagliatellifresco  fagliatelli e, se necessario, adicione um pouco mais ¢ -
. . : . 3 tiras cosca liméo . o
* coentros frescos b de dgua para cobrir a massa. Cozinhe mais 6 3 6min | 100°C 2
S , o . 1 ¢. café sal
(ou manjericéio) minutos, a 100°C, na velocidade 2. -
. : 4 200q tagliatelli fresco
Refire cuidadosamente o cesto com o gancho do
cabo da espétula, misture a massa com os legumes Junte @ massa aos legumes, salpique com os coentros ou com folhas de
e salpique com os coentros, ou com folhas de manjericio e sirva de imediato
maniericdo. Sirva sem demora. *Até o nivel abaixo do méximo
- o INFORMACAO NUTRICIONAL uma porgio (220g) SUGESTAO
calorios 245 [12%]  gordura 6,8g [10%] safurada 1,39 [7%] sal 1,9g [32%] Em ocasides especiais, polvilhe com queijo ralado.

Bifinhos de seitan com abacaxi
18 MIN. | 4 PESSOAS | m m

* 180g de abacaxi Cologue os pedagos de abacaxi, o acicar
* 20g de agicar mascavado no copo e programe 5 minutos, o GUIA EXPRESS

mascavado 100°C, na velocidade 1 inversa, sem o copo
* 30g de azeite medidor. 24 180g abacaxi
© 150g de cehola Mude o abacaxi para outro recipiente e reserve. @ 20g acicar mascavado
#1509 de alho-francés ~ Sem lavar, deite no copo o azeite, a cebola : .

A ) Refire e reserve. Ndo lave o copo

em rodelas cortada em gomos, o alhofrancés, os cominhos e a
*1 ¢ de chd de cominhos  canela. Cozinhe 5 minutos a 100°C, na velocidade 30g azeife

moidos 1 inversa, sem o copo medidor. 150g cebola
elcdechidecanels  Junte o sal, o seitan cortado em firas, a courgeffe em 150g alho-francés

em po meiasluas e o pimento, limpo de sementes, em firas. 1 ¢. chd cominhos
* 1 ¢ de sobremesa de sal - Programe mais 6 minutos, a 100°C, na velocidade 1 ¢. chd canelo
© 1509 de seitan 1 inversa, sem o copo medidor. :

. ‘ ; , ‘ 1 ¢. sobremesa sal
* 150g de courgette Adicione o abacaxi caramelizado e cozinhe mais )
. . o . ; 150g seitan
* 80g de pimento 2 minutos, a 120°C, na velocidade 1 inversa, sem
) 150g courgette
vermelho o copo medidor. .
. . . . 80g pimento vermelho

© horteld fresca g.b. Disponha numa travessa e polvilhe com uma mdo-

~cheia de folhas de hortela. abacaxi caramelizado (reservado)

Cologue numa travessa. Polvilhe com folhas de horteld

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢dio (220g)
calorias 181 [9%] gordura 7,8g [11%] soturada 1,3g [6%] sal 1,0g [16%]

Q)

5 min

5 min

6 min

2 min

8

100°C

100°C

100°C

120°C
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Hamborgueres de grao
40 SEG. | 8 UNIDADES

© 300g de griio
demolhado*

* 60g de cebola

© 100g de courgette

* 60g de pimento
vermelho

* 1 ¢ de café de
noz-moscada

o1 ¢ de chd
de cominhos em pé

o1 ¢ dechdde
pimentiio-doce

* 1 c. de sobremesa de sal

© 30g de coentros

* 50g de piio ralado

* 1 c. de sopa de sementes
de sésamo Pura Vida

*cerca de 150g quando seco

ligue o formo a 180°C.

Deite o grdo demolhado no copo e triture 30
segundos, na velocidade progressiva 7 a 10, ou
até o grdo ficar bem friturado. Raspe as paredes do
copo com a espdtula e junte os legumes corfados
em pedagos, as especiarias, o sal e os coentros e
pique mais 10 segundos, na velocidade 5.

Divida o preparado em oito porgdes e molde em
forma de hambirguer, com a ajuda do péo ralado
misturado com as sementes de sésamo. Coloque
os hambirgueres num tabuleiro, forrado com papel
vegetal, e leve ao formo durante 18 minutos ou até
ficarem dourados.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL um Hambirguer (30g)
calorias 62 [3%] gordura 1,29 [2%] saturada 0,2g [1%] fibra 2,7g [11%]

"a 300g griio demolhado

GUIA EXPRESS O )y ®»

30 seg 7<10
60g cebola
100g courgette
60g pimento vermelho
1 ¢. chd noz-moscada 10
seg 5

1 c. chd cominhos em po
1 c. chd pimentdio-doce
1 c. sobremesa sal

30g coentros

Divida em oito porcdes, molde os hambirgueres, envolva em péo ralado
e sementes de sésamo. Coloque num tabuleiro forrado e leve ao forno,
pré-aquecido a 180°C, 18 minutos

SUGESTAO

Pode servir com o Molho de tomate da pég.184
ou com Molho de iogurte da pég.185.

Jardineira de soja com feijao-preto e nabicas
16 MIN. 5SEG. | 6 PESSOAS | (B €D &

* 250g de dgua
© 100g de soja grossa
© 180g de cebola
* 150g de alho-francés
© 20g de azeite
* 90g de courgette
© 170g de abbora
® 1 ¢. de sobremesa
de sal
© 210g de polpa
de tomate
© 100g de folhas
de nabicas
© 1 lata de feijiio-preto
cozido (250g escorrido)
© 80g de milho doce
em conserva

Deite a dgua a ferver sobre a soja e deixe hidratar.
Cologue no copo a cebola cortada em pedagos e
o alhofrancés e pique 5 segundos, na velocidade
5. Adicione o azeite e cozinhe 5 minutos, a 100°C,
na velocidade 2. Junte a courgette e a abdbora
cortadas em cubos, o sal, a polpa de fomate e

a soja hidratada. Cologue as folhas de nabicas

na base da vaporeira, encaixe sobre o copo e
programe 10 minutos, a 100°C, na velocidode 1
inversa.

Refire cuidadosamente a vaporeira e deite as
nabicas no copo. Junte o feijdo bem escorrido,
mexa com a espdfula e programe mais 1 minuto,

a 100°C, na velocidade 1 inversa.

Adicione o milho escorrido, mexa e mude para

o recipiente onde vai servir.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢do (230g)
calorias 186 [9%] gordura 4,3g [6%] saturada 0,7g [3%] fibra 9,0g [36%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

Ponha dgua a ferver sobre a soja para hidratar. Reserve

180g cebola

150g alho-francés 5seg 5

20g azeite S5min | 100°C 2

90g courgette

170g abéhora

1 c. sobremesa sal

210g polpa tomate

100g soja hidratada (reservada)

100°C (D

10 min

@ 100g folhas nabicas

| nabicas*(cozidas)
(ii 1 lata feijdio-prefo

1000 (1)

Adicione o milho escorrido, mexa, e mude para o recipiente de servir

*As nabicas cozidas na vaporeira

1 min
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Lasanha de legumes e soja
17 MIN. 5 SEG. | 6 PESSOAS | (EZETS @EZIIID

* 130g de soja
granulada fina

* 330g de dgua

© 120g de cehola

* 150g de cenoura

© 120g de alho-francés
em rodelas

© 30g de azeite

© 500g de tomate maduro

© 200g de beringela

© 200g de courgette

* 150g de cogumelos
em fatias

* 1 ¢. de sopa de sal

© 140g de folhas
de lasanha

* 15g de sementes
de girassol Pura Vida

Coloque a soja numa tigela e junte a dgua para
hidratar. No copo, deite a cebola e a cenoura
corfadas e o alhofrancés e pique 5 segundos, na
velocidade 5. Raspe as paredes do copo com @
espdtula, junte o azeite e programe 5 minutos, a
100° na velocidade 2.

Adicione o tomate, limpo de sementes e cortado
em pedagos, e cozinhe mais 6 minutos, a 100°C,
na velocidade 2. Junte a beringela e a courgette
cortadas em meiosluas e os cogumelos. Tempere
com sal e programe 5 minutos, a 100°C, na
velocidade 1 inversa, sem copo medidor.
Adicione a soja hidratoda, mexa com a espatula
e programe 1 minufo, a 120°C, na ve|ocicﬁ]de 1
inversa.

Espalhe /5 do cozinhado num tabuleiro e cubra com
folhas de lasanha. Repita as camadas mais duas
vezes, ferminando com os legumes.

Salpique com as sementes de girassol e leve o
forno, pré-aquecido a 180°C, 20 minutos.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (350g)
calorias 266 [13%] gordura 8,0g [11%] saturada 1,4 [7%] fibra 8,4g [23%]

GUIA EXPRESS O )y ®»

Cologue a soja numa tigela e junte Ggua para hidratar. Reserve

120g cebola

% 150g cenoura 5seg 5
120g alho-francés
30g azeite Smin | 100°C 2
500g tomate maduro 6min | 100°C 2
200g beringela

24 200g courgette . o

3 150g cogumelos Smin | 100°C ®
1 ¢. sopa sal
soja (hidratada) Tmin | 120°C CD

Cologue no tabuleiro, alternando os legumes com as folhas de losanha, e
no final salpique com as sementes de girassol. Leve ao forno, pré-aquecido
a 180°C, 20 minutos

SUGESTAO

Pode substituir as sementes de girassol por queijo
ou pdo ralado.

Legumes a Bras
10 MIN. 5 SEG. | 6 PESSOAS | (EZES XY

* 180g de courgette
© 3 dentes de alho
© 120g de cehola
© 30g de talo de aipo
© 20g de azeite
© 250g de alho-francés
6 ovos M
e 1 ¢ de chd de sl
© pimenta moida g.b.
© 100g de batata-palha
3¢ desopa
de salsa picada
* 30g de azeitonas
pretas

Rale a courgette em fios e reserve.

Cologue no copo os dentes de alho, as cebolas e
o talo de aipo, em pedagos, e pique 5 segundos,
na velocidade 5. Raspe as paredes do copo com
a espdtula, junte o azeite e cozinhe 5 minutos, a
100°C, na velocidade 2.

Adicione o alhofrancés e a courgette ralada e
programe 5 minutos, a 100°C, na velocidade 1
inversa.

Enfrefanto, parta os ovos para uma tigela, tempere-
-os com o sal e a pimenta e bata com um garfo afé
estarem desfeitos.

Aqueca bem uma frigideira antiaderente. Deite ai
os legumes, junte a batata palha e os ovos batidos,
mexendo frequentemente.

Salpique com a salsa e enfeite com as azeitonas.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcdo (150g)
calorios 228 [11%] gordura 15,6g [22%] saturada 4,9 [25%] sal 0,6g [10%]

GUIA EXPRESS ®© ) &

Rale e courgette e reserve

3 dentes alho

% 120g cebola 5 seg 5
30g talo aipo
20g azeite Smin | 100°C 2
250g alho-francés

5min | 100° @

Bata os ovos com sal e pimenta. Aqueca uma frigideira anfiaderente,
cologue os legumes, a batata-palha e os ovos batidos. Coloque no
recipiente de servir, salpique com salsa picada e com azeitonas

courgette ralada (reservada)
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Salada de cogumelos, cenoura e tofu
16 MIN. 5 SEG. | 4 PESSOAS | (S E€EXD (=

© 100g de cehola
© 3 dentes de alho
© 30g de azeite
© 220g de cenoura
* 50g de vinho branco
* 430g de cogumelos
Paris pequenos
© 100g de courgette
e 1 ¢ de chd de sal
* 1 ¢. de sopa de orégiios
$e(0s
© 125g de fofu
* 1 copo medidor
de coentros frescos
* 1 copo medidor
de horteld fresca
© pimenta moida g.b.
2. desopa
de vinagre balséimico

Coloque a cebola em pedagos e os dentes de

alho no copo e pique 5 segundos, na velocidade GUIA EXPRESS ® ) ®
5. Raspe as paredes do copo com a espatula,

adicione o azeite e cozinhe 5 minutos, a 100°C, 100g cebola P 5
na velocidade 2. Corte a cenoura em rodelas, 3 dentes alho 4

ponha-a no copo e cozinhe 4 minutos, a 100°C, 300 azei smn | 100°C | 2
na velocidade 1 inversa. Adicione o vinho branco e g azeit min

programe mais 1 minuto, a 120°C, na velocidade 220g cenoura 4min | 100°C (1)
1 inversa, sem copo medidor. Junte os co’gu~me|os 50g vinho branco Tmin | 120°C @
e a couigette, tempere com o sal e os orégdos e

programe & minutos, a 100°C, na velocidade ) 430g cogumelos Paris

1 inversa, sem o copo medidor. 100g courgette bmin | 100°C @
Mude para uma saladeira e misture o fofu cortado 1 ¢. ché sal i

em cubos, os coentros e a horteld, picados
grosseiramente. Tempere com pitada de pimenta
e vinagre, misture bem e sirva.

1 . sopa orégios secos

Coloque numa saladeira, misture o tofu cortado, salpique com coentros e
horteld picados e tempere com pimenta e vinagre balsémico

SUGESTAO

Em vez de tofu pode usar queijo feta ou queijo de
cabra em cubos.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma por¢éio (270g)
calorios 166 [8%] gordura 10,69 [15%] saturada 1,8g [9%] fibra 4,7g [19%]

Pastéis de soja com legumes
10 MIN. 35 SEG. | 10 UNIDADES | (25D (&

PARA A MASSA

* 240g de dgua

* 1 casca de limio

e 1 ¢ de chd de sal

© 20g de azeite

© 130g de farinha fipo 55

© 100g de farinha de frigo
integral Pura Vida

© 50g de farinha de milho

PARA O RECHEIO
© 100g de soja granulada
o | suqueta de infusdio
de plantas Prodigest
Pura Vida
* 150g de dgua
© 30g de aipo
(talos e folhas)
* 60g de cebola
© 20g de azeite
© 80g de alho-francés
em rodelas
* 80g de cenoura
ralada em fios
* 1 ¢. de chd de caril em po
* 1 ¢ de chd de sal
100 g de rebentos
de feijio-mungo

Ponha a dgua, a casca de limdo e o sal no copo

e programe 2 minutos e 30 sequndos, a 100°C,
nopve?ocidode 1 inversa. Reﬂrego casca de liméo, L @ ﬂ @
adicione o azeite e as farinhas e programe 1 MASSA
minuto, na velocidade AMASSAR. Mude a massa 2006
para uma figela, molde em bola com as méos, fape : gagua. 2 min .
casca liméo 100°C @
Com um pano e reserve. . 1 ¢ chéisal 30 seg
Coloque a soja numa tigela e misture-a com o
conteddo da saqueta Prodigest. Adicione a dgua e Refire o cosca de imdo
eServe. . ) 20g azeite
lave o copo e infroduza o aipo e a cebola 133 tarinha fino 55 o
cortados e pique 5 segundos, na velocidade 5. g farinna fipo 1 min s

100g farinha trigo integral

Raspe as paredes do copo com a espatula, junte 50 farinha milho

o azeite, o alhofrancés e a cenoura. Tempere com
o caril em pé e com o sal e programe 5 minufos,
a 100°C, na velocidade 1 inversa, sem copo
medidor. Junte a soja hidratada e cozinhe mais 2
minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa, sem

Mude a massa para uma tigela. Tape e reserve. Misture a soja como
conteddo da saqueta Prodigest, junte dgua e reserve. Lave o copo

RECHEIO

copo medidor. Mude para uma figela, acrescente 30g aipo 5 ;
os rebentos de feijdomungo e mexa com a 60g cebola g
espatula. Deixe arrefecer. Pré-aquega o fomo a .
200°C 20g azeite
e . 80g alho-francés
Divida a massa em 10 porcdes, estenda-a com . o
A - ; . 80g cenoura 5min | 100°C (D
a ajuda do rolo e de farinha e recheie os pastéis 1 1 chi caril em o6
com o preparado de soja. Disponha num fabuleiro e chisal P
forrado com papel vegetal e leve ao foro durante :
25 minutos ou afé estarem dourados. soja hidratada (reservada) 2min | 100°C @

Cologue numa tigela, junte 100g de rebentos de feijdo-mungo e mexa com
a espdtula. Divida a massa em 10 porgdes, estenda-a com a ajuda do rolo
e de farinha e recheie os pastéis com o preparado de soja. Coloque num
tabuleiro e leve ao forno 25 minutos

& INFORMACAO NUTRICIONAL um pastel (90g)
calorios 181 [9%] gordura 4,6g [7%)] saturada 0,89 [4%] fibra 3,9g [16%]
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Salada de quinoa
34 MIN. 5 SEG. | 4 PESSOAS | (EZ1ES @RI

© 250g de quinoa

©900g de dgua

2 ¢ de chd de sal

© 100g de cehola

* 30g de azeite

* 100g de cenoura

* 1 c. de sopa de caril
em po

e | courgette

© 150g de pimento
vermelho

© 200g de cogumelos

Cologue a quinoa no cesto e lave-a muito bem.
Deite a dgua no copo, junte uma colher de cha
de sal e introduza o cesfo na maquina. Cozinhe
durante 20 minutos, a 120°C, na velocidade 1.
Refire o cesto do copo com a ajuda da espdtula e
ponha a quinoa num recipiente de servir.

Deite fora a dgua do copo, infroduza a cebola
cortada em pedagos e o azeite e titure 5
segundos, na velocidade 5. Junte a cenoura
cortada em cubos pequencs e o caril em pd

e cozinhe 5 minutos, a 100°C, na velocidade

1 inversa. Adicione a courgefte e o pimento,
cortados em cubos pequenos, e os cogumelos,
previamente limpos com papel de cozinha e
cortados em quartos e o restante sal. Programe mais
Q minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa, sem
copo medidor. Junfe os legumes & quinoa, misture
bem e sirva.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (200g)
calorios 350 [18%] gordura 11,6g [17%] saturada 1,7g [8%] sal 2,0g [34%]

GUIA EXPRESS

Coloque a quinoa no cesto e lave-a
250g quinoa

4 900g dgua
1 ¢. chd sal

20min | 120°C 1

Cologue a quinoa num recipiente. Deite fora a dgua do copo

100g cebola

30g azeite 5seg 5

100g cenoura

1 ¢. sopa caril pé 100°C ®

5 min
1 courgette

150g pimento vermelho
200g cogumelos

1 ¢. chd sal

9min | 100°C (1)

Junte os legumes @ quinoa e misture bem

Cuscuz com legumes salteados

20 MIN. 5 SEG. | 4 PESSOAS | (B ES XTI

© 200g de dgua

e 1 ¢ de ch de caldo
concentrado de legumes
(ver receita pdg.188)

© 200g de cuscuz

© 100g de cehola

© 2 dentes de alho

* 40g de fomate seco

© 30g de azeite

© 200g de courgette

© 200g de abobora

© 200g de cogumelos

o 1 c.de chd de sal

© noz-moscada g.b.

© 140g de milho
doce escorrido

© 150g de fomate mini
alongado

© horteli .b.

Ponha a dgua no copo, junte uma colher de cha
de caldo c?e legumes concentrado (ver receita da
pdg.188) e programe 5 minutos, a 100°C, na
velocidade 2.

Regue os cuscuz com o caldo a ferver, mexa com
um garfo, fape e deixe hidratar.

Cologue a cebola, os dentes de alho e o tomate
seco, cortados em pedagos, no copo e pique 5
segundos, na velocidade 5. Raspe as paredes do
copo com a espéiula, adicione o azeite e cozinhe
5 minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa.
Junte a courgette e a abdbora, cortadas em cubos,
e os cogumelos laminados e tempere com o sal

e uma pitada de nozmoscada. Cozinhe durante
6 minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa.
Adicione o milho bem escorrido e o tomate,
previamente lavado e cortado ao meio. Programe
mais 4 minutos, a 120°C, na velocidade 1 inversq,
sem o copo medidor.

Mexa os cuscuz com um garfo para os soliar

e sirvaros com legumes. Decore com horteld.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcéo (310g)
calorios 365 [18%] gordura 14,8g [21%] saturada 2,7g [13%] sal 1,6g [26%]

140g milho
a 150g tomate mini alongado

GUIA EXPRESS

200g dgua
1 ¢. chd caldo concentrado legumes

O & ®

5min | 100°C 2
Ponha os cuscuz numa tigela e cubra-os com o caldo a ferver. Mexa com
um garfo, tape e deixe hidrafar

100g cebola
% 2 dentes alho 5seg 5
40g tomate seco
)

30g azeite Smin | 100°C

200qg courgette

200g abohora

200g cogumelos laminados
1 ¢. chd sal

noz-moscada q.b.

100°C

)

6 min

120°C

D

(Cologue os cuscuz num prato, soltando-os com um garfo. Sirva-os com
legumes. Decore com horteld

4 min
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Risotto de mirtilos
27 MIN. 35 SEG. | 8 PESSOAS | 2L FED

* 140g de cebola

* 150g de alho-francés
em rodelas

* 30g de azeite

* 200g de arroz
para risotfo

* 150g de vinho branco

* 500g de dgua

* 1 c. de sobremesa de sal
© 125g de mirtilos frescos

* 40g de queijo da llha
ralodo em fios
* manjericiio fresco g.b.

Coloque a cebola cortada em pedagos e

o alhofrancés no copo e pique 5 segundos,

na velocidade 5. Raspe as paredes do copo

com a espdtula, junte o azeite e cozinhe 6 minutos,
a 100°C , na velocidade 2.

Adicione o arroz e programe 30 segundos,

a 120°C, na ve|ocio|o§e 2 inversa.

Junte o vinho e programe mais 1 minuto, a 120°C,
na velocidade 2 inversa. Adicione a agua e o sal
e cozinhe 20 minutos, a Q0°C, na velocidade 1
inversa. 5 minutos antes de ferminar a cozedura
infroduza os mirfilos afravés do orificio da tampa.
Disponha no recipiente de servir, adicione o queijo
ralodo em fios € uma mao-cheia de folhas de
maniericdo. Misture delicadamente e sirva sem
demora.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcéio (160g)
calorias 173 [9%] gordura 5,9g [8%] saturada 1,5g [8%] sal 1,2g [20%]

GUIA EXPRESS ®® ) ®»
140g cebola

150g alho-francés 5seg 5
30g azeite 6min  100°C 2
200g arroz para risofto 30seg  120°C 2
150g vinho branco Tmin | 120C @
500g dgua ; o
1 c. sobremesa sal Wmin | 50C @

125g mirtilos frescos*

Salpique com o queijo ralado e as folhas de manjericdo, envolvendo
delicadamente. Sirva de imediato

*Introduza os mirtilos pelo orificio da tampa 5 minutos antes de terminar a cozedura

Fusilli com brocolos e couve-flor
30 MIN. 20 SEG. | 8 PESSOAS | @0 ETD (=D

* 1,7kg de dgua

* 1 folha de louro

* 2 rodelas finas
de raiz de gengibre

* 1 ¢. de sobremesa
de sal

* 150g de brécolos
(em ramos)

* 150g de couve-flor
(em ramos)

* 200g de fusilli

* 20g de alho

* 20g de tomate seco

* 20g de azeite

Cologue a égua no copo, junte o louro, as rodelas
de gengibre e o sal. Feche a tampa e encaixe a
vaporeira com os ramos de brécolos e de couve-
flor. Cubra com a tampa e programe 18 minutos, @
120°C, na velocidade 2. Retire cuidadosamente a
vaporeira e deite o fusilli no copo afravés do orificio
da tampa. Volte a encaixar a vaporeira com os
legumes no copo e programe mais 10 minutos,

a 100°C, na velocidade 2 inversa.

Coloque os legumes no recipiente de servigo.
Escorra a massa e junte-a aos legumes.

Programe 20 segundos, na velocidade 5, e deite
os dentes de alho e o tomate seco em pedagos

no copo através do orificio da tfampa. Adicione

o azeife e programe 2 minutos, a 100°C, na
velocidade 2, sem tapar com o copo medidor.
Deite sobre a massa e misture bem.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcdo (150g)
calorios 180 [9%] gordura 4,0g [6%] soturada 0,7g [3%] sal 1,1g [19%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

1,7kg dgua

1 folha louro

2 rodelas gengibre
1 ¢. sobremesa sal

—— 150g brécolos (em ramos)
150g couve-flor (em ramos)
Retire a vaporeira por instantes

200g fusilli* 000 (2)

Coloque os legumes num recipiente de servir. Escorra a massa através
do cesto e junte-u aos legumes

18 min  120°C 2

10 min

20g dentes alho* 20 seg 5
20g tomate seco*
20g azeite 2min  100°C 2

Deife o preparado sobre a massa e os legumes e misture bem

*Introduza pelo orificio da tampa
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Puré de batata
42 MIN. | 4 PESSOAS | EZiXTTED

© Tkg de dgua

©900g de batata
para puré

* 30g de azeite

© 100g de leite meio-gordo

* 1 ¢. de sobremesa
de sal

o1 cdechdde
noz-moscada

© pimenta moida q.b.

Cologue a égua no copo, intfroduza o cesto e
coloque af as batatas & descascadas e cortadas
em pedagos pequenos. Cozinhe 40 minutos, @
100°C, na velocidade 2.

Refire o cesfo com as batatas com a ajuda do
gancho do cabo da espétula e deite fora a dgua
do copo. Infroduza as batatas cozidas no copo,
adicione o azeite, o leife, o sal, a nozmoscada e
fempere com pimenta a gosto. Programe mais 2
minutos, a Q0°C, na velocidade 4.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcéo (150g)
calorias 145 [7%] gordura 5,0g [7%] soturada 1,0g [5%] sal 0,99 [15%]

GUIA EXPRESS O )y ®»

1kg dgua*
900g batata para puré

Escorra a dgua e volte a colocar as batatas no copo

40min ~ 100°C 2

batatas cozidas

30g azeite

100g leite meio-gordo
1 ¢. sobremesa sal

1 ¢. chd noz-moscada
pimenta moida q.b.

2min  90°C 4

*Atengiio para a dgua ndo ultrapassar o limite maximo do copo

SUGESTAO

Puré cor-de-rosa - Junte beterraba cozida, cortada
em cubos, a batata cozida na altura em que for reduzir
a puré.

Puré com espinafres — Junte folhas de espinafres
cruas ao puré jG preparado e ainda quente.

Ratatouille de legumes
12 MIN. | 6 PESSOAS | @EEETD =D (e

© 150g de cebola

© 4 dentes de alho

© 30g de azeite

* 150g de cenoura

* 1 folha de louro

© 150g de tomate

© 150g de beringela

© 150g de courgette

© 150g de pimento
vermelho

1. de chd de sal

* 1 ¢ de chd de oréggios

© pimenta moida g.b.

© 30g de pinhiio

Ponha a cebola cortfada em meiasluas e os dentes
de alho laminados no copo. Junte o azeite, @
cenoura em rodelas e a folha de louro e cozinhe 3
minutos, a 100°C, na velocidade 2 inversa.
Adicione o tomate, a beringela e a courgette,
cortadas em meiosluas e o pimento em firas.
Tempere com sal, orégdos e pimenta a gosfo.
Programe mais @ minutos, a 120°C, na velocidade
1 inversa, sem o copo medidor sobre a fampa.
Salpique com os pinhdes, previamente alourados
numa frigideira antiaderente.

* INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (150g)
calorias 116 [6%] gordura 8,3g [12%] saturada 1,1g [5%] sal 0,6g [11%]

GUIA EXPRESS ®® )y ®»

150g cebola
4 dentes alho
30g azeite
150g cenoura
1 folha louro

000 (2)

3 min

150g fomate
150g beringela
150g courgette

@ 150g pimento vermelho
1 ¢. chd sal
1 c. chd orégdios
pimenta moida q.b.

1200 )

9 min

Salpique com os pinhdes alourados numa frigideira antioderente
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m ChefEXPRESS

Arroz branco
18 MIN. | 6 PESSOAS | (EENED EIXED (i

Ponha a égua no copo com o sal e o azeite.
Coloque o cesto com o arroz e programe

* 1 kg de dgua
o1 ¢. de sobremesa

de sal 18 minutos, a 100°C, na velocidade 4.
* 10g de azeite Refire o cesfo com o arroz com a ajuda do gancho
* 300g de arroz hasmati do cabo da espatila e mude para o recipiente

onde vai servir. Solte os bagos com a ajuda de um
garfo.

& INFORMACﬂo NUTRICIONAL uma porciio (120g)
calorias 189 [9%] gordura 2,2g [3%] saturada 0,5g [2%] sal 1,0g [16%]

GUIA EXPRESS O )y ®»

Tkg dgua
1 ¢. sobremesa sal
10g azeite

300g arroz basmati 100°C 4

Levante o cesto com a ajuda do gancho do cabo da espdtula para escorrer
0 armoz

18 min

SUGESTAO

Para aromatizar o arroz junte & dgua uma casca
de limdo e/ou rodelas finas de gengibre.

Esparregado de espinafres com courgette e alho-francés

12 MIN. 10 SEG. | 4 PESSOAS | @=ZEDD (i

*150g de cehola Cologue no copo a cebola cortada em quartos, o
*100g de alho-francés  alhofrancés e os dentes de alho e pique 5 segundos,
em rodelas na velocidade 5. Raspe as paredes do copo com
* 6 dentes de alho a ajuda da espatula, adicione o azeite e cozinhe 5
* 30g de azeite minutos, a 100°C, na velocidade 2.
*250g de courgetfe  Junte a courgette, as folhas de espinafres e o sal e
em cubos mexa com a espatula. Cozinhe mais 5 minutos, a
*170g de folhas 120°C, na velocidade 2, com o cesto sobre a tampa.
de espinafres Adicione a farinha, encaixe o copo medidor sobre a
*1c dechd fampa e pressione TURBO 3 a 4 vezes, 5 segundos,
de sal até obter um puré. Tempere com a pimenta e o vinagre
* 20g de farinha tipo 55 e cozinhe mais 2 minutos, a 100°C, na velocidade 2,
* pimenta moida g.b.  com o cesio sobre a tampa.
* 20g de vinagre
de vinho branco Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (140g)

calorias 105 [5%] gordura 7,8q [11%] saturada 1,3 [6%] sal 1,4 [24%]

GUIA EXPRESS ® ) ®

150g cebola
% 100g alho-francas 5seq 5
6 dentes alho

30g azeite Smin  100°C 2
% 2509 courgette
170g folhas espinafres Smin 120 2
Vit 1 ¢ ché sal
20g farinha tipo 55 5seg T)l(j;/Bf
pimem(l qb 2 min 100°C 2
20g vinagre

Arroz de couve-lombarda e cenoura

25 MIN. 5 SEG. | 6 PESSOAS | @EZ0ETD S e

*100g de cehola Ponha a cebola cortada em pedagos no copo

* 30g de azeite e pique 5 segundos, na velocidode 5. Raspe as

* 4509 de mistura paredes do copo com a espdtula, junte o azeite
de legumes para sopa e cozinhe 5 minutos, a 100°C, na velocidade 2.
portuguesa Adicione a mistura de legumes, o sal e o arroz e

* 1 c. de sopa de sal programe 3 minutos, a 100°C, na velocidade 2

* 250g de arroz inversa. Junte a dgua e cozinhe durante 17 minufos,
vaporizado a 100°C, na velocidade 1 inversa.

« 700g de dgua Mude para o recipiente de servir e solie o arroz

e os legumes com um garfo.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcdio (180g)
calorias 208 [10%] gordura 5,6g [8%] sofurada 1,0g [5%] sal 1,3g [22%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

“E 100g cebola 5seg 5
30g azeite Smin  100°C 2
450g mistura legumes
1 . sopa sal Imin 1000 (2)

250 arroz vaporizado

000 (D)

Mude para o recipiente de servir e solte o arroz e os legumes com um garfo

700g dgua 17 min



Pimentos de cebolada
13 MIN. | 6 PESSOAS | @ZNETD N FED Oz

*100g de cehola

* 6 dentes de alho

« 1 folha de louro

* 30g de azeite

* 150g de pimento
verde

* 300g de pimento
vermelho

*1 ¢ de chd de sal

* 20g de vinho branco

* 10g de actcar

* pimenta moida q.b.

Corte a cebola e os dentes de alho em rodelas
e coloque-os no copo. Junte a folha de louro

e o azeife e programe 5 minufos, a 100°C,

na velocidade 2 inversa.

Adicione os pimentos corfados em firas, tempere
com sal e cozinhe 5 minutos, a 120°C,

na velocidade 2 inversa.

Junte o vinho e o agicar e programe mais 3
minutos, a 120°C, na velocidade 2 inversa.
Cologue os pimentos numa taga e tempere
com pimenfa.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcéio (100g)
calorias 83 [4%] gordura 4,9g [7%] saturada 0,4g [2%] sal 0,6g [10%]

GUIA EXPRESS

100g cebola

6 dentes alho
1 folha louro
30g azeite

150g pimento verde
300g pimento vermelho
1 c. chd sal

20g vinho branco
10g acicar

Cologue os pimentos numa taca e polvilhe com pimenta

ACOMPANHAMENTOS M

5 min

5 min

3 min

100°C

120°C

120°C

©

2
D

Puré de batata-doce com alho-francés e aipo

32 MIN. 5 SEG | 6 PESSOAS | EZFTED

*900g de batata-doce

* Tkg de dgua

*120g de alho-francés
em rodelas

* 100g de aipo
(folhas e talo)

* 30g de azeite

*100g de leite
meio-gordo

*1 ¢. de sobremesa
de sal

*1cdechd
de noz-moscada

* pimenta moida q.b.

Ponha as batatosdoces corfadas em pedagos

na vaporeira. Deite a égua no copo, coloque

a vaporeira com a fampa e coza-as durante

25 minutos, a 120°C, na velocidade 2.

Refire a vaporeira e deite fora a dgua.

Junte no copo o alhofrancas, as folhas

e o falo de aipo, corfado em pedagos,

e pique 5 segundos, na velocidade 5. Raspe as
paredes do copo com a espéiula, junte o azeite
e cozinhe 5 minutos, a 100°C, na velocidade 2.
Adicione a batata cozida e o leite, tempere com o
sal, a nozmoscada e a pimenta e programe mais
2 minutos, a Q0°C, na velocidade 4.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcdo (200g)
calorias 197 [10%] gordura 5,69 [8%] soturada 1,1g [6%] sal 1,1g [18%]

=

GUIA EXPRESS

900g hatata-doce
Tkg dgua

)

25 min

§

120°C

®

2

Retire a vaporeira com as batatas e reserve. Deite fora a agua do copo

120g alho-francés
100g aipo

30g azeite

batata cozida (escorrida)
100g leite meio-gordo

1 c. sobremesa sal

1 ¢. chd noz-moscada
pimenta moida q.b.

5seg

5 min

2 min

100°C

90°C

5

2

Estufado de duas couves
15 MIN. 5 SEG | 6 PESSOAS | @EZEED s iz

*100g de cehola
* 3 dentes de alho
* 20g de azeite

* 150g de couve-

-lombarda em juliana

* 200g de couve-roxa
em juliana

* 50g de sultanas
douradas

* 50g de vinho branco

* 1 ¢.de chd de sal

* 2 ¢. de sopa de vinagre

(opcional)

Cologue a cebola cortada em pedagos e os
dentes de alho no copo e pique 5 segundos, na
velocidade 5. Raspe as paredes do copo com

a espdtula, adicione o azeite e cozinhe 3 minutos,
a 100°C, na velocidade 2.

Junte a couveombarda, a couveroxa, as sultanas
e o vinho branco, tempere com o sal e programe
12 minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa.
Cologue no prato de servigo e regue com o
vinagre, se apreciar o sabor.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcio (90g)
calorias 102 [5%] gordura 5,4g [8%] saturada 0,9g [4%] sal 1,0 [17%]

GUIA EXPRESS

100g cebola
3 dentes alho

20g azeite

150g couve-lombarda juliana

200g couve-roxa

50g sultanas douradas
50g vinho branco

1 c. cha sal

Cologue no prato de servir. Regue com vinagre a gosto

5seg

3 min

12 min
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Acorda de tomate
18 MIN. 5 SEG. | 8 PESSOAS

* 300g de piio tipo
alentejano

* 600g de dgua

* 100g de cebola

* 6 dentes de alho

* 40g de azeite

* 300g de fomate

* 1 ¢ de chd de sal

* 1 ¢. de sobremesa
de orégiios secos

* 10g de fomate seco

© 20g de folhas
de coentros

* pimenta moida q.b.

Cologue uma tigela sobre o copo e pese o pdo
cortoﬂo em peé:}ogos. Junte @ dgua e reserve.

No copo coloque a cebola cortada em quartos

e os dentes de alho descascados e pique 5
segundos, na velocidade 5. Com a ajuda da
espdtula raspe as paredes do copo, adicione o
azeite e cozinhe mais 5 minutos, a 100°C, na
velocidade 2, sem o copo medidor. Junfe o tomate,
limpo de sementes e cortado, e cozinhe mais 5
minutos, a 100°C, na velocidade 1.

Encaixe a borboleta, junte o sal, os orégdos e

o pdo, previamente demolhado e programe 7
minutos, a 100°C, na velocidade 1 inversa.
Acrescente o fomate seco e as folhas de coentros,
fempere com pimenta e mexa 1 minuto, a 100°C,
na velocidade 1 inversa, sem copo medidor.

;

GUIA EXPRESS

Pese o pdo, junte a dgua e demolhe numa tijela. Reserve

100g cebola
6 dentes de alho

@ 40g azeite

300g tomate

1 ¢. chd sal

1 ¢. de sobremesa orégiios

300g pdo*

10g tomate seco
20g folhas coentros
pimenta moida q.b.

5seg

5 min

5 min

7 min

1 min

100°C
100°C

100°C

100°C

950g dgua

*Previamente demolhado
Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcéio (180g)
calorias 155 [8%] gordura 6,9g [9%] saturada 1,0g [5%] sal 0,5g [9%]
&
Arroz arabe
28 MIN. 5 SEG | 6 PESSOAS | @D EXIFFED @RI
* 125 de cebola Coloque a cebola descascada e cortada no
* 1 dente de alho copo. Junte o dente de alho e friture 5 segundos,
* 40g de azeite na velocidade 5. Adicione o azeite e cozinhe 5 GUIA EXPRESS @ § ®
*250g dearrozagulha  minutos, a 100°C, na velocidade 2, sem copo 125 cebola
* 50g de améndoa medidor. Junte o aroz agulha, a améndoa, as 1 dente alho 5 seg 5
laminada sultanas e o sal e cozinhe mais 3 minutos, a 100°C, ' .
* 50g de sultanas na velocidade 1 inversa. 40g azeite Smin 100 2
douradas Mude o arroz para o cesto, deite a Ggua no copo, 250g arroz agulha

* 1 ¢. de chd de sal infroduza o cesfo com o arroz e coza durante 20 50g améndoa laminada ) )
* 950g de dgua minutos, a 100°C, e na velocidade 4. Refire o cesto 50g sultanas douradas 3min  100°C @

com a ajuda do gancho do cabo da espétula e 1 ¢ chisal

coloque o arroz num recipiente de servir.

Mude o arroz para o cesto
o Wmin 1000 4

Q INFORMACﬂo NUTRICIONAL uma porciio (120g)
calorias 282 [14%] gordura 11,9g [17%] saturada 1,69 [8%] sal 0,7g [11%]

Retire 0 cesto com a ajuda do gancho no cabo da espdtula e coloque o

arroz no recipiente de servir

*0 arroz que jd finha preparado
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Arroz malandrinho de tomate

27 MIN. 10 SEG. | 6 PESSOAS | (EZ0ETD IS D

* 130g de cehola

© 2 dentes de alho

* 40g de azeite

* 500g de tomate
maduro

* 1 c. de sobremesa
de sal

* 300g de arroz carolino

*900g de dgua

Coloque a cebola descascada e cortada no copo.

Junte os dentes de alho descascados e triture 5
segundos, na velocidade 5. Adicione o azeite e
cozinhe 5 minutos, a 120°C, na velocidade 2, sem
copo medidor.

Entretanto, lave o tomate, corfe-o ao meio e |impe—o
de sementes, e coloque-o no copo, triturando

5 segundos, na velocidade 5. Adicione o sal e
cozinhe 5 minutos, a 120°C, na velocidade 2.
Junte o arroz carolino e a égua e cozinhe 17
minutos, a 100°C, na velocidade 2 inversa.
Cologue numa travessa e sirva de imediato.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éio (200g)
colorias 132 [7%] gordura 7,5 [11%] saturada 1,3g [7%] sal 1,0g [17%]

GUIA EXPRESS O )y ®»

130g cebola

2 dentes de alho 5seg 5
40g azeite Smin  120°C 2

500g tomate maduro 5seg 5

1 c. sobremesa sal Smin 120 2

300g arroz carolino Vmin 100 @

900g dgua

Cologue numa travessa e sirva de imediato

Acorda de espargos verdes
32 MIN. 15 SEG | 8 PESSOAS

* 350g de pio de mistura

* 300g de espargos
verdes (limpos)

* 950g de dgua

* 1 ¢ de sopa de sal

© 4 dentes de alho

* 60g de azeite

2 ovos M

* pimenta moida q.b.

Coloque uma figela sobre o copo e pese o pao.
Desfaga-o com as m&os e reserve.

lave os espargos, elimine a base fibrosa e peleos
com um descascador. Corte-os em pedagos com
cerca de 1 cm e coloque dentfro do cesto.

Ponha a égua e o sal no copo, intfroduza o cesfo
com os espargos e coza-os durante 15 minutos, a
120°C, na velocidade 3. Refire o cesto do copo,
deife a dgua de cozedura sobre o pdo e deixe
embeber.

Ponha os dentes de alho descascados no copo

e friture 15 segundos, na velocidade 5. Raspe o
copo com a espdiula, junte o azeite e programe

5 minutos, a 100°C, na velocidade 1 (sem copo
medidor). Encaixe a borboleta e adicione o pao.
Programe 10 minutos, a 100°C, na velocidade 1
inversa.

Enfrefanto, parta os ovos para uma tigela, tempere-
-0s com pimenta e bata com um gor% até ficarem
desfeitos. Reserve as ponfas espigadas dos
espargos e deite os restantes no copo. Programe
mais 2 minutos, a 100°C, na velocidade T inversa,
adicionando os ovos batidos afravés do orfficio da
tampa. Coloque a agorda no recipiente de servir
e decore com as pontas espigadas dos espargos
reservadas.

Q INFORMACI\O NUTRICIONAL uma porcéo (310g)
calorias 204 [10%] gordura 9,7g [14%] saturada 1,89 [9%] sal 1,1g [18%]

GUIA EXPRESS

O !

Pese o pio, desfaca-o com as mdos e reserve. Lave os espargos,
pele-os e corte em pedagos

®

300g espargos verdes (preparados)
Lo 950g dgua
1 ¢. sopa sal

15min | 120°C 3

Deife a dgua da cozedura sobre o po e deixe embeber

‘l: 4 dentes de alho 15 seg 5
4] 60g azeite Smin 100 1
1 350g pio* 10mn 100 (1)

Parta os ovos, tempere com pimenta e bata-os até estarem desfeitos.
Reserve as pontas espigadas dos espargos

caule dos espargos

2 ovos M* 100°¢C

D

2 min

Cologue a acorda no recipiente de servir e decore com as pontas dos
espargos reservadas

*Vig adicionando os ovos pelo orificio da tampa
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Puré de castanha
31 MIN. | 10 PESSOAS | EZiED

* Tkg de castanhas
congeladas

© 300g de péra Rocha

©700g de leite
meio-gordo

°1c dechd de
erva-doce moida

Deixe descongelar as castanhas e coloque-as no
copo. Junte as peras, descascadas e sem carogos,
cortadas em quartos. Adicione o leite, a erva-doce
e o sal. Coza durante 30 minutos, a 100°C, na
velocidade 1.

Por fim, junte a margarina e fempere com a pimenta.

Triture mais 1 minuto, na velocidade 7.

GUIA EXPRESS ®

Descongele as castanhas

1kg castanhas
300g péra Rocha

o1 de café de sal 700g Itlaite meio-gordo 30min 100 1
; 1 ¢. chd erva-doce
* 30g de margarina )
) ; 1 c. café sal
© pimenta moida .b.
30g margarina .
pimenta moida q.b. 1 min 7
|NFORMAQ~\0 NUTRICIONAL uma porcdo (190g)
calorias 244 [12%] gordura 5,6g [8%] saturada 2,29 [11%] sal 0,2g [3%]
1 4 ~
Puré de maca
10 MIN. 55 SEG. | 6 PESSOAS | & D
* 800g de macii reinefa Co|03ue as macds descascadas e sem carocos,
© 20g de dgua cortadas em pedagos, no copo e titure 40 IA EXPRE »
* 30g de margarina segundos, na velocidade 5. ! - O § ®
* noz-moscada q.b. Raspe as paredes do copo com a ajuda da 800g mac descascada 40 seg 5
espdiula, adicione a dgua e cozinhe 10 minutos, ) ) )
a 100°C, na velocidade 1, sem copo medidor. 20g dgua 10min 100 I
Junte o margarina e uma pitada de nozmoscada a 30g margarina s 4
seg

gosto. Misture durante 15 segundos, na velocidade
4, com copo medidor.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcéio (130g)
calorias 95 [5%] gordura 3,1 g [4%] saturada 1,6 g [8%] sal 0,2 g [3%]

noz-moscada q.b.
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Gelado de morango
40 SEG. | 24 BOLAS | &0

© 600g de morangos

© 1 lata de leite
condensado

* 80g de limdo

© 200g de natas
para bater

Corte os morangos em quartos e congele-os.
Coloque a lofa de leite condensodo no congelador.
Ponha o lim&o, descascado e sem carocos, no
copo, junte metade dos morangos congelados e
friture 5 segundos, na velocidade 9.

Adicione os resfantes morangos e friture mais 5
segundos, na velocidade 9.

Com a espéiulo, raspe as paredes do copo.
Adicione o leite condensado e as natas bem frias e
programe 30 segundos, na velocidade 9, mexendo
com a espétula através do orfficio da tampa. Sirva
de imediato.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma bola (50g)
calorias 83 [4%] gordura 3,9g [6%] agicar 10,9g [12%] fibra 0,5g [2%]

GUIA EXPRESS ®® ) ®»

Corte os morangos em quartos e congele-os. Coloque a luta de leite
condensado no congelador

80g limiio (descascado e sem carocos) 5

300g morangos* 9 !
300g morangos™ 5seg 9
1 luta leite condensado** 305 9
200g natas para bater g

Mexa através do orificio da fampa. Sirva de imediato

*Metade dos morangos que congelou
*Previamente posto no congelador, ou retirado do congelador

Gelado de chocolate belga

11 MIN. 8 SEG. | 18 BOLAS

* 100g de acicar

© 400g de natas
para bater

*Jovos M

* 300g de chocolate
belga preto Pingo Doce

Cologue o agiicar no copo e pulverize 8 segundos,
na velocidade 10. Retire e reserve.

Ponha as natas no copo e junte o aglcar
pulverizado, reservando tés colheres de sopa.

Parta os ovos, deite as gemas no copo e reserve as
claras. Programe 5 minutos, a 50°C, na velocidade

Adicione o chocolate partido em quadrados,
espere cerca de 1 minuto e programe mais 3
minutos, a 50°C, na velocidade 2.

Cologue a mistura de chocolate numa taga e
reserve.

lave e enxugue muito bem o copo. Encaixe a
borboleta, &geife as claras e bata 3 minutos, na
velocidade 3, sem o copo medidor sobre a fampa.
Ao fim de 1 minuto vé adicionando o agicar
reservado afravés do orificio da fampa. Envolva,
delicadamente, as claras batidas na mistura de
chocolate e deite o preparado num recipiente com
fampa. leve ao congelador afé solidificar. Refire um
pouco antes de servir.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma bola (50g)
calorias 185 [9%] gordura 14,0g [20%] acdcar 10,0g [11%] fibra 2,0 [8%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

100g acucar 8 seg 10

Retire  reserve trés colheres de sopa. Separe as gemas das claras. Reserve
as claras

400g natas

acdcar pulverizado (reservado) Smin  50°C 5
3 gemas

300g chocolate* 3min  50°C 2

Cologue a mistura de chocolate numa taga e reserve. Lave e enxugue bem
0 C0po

£ 3 daras 3 min 3
@ 3 ¢. sopa acucar (reservado)**

Envolva delicadamente as claras batidas na mistura de chocolate. Leve ao
congelador até solidificar

*Espere cerca de 1 minuto
**Ao fim de 1 minuto introduza o actear pelo orificio do tampa

SUGESTAO

Pode preparar esta receita com chocolate de leite.
Nesse caso, reduza um pouco o agicar.
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Sorbet de manga e maca verde
35 SEG. | 18 BOLAS | (EIATS) €T @RI

Corte a polpa da manga e a maga em pedagos
pequenos, espalhe sobre um tabuleiro forrado com
pelicula aderente, regue com o sumo de lmdo e
congele.

Coloque a fruta congelada no copo e triture

20 segundos, na velocidade progressiva 8 a

10, mexendo com a espétula através do orfficio

© 300g de manga
(1 manga grande)

© 300g de magi verde
(2 magds grandes)

© 75g de sumo de limiio

GUIA EXPRESS

300g manga
300g macd verde

Ponha a fruta no tabuleiro, regue com o sumo de limdo e congele

|
da tampa. Raspe as paredes do copo com a ‘_ii fruta congelada 20 seg 8<10
esi)d’rub e mexa. Triture mais 15 segundos, na 155 6
velocidade 6. g

Sirva de imediato.

& INFORMACﬂo NUTRICIONAL uma bola (40g)
calorias 22 [1%]  gordura 0,1g [0%] agicar 4,6g [5%] fibra 0,8g [3%]

Sirva de imediato

SUGESTAO

Se a fruta for pouco doce, acrescente agicar
pulverizado quando a colocar no copo.

Gelado de queijo com gengibre
5MIN. | 15BOLAS | EXFTTED

* 200g de queijo Ponha no copo todos os ingredientes, excepto as

€ manjericdo

fresco creme magro claras, pela ordem da lista e programe 1 minuto na GUIA EXPRESS D) A ®
* 1 lata de leite velocidade 9. Refire a mistura para uma figela, lave

condensado magro e seque muito bem o copo. 200g queijo fresco creme magro
* 509 de sumo de limdo ~ Encaixe a borboleta nas [&minas, ponha as claras 1 lata leite condensado magro
© 20g de folhas de no copo e bata 4 minutos, na velocidade 3, sem o 50g sumo liméo 1 min 9

manjericiio copo medidor sobre a tampa. 20g folhas manjericéio
*10gdesumodersiz  Envolva delicadamente as claras na mistura de 10g raiz gengibre
.ﬂe Igenglbre queijo com a ajuda da espdtula e deite numa caixa o o] BB TR s aae

cloras (ovos M) com tampa.
leve ao congelador até solidificar. 1 4 laras M 4 min 3

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma bola (50g)
calorios 93 [5%] gordura 1,5g [2%] agicar 15,7g [17%)]  fibra 0,0g [0%]

Junte, delicadomente, o preparado as claras com ajuda da espdtula,
coloque numa caixa e congele

Gelado de ameixa e rum
4 MIN. 40 SEG. | 16 BOLAS | m

Ponha as ameixas e as cascas de liméo cortadas
em firas no copo, infroduza o cesto e pique
pressionando 10 segundos, na velocidade 9.
Refire o cesto e raspe as paredes do copo com a
espdiula. Junte o leite condensado, os iogurtes e o
rum e programe 30 segundos, na velocidade 9.
Refire a mistura para uma faga, lave e seque muito

* 50g de ameixas
secas (sem carogo)

© 2tiras de casca de liméo
(s6 a parte vidrada)

© 1 lata de leite
condensado magro

© 2 iogurtes naturais

magros bem o copo.
* 20g de rum Encaixe a borboleta nas l&minas e deite as claras
* 4 laras (ovos M) no copo. Bata 4 minutos, na velocidade 3.

Envolva delicadamente as claras batidas na
mistura preparada. Coloque numa caixa e leve ao
congelador.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uyma bola (50g)
calorios 82 [4%] gordura 0,3g [<1%] aclear 16,29 [18%] fibra 0,4g [2%]

GUIA EXPRESS @ ) ®

= 50;! ameixas secas (_sem caroco) 10 e 9
ﬁ 2 firas casca de limdo

1 luta leite condensado magro

2 iogurtes naturais magros 30 seg 9

20g rum

Ponha o preparado numa tigela e reserve

4 daras M 4 min 3

Envolva as claras, delicadamente, no preparado, coloque numa caixa e leve
ao congelador



SOBREMESAS m

Sorbet de banana com péssego e laranja

10 SEG. | 10 BOLAS | @EENEED EEFEDD GREEEND

Corte a banana em rodelas e os péssegos em
pedacos e espalhe-os num tabuleiro forrado com
pelicula aderente. leve ao congelador.

Cologue a fruta congelada no copo, junte o sumo
da laranja, as folhas de hortela a gosto e friture
10 segundos, na velocidade 8 mexendo com a
espéiula através do orificio da tampa.

Raspe as paredes do copo, mexa com a espatula
e, se for necessdrio, friture mais 10 segundos,

na velocidade 6. Sirva de imediato.

© 250g de banana

© 140g de polpa de
péssego (ou nectarina)

* 1 laranja (sumo)

© horteld g.b.

Q’ INFORMACAO NUTRICIONAL uma bola (50g)
calorios 34 [2%] gordura 0,1g [<1%] accar 6,8 [8%] fibra 1,1g [4%]

GUIA EXPRESS ® ) &

Corfe a banana e o péssego, cologue-os num tabuleiro forrado com pelicula
aderente e congele

% fruta congelada

1 laranja (sumo) 10 seq 8

hortel q.b.

Se necessrio triture mais 10 segundos, na velocidade 6

SUGESTAO
Se a fruta for pouco doce, acrescente agicar
pulverizado quando colocar a fruta no copo.

Gelado de iogurte e frutos vermelhos

50 SEG.| 20 BOLAS | EZFEED

* 1 lata de leite Deite o leite condensado e os iogurtes no copo e

condensado magro misture 30 segundos, na velocidade 3. Congele
* 4 jogurtes a mistura em couvettes de gelo. Coloque mefade
naturais magros da mistura congelada de iogurte e mefade dos
* 300g de frutos frutos vermelhos congelados no copo e titure 10
vermelhos congelados  segundos, na velocidade 8, mexendo com a

espéiula através do orfficio da tampa. Raspe as
paredes do copo com a espdiula e friture mais 10

segundos, na velocidade 6. Retire o gelado para o
recipiente onde vai servir e repita as operagdes com

os resfantes ingredientes. Sirva de imediato.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcdo (50g)
calorias 63 [3%] gordura 0,1g [1%] acdcar 12,3 [14%) fibra 0,6q [2%]

GUIA EXPRESS @O ) ®»

1 lata leite condensado magro

4 iogurtes naturais magros 30 seg 3
Congele em couvettes de gelo
metade mistura iogurte*
% 150q frutos vermelhos 10 seg 8
10 seg 6

Retire o gelado para o recipiente onde vai servir e repifa as operagdes com
0s resfantes ingredientes

*Previamente congelada

Gelado stracciatella de péra
18 MIN. 45 SEG. | 30 BOLAS

* 100g de chocolate Deite o chocolate em quadrados no copo e

culindrio Pura Vida pressione TURBO 3 a 4 vezes. Refire e reserve.
* 650g de peras Corte as peras em pedagos e coloque-as no copo.
* 100g de vinho Moscatel ~ Adicione o vinho Moscatel e a casca de liméo e

* 1 limo (tiras de cascas6 - programe 12 minutos, a 120°C, na velocidade 2
parte vidrada) sem copo medidor. Encaixe o copo e friture mais
* 1 lata de leite 15 segundos, na velocidade progressiva 6 a 9.
condensado magro Adicione o leite condensado e misture mais 30
* 6 claras (ovos M) segundos, na velocidade 9. Refire a mistura para
uma taca e deixe arrefecer.
Lave e enxugue bem o copo. Encaixe a borboleta
na l&dmina, adicione as claras e bata 6 minutos,
na velocidade 3. Envolva as claras no puré de
péra, junte o chocolate picado, misture e leve ao
congelador.

& INFORMACAO NUTRICIONAL uma bola (50g)
calorias 69 [3%] gordura 1,2 [2%] aglcar 10,69 [12%] fibra 1,2g [5%]

GUIA EXPRESS @ 3} ®

. TURBO
100g chocolate culindrio x3/4

Refire e reserve

650qg peras
= 100g vinho Moscatel
1 limdo (casca)

12min | 120°C 2

15 seg 6<9
30 seg 9

Retire e deixe arrefecer. Lave e enxugue muito bem o copo

6 claras M 6 min 3

Envolva as claras no puré de péra, junte o chocolate e leve ao congelador

1 luta leite condensado magro



m ChefEXPRESS

Leite-creme
12 MIN. | 8 PESSOAS | 2L ED

© Tkg de leite meio-gordo

© 6 gemas (ovos M)

© 40g de amido de milho

© 120g de acicar + 40g
(para polvilhar)

© 2 firas de casca de limdo
(s6 a parte vidrada)

Ponha o leite, as gemas, o amido de milho, 120g
de aglcar e as firas de casca de imdo no copo e
programe 12 minutos, a 90°C, na velocidade 2.
Deite de imediato num tabuleiro, refire as cascas de
liméo e deixe arrefecer.

Na altura de servir, polvilhe com o restante agicar e
caramelize com um ferro de queimar agicar ou com
O magarico.

Q INFORMACI\O NUTRICIONAL uma porcéo (100g)
colorias 125 [6%] gordura 3,8q [4%] aglear 16,7g [19%] fibra 0,09 [0%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

1kg leite meio-gordo

6 gemas

40g amido milho 12min ~ 90°C 2
120g aclcar

2 tiras casca limdo

Retire as cascas de limdo e ponha o leite creme num tabuleiro. Depois de
frio, polvilhe com o restante actcar e caramelize com o ferro de queimar
agcar ou 0 magarico

SUGESTAO

Deite as claras num recipiente e reserve-as para outras
utilizacdes. Se preferir, pode congelé-las para utilizar,
por exemplo, na receita de Gelado stracciatella de
péra da pag. 147.

Mousse de chocolate e framboesa
8 MIN. 8 SEG. | 6 PESSOAS

* 80g de acicar

*4ovos M

*100g de leite magro

© 20g de azeite

© 200g de chocolate
culindrio Pura Vida

© 70g de framboesas

Cologue o agiicar no copo e pulverize 8 segundos,
na velocidade 10. Parta os ovos, deite as gemas no
copo e reserve as claras. Junte o leite e o azeite e
programe 3 minutos, a 50°C, na velocidade 3.
Adicione o chocolate partido em quadrados, deixe
amolecer um pouco e programe 1 minuto, a 50°C,
na velocidade 2. Refire o preparado para uma
ligela e lave e seque muito bem o copo.

Encaixe a borboleta nas laminas e bata as claras

4 minutos, na velocidade 3, sem copo medidor.

A seguir, envolva as claras no chocolate derretido.
Cologue a mousse na taga de servir, ou disfribua
por fagas individuais, e leve ao frigorifico.

Na dltura de servir, enfeite com as framboesas.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcéo (100g)
calorias 283 [14%] gordura 16,9g [24%] agicar 13,8g [15%] fibra 6,9g [28%]

GUIA EXPRESS ® ) ®

80g aclcar 8 seg 10
Parta os ovos e reserve as claras

4 gemas M

100g leite magro 3min 50 3

20g azeite

200g chocolate culindrio Tmn  50°C 2

Retire o preparado e reserve. Lave e seque o copo

EA“? 4 claras M 4 min 3
3%

Envolva delicadomente o preparado de chocolate e as claras com a
espdtula. Leve ao frigorifico e decore com framboesas

SUGESTAO

Misture na mousse meia dizia de cookies com pepitas
de chocolate grosseiramente esmagadas.
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Bolo cremoso de chocolate e frutos vermelhos
11 MIN. 23 SEG. | 12 FATIAS

© 200g de chocolate
culindrio Pura Vida

© 6 ovos M

* 150g de acicar

© 150g de manteiga
(ou margarina)

© 60g de farinha

© 100g de mistura
de frutos vermelhos

Pré-aqueca o fomo a 200°C.

Coloque o chocolate partido no copo e pique 8
segundos, na velocidade 8. Refire e reserve.

Paria os ovos, reserve as claras e deite as gemas no
copo. Junte o aglcar e a manteiga (ou margarina)
corfada em pedagos e programe 3 minutos, o
37°C, na velocidade 3. Raspe as paredes do copo
com a espdtula, adicione o chocolate e misture 2
minutos, a 50°C, na velocidade 2. Volte a mexer
com a espatula, adicione a farinha e misture mais
15 segundos, na velocidade 3. Retire o preparado
e reserve.

lave e enxugue muito bem o copo. Encaixe a
borboleta nas laminas, junte as claras e bata 6
minutos, na velocidade 3 sem o copo medidor.
Envolva cuidadosamente as claras no creme de
chocolate e coloque numa forma com 24 cm de
diémetro. Salpique com os frutos vermelhos e leve
ao forno durante 17 minufos.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (80g)
calorias 288 [14%] gordura 19,0g [27%] actear 14,0g [15%] fibra 0,4g [16%]

b

6 claras M
&

GUIA EXPRESS @ B @
200g chocolate culindrio 8 seg 8
Retire e reserve
6 gemas M
150g actcar 3 min 37°C 3
150g manteiga (ou margarina)
chocolate culindrio® 2 min 50°C 2
60g farinha 15 seg 3
Refire e reserve. Lave e enxugue o copo
6 min 3

Misture as claras em castelo no creme de chocolate e coloque numa forma
de 24 cm. Disponha os frutos vermelhos por cima e leve ao forno

17 minutos

*Que estava reservado

Pudim de pao com banana e canela

TMIN. | 10 FATIAS

* 150g de piio integral

* 1 ¢ de sopa de canela
em po

© 40g de sultanas

© 20g de vinho do Porto

© 80g de actcar amarelo

©2ovos M

© 700 de leite magro

© 200g de banana

© 40g de améndoa
palitada

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Esfor(je o pdo para denfro do copo, adicione a
canela, as sultanas, o vinho do Porfo, o aclcar, os
ovos e o leite e programe 1 minuto, na velocidade
3.

Ponha a mistura num tabuleiro de louca.

Salpique com a banana cortada em rodelas e

a améndoa palitada e leve co forno durante 30
minutos.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (120g)
calorias 189 [9%] gordura 5g [7%] agcar 21g [9%] fibra 2,3g [9%]

GUIA EXPRESS

150g piio integral

1 . sopa canela em po
40g sultanas

20g vinho do Porto
80g acicar amarelo

2 ovos M

700g leite magro

1 min 3

Ponha num tabuleiro, salpique com a banana cortada em rodelas e a
améndoa palitada e leve ao forno, pré-aquecido a 180°C, 30 minutos
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Bolachas de aveia e sesamo com
1 MIN. | 42 UNIDADES | @209

* 80g de flocos de aveia ~ Ponha no copo os flocos de aveia, o agicar

* 80g de actcar amarelo  amarelo, a raspa da casca da laranja [raspa de

* 20g de cosca de laranja ~ cerca de trés laranjas), a farinha e o fermento em pod
(s6 a parte vidrada) e programe 10 segundos, na velocidade 7.

* 170g de farinha tipo 55 Adicione o ovo e o azeite e programe mais 30

*1c.de chd de fermento  segundos, na velocidade 4. Raspe as paredes do
em po copo e mexa com a espdtula. Junte as sementes

*TovoM de sésamo e programe mais 20 segundos, na

* 40g de azeite velocidade AMASSAR. Pré-aqueca o fomo a

180°C. Molde a massa em pequenas bolas (do
famanho de avelas), coloque-as num tabuleiro do
forno forrado com papel vegetal e espalme-as com
os dentes de um garfo. leve a cozer durante 15
minutos.

Depois de frias guarde em caixas ou frascos bem
fecﬁodos.

© 10g de sementes
de sésamo Pura Vida

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma bolacha (10g)
calorios 39 [2%] gordura 1,4 [2%] agicar 1,9g [2%] fibra 0,3g [1%]

[
laranja
GUIA EXPRESS ®® ) ®»
80g flocos de aveia
80g acicar amarelo
20g casca loranja 10 seg 7
170g farinha tipo 55
1 ¢. chd fermento po
TovoM
40g azeite 30 seg 4
10g sementes sésamo 20 seg &0@3‘?

Molde a massa em bolas, espalme-us para lhes dar formato de bolacha e
coza em forno pré-aquecido a 180°C, 15 minutos. Depois de frias quarde
em caixas ou frascos bem fechados

Bolachas de mel e canela
2 MIN. | 30 UNIDADES | @059

* 30g de azeite Pré-aqueca o fomo a 180°C. Coloque todos
*TovoM os ingredientes no copo pela ordem indicada e
*70g de mel programe 2 minutos, na velocidade AMASSAR.
*70g de acicar amarelo ~ Molde a massa em pequenas bolas

1 ¢ de chd de canela
© 250g de farinha integral
Pura Vida

e coloque-as no tabuleiro do fomo forrado

com papel vegetal. Achate levemente a massa

e leve ao forno durante 10 minutos.

Depois de frias guarde em caixas ou frascos bem
fecﬁodos.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma bolacha (1 5g)
calorios 54 [3%] gordura 1,4g [2%] agicar 3,6g [4%] fibra 0,9g [4%]

GUIA EXPRESS ®® )y ®»
30g azeite

1 ovo M

10 me'I 2 min &0@?
70g acicar amarelo

1 ¢. chd canela
250 farinha integral

Faca bolas de massa e espalme-us em formato bolacha. Leve ao forno,
pré-aquecido a 180°C, 10 minutos. Depois de frias guarde em caixas ou
frascos bem fechados



Tarte de maca
20 MIN. | 12 FATIAS | @205 O TD

MASSA PARA Pré-aqueca o fomo a 180°C na fungdo ventilada.
TARTES DOCES Prepare a receita de Massa para fartes doces da
© (ver pdg. 25) pagina 25. Forre com a massa (fundo e paredes)

uma forma de tarte de fundo amovivel de 22cm
PARA 0O RECHEIO de diémetro.

© Tkg de macd Fuji Reserve 1 magd, corte as restantes em pedocos e
* 50g de agicar amarelo  coloque-as no copo. Adicione o aglcar e o pau
* 1 pav de canela de canela e programe 20 minutos, a 100°C, na

*1cdesopadeagicar  velocidade 2 inversa. Retire o copo da unidade
central e deixe arrefecer.
Quando o foro atingir a temperatura, deite o puré
de maga na forma e refire o pau de canela. Por
cima, disponha a restante maga cortada em fatias
finas. Polvilhe com o acicar e leve ao formo durante
35 minutos.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (1 20q)
calorios 178 [9%] gordura 4,99 [7%] actcar 21,8g [24%] fibra 3,39 [13%]

SOBREMESAS M

GUIA EXPRESS ® ) &

Prepare a massa da pdg. 25 e forre uma forma de 22cm de fundo
amovivel

Tkg macd Fuji (reserve 1 mad)
50g actcar amarelo 20min  100°C @
1 pav canelo

Retire 0 pau de canela e deife o puré na tarteira forrada com a massa.
Corte a macd reservada em fatias e disponha-as por cima. Polvilhe com o
actcar e leve ao forno, pré-uquecido a 180°C, 35 minutos

Pudim de claras com maracuja
6 MIN. 10 SEG. | 12 PESSOAS | @ZZNEDD XD

* 180g de acicar Pré-oquega o fomo a 210°C na fungdo estdtica.
* 109 de amido de milho ~ Pulverize o agicar juntamente com o amido de
* 6 claras (ovos M) milho 10 segundos, na velocidade 10. Retire

* 4 maracujds e reserve.

Encaixe a borboleta na laming, deite as claras no
copo e bata & minutos, na velocidade 3, sem o
copo medidor sobre a tampa. Ao fim de 2 minutos
v& adicionando a mistura de aclcar através do
orificio da tampa.

Deite o preparado numa forma redonda de buraco
bem unfada, alise a superficie e leve ao forno

(na prateleira mais baixa] durante 12 minutos.
Desenforme e deixe arrefecer.

Abra os maracujés ao meio, refirehes a polpa e
espalhe sobre o pudim depois de frio.

Q INFORMACI\O NUTRICIONAL uma fatia (40g)
calorios 77 [4%] gordura 0,7g [1%] agicar 15,39 [17%] fibra 0,2 [1%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®»

180g agucar
10g amido milho 10seg 10

Reserve

#@ 6 claras M 6 min* 3
£

Ponha numa forma redonda untada e leve ao forno, pré-aquecido a 210°C,
na prateleira mais baixa, 12 minutos. Desenforme e, depois de frio,
espalhe por cima a polpa de maracujd

*Ao fim de 2 minutos, adicione a mistura de aicar através do orificio da tampa
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Arroz-doce
50 MIN. | 12 DOSES | M

© 100g de arroz carolino

© 250g de dgua

* 1 pav de canela

* 2 tiras de casca de limdo
(s6 parte vidrada)

© 750g de leite meio-gordo

© 130g de acdcar

© 4 gemas (ovos M)

o canela em pd q.b.

Coloque o arroz, a dgua, o pau de canela

e as cascas de liméo no copo e programe 10
minutos, a 100°C, na velocidade 2 inversa.
Reserve quatio colheres de sopa de leite numa
figela e ponha o restante no copo. Programe 25
minutos, a 90°C, na velocidade 1 inversa, sem o
copo medidor [se comegar a salpicar coloque o
cesto sobre a tompo). Junte o agicar, através do
orificio da tampa, e programe mais 15 minutos,

a 90°C, na velocidade 1 inversa. Ao fim de 10
minutos adicione as gemas, previamente desfeitas
no leite reservado, através do orificio da fampa.
Deite o arroz-doce numa travessa funda, refire as
cascas de lim&o e o pau de canela. Decore com
canela em pé quando estiver completamente frio.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcéio (120g)
calorios 119 [6%] gordura 2,99 [4%] acGear 14,59 [16%] fibra 0,1g [0%]

GUIA EXPRESS

ONEN.

@

100g arroz carolino

250g dgua .

1 pau canela W0min | 100 @
2 cascas limdo

750q leite meio-gordo . .

(reserve 4 ¢. sopa) Lmin | 90° ®
130g agicar* Smn™  90C (1)

Cologue no prato de servir, retire as cascas e o pau de canela. Decore com
canela em pé depois de frio
*Através do orificio da tampa

**Ao fim de 10 minutos adicione as gemas, desfeitas nas 4 colheres de sopa de leite
reservadas, pelo orificio da tampa

Trufas de chocolate com rum e améndoa
30 MIN. | 30 UNIDADES

© 200g de chocolate
preto Pura Vida

o 1 lata de leite
condensado magro

* 20g de rum

© 1 iogurte natural magro

* 50g de cacau em po
+qb.

© 30g de améndoas
(ou avelds) sem casca

Parta o chocolate em quadrados para dentro do
copo, intfroduza o cesfo e pressione TURBO 3 a 4
vezes. Refire o cesto e raspe as paredes do copo
com a espatula. Adicione o leite condensado, o
rum, © iogurte magro e o cacau em pd e programe
30 minutos, a 0°C, na velocidade 2, sem o copo
medidor.

Deite a mistura num fabuleiro, deixe arrefecer e leve
ao frigorifico de um dia para o outro.

Refire pequenas porcdes da massa de chocolate
com a ajuda de uma colher de sobremesa,
recheie-as com 1 améndoa, molde-as em pequenas
bolas e envolvaras com cacau em pé.

Reserve no frigorifico.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma trufa (30g)
calorios 94 [5%] gordura 3,6g [5%] agicar 9,6g [11%] fibra 1,8 [7%]

Lo}

b

%

GUIA EXPRESS @ B @
Turbo

200g chocolate prefo x3/4

1 lata leite condensado magro

20g rum Vmin  WC 2

1 iogurte natural magro

50g cacau po

Leve a mistura ao frigorifico de um dia para o outro. Molde bolas de massa
de chocolate, recheie-us com uma améndoa e envolva-as no cacau em po.
Reserve no frigorfico
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Mousse de Mascarpone e morangos

23 SEG. | 10 TACAS | EZFTED

* 3 folhas de gelafina Ponha as folhas de gelatina de molho em égua fria

* 500g de morangos Reserve cinco morangos, ponha os resfantes no

* 80g de actcar copo e pique 5 segundos, na velocidade 7.

© 250g de queijo Adicione o agicar, o queijo Mascarpone, a raspa
Mascarpone da casca da lima e friture 10 segundos,

* 1 lima (raspa na velocidade 8.
da casca e sumo) Escorra a égua e derreta a gelatina 10 segundos

no microongos. Adicione o sumo de lima. Programe
8 segundos, na velocidade 3, deitando a gelatina
derrefida no copo afravés do orificio da tampa.
Distribua a mousse por tacas individuais e leve
ao frigorifico até solidificar.
Enfeite com os morangos reservados cortados
a gosto.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcéo (90g)
calorias 179 [9%] gordura 12,7g [18%] agicar 12,49 [14%] fibra 1,8 [7%]

GUIA EXPRESS ®® ) ®»

Demolhe a gelatina
500g morangos (reserve 5) 5seg 7

80g aclcar
2509 queijo Mascarpone
1 lima (raspa e sumo)

10 seg 8

Escorra e derreta a gelatina no microondas 10 segundos e junte o sumo
de lima

gelatina derretida* 8 seg 3

Cologue a mousse em taas, leve ao frigorifico a solidificar e decore com os
morangos reservados
*Através do orificio do tompa

Queques de mirtilos e morangos

2 MIN. | 22 UNIDADES

*4ovos M Cologue os ovos e o agicar no copo e bata 1

* 100g de agicar minuto, na velocidade 3. Adicione o leite e o azeite

* 150g de leite e programe mais 30 segundos, na velocidade 3.
meio-gordo Junte as farinhas e o fermento em po6 e programe 30

* 100g de azeife segundos, na velocidade 3. Adicione as améndooas,

*150g de farinha tipo 55 os mirtilos e os morangos, picados em pedagos,

* 100g de farinha e misture com a espdtula. Pré-aquega o forno a
integral Pura Vida 180°C.
*1¢ de chd de fermento  Distribua a massa por formas de papel frisado,
em pé previamente colocadas num tobu@iro para queques,
* 50g de améndoa sem encher demasiado, e leve ao fomo cerca de
laminada 20 minutos.
© 125g de mirtilos
frescos

© 100g de morangos

& INFORMACAO NUTRICIONAL um queque (40g)
calorios 133 [7%] gordura 6,5g [9%] actcar 6,7g [7%] fibra 1,1g [4%]

GUIA EXPRESS ® ) ®

4 ovos M | mi 3
100g acicar min

150g leite meio-gordo

100g azeite 30 seg 3
150g farinha 55

100g farinha integral 30seg 3

1 c. chd fermento em p6

50g oméndoa laminada
125g mirtilos
100g morangos

Ponha formas de papel frisado dentro de formas de queques, distribua a
massa e leve ao forno, pré-uquecido a 180°C, 20 minutos
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Muffins de aveia com bagas goiji
1 MIN. | 10 UNIDADES

*100g de flocos ligue o forno a 180°C. Coloque no copo os flocos
de aveia Pura Vida de aveiq, as farinhas e o fermento em pé e o GUIA EXPRESS O ) ®
*100g de farinha fipo 55 agicar. Programe 20 segundos, na velocidade 8.

© 100g de farinha de frigo  Junte o azeite, o iogurte e os ovos e programe mais

integral Pura Vida
o1 ¢ dechd
de fermento em po

30 segundos, na velocidade 4. Adicione as bagas
goji e misture 10 segundos, na velocidade 3.
Disfribua a massa por formas para muffins e leve

* 80g de actcar amarelo a0 forno durante 20 minutos.
© 80g de azeite

© 1 iogurte natural

©2ovos M

© 50g de bagas goji

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma unidade (65g)
calorias 250 [12%] gordura 10,4g [15%] agicar 13,09 [14%] fibra 2,2g [9%]

100g flocos de aveia

100g farinha tipo 55

100g farinha trigo integral 20 seg 8
1 ¢. chd fermento em po

80g acicar amarelo

80g azeite

1 iogurte natural 30 seg 4
2ovos M

50g bagas goji 10 seg 3

Distribua a massa por formas para muffins e leve ao forno, pré-uquecido a
180°C, 20 minutos

Bolo de iogurte
40 SEG. | 12 FATIAS

*4ovos M Pré-aqueca o formo a 170°C.

© 180g de agicar Coloque os ovos, o acicar e o iogurte no copo e

* 1 iogurte natural programe 20 segundos na ve|oci§ode 4, sem copo
magro medidor.

* 80g de dleo Adicione o 6leo e misture 10 segundos, na
(ou azeite) velocidade 4.

* 300g de farinha fipo 55 Junte a farinha e o fermento e programe 10
o1 ¢ de chd de fermento  segundos na velocidade 3.
em po Deite a massa numa forma de buraco, previamente
untada e polvilhada, e leve ao fomo durante 40
minutos.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (50g)
caloris 172 [9%] gordura 6,6g [9%] aclcar 12,69 [14%] fibra 0,69 [2%]

GUIA EXPRESS ® ) ®

4 ovos M

180g acicar 20 seg 4
1 iogurte natural magro

80g dleo (ou azeite) 10 seg 4
300g farinha tipo 55 105eg 3

1 c. chd fermento em po

Ponha a massa numa forma redonda de buraco untada e polvilhada
e leve ao forno, pré-aquecido a 170°C, 40 minutos
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Pudim flan

30 SEG. | 10 PESSOAS | EXFEED

PARA O CARAMELO
© 100g de acdcar
* dgua q.b.

PARA O PUDIM

© 160g de acicar

© 20g de amido de milho
© 6 ovos M

* 750g de leite meio-gordo
* dgua q.b.

Ponha o agicar numa frigideira antiaderente

e borrife-o com um pouco de égua. leve a lume
moderado e deixe ferver até o agicar ficar em
ponto de caramelo claro. Deite o caramelo sobre

a chaminé de uma forma de pudim com tampa

e reserve.

Pré-aqueca o fomo a 180°C. Infroduza o aglcar e
o amido de milho no copo e friture 10 segundos, na
velocidade 10.

Junte os ovos e o leite e programe 20 segundos,

na velocidade 5. Cologue a mistura na I%rmo de
pudim, tape-a e ponha dentro de um tabuleiro com
dgua, sobre um pano.

Coza em banho-maria durante 40 minutos. Apds
esse tempo, desligue o foro, refire a fampa OE
forma e deixe o pudim arrefecer com a porta do
forno entreaberta.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcéo (80g)
calorios 193 [10%] gordura 4,29 [6%] acdcar 31,1g [35%] fibra 0,0 [0%]

GUIA EXPRESS ®® ) ®»
CARAMELO

Leve ao lume 100g de actcar numa frigideira com Ggua q.b. até obter um
ponto de caramelo claro. Forre uma forma de pudim. Reserve

PUDIM

160g acicar
20g amido de milho 10 seg 10
6 ovos M o :

7504 leite meio-gordo

Cologue a mistura na forma, tape-a e ponha no tabuleiro com dgua.
Leve a cozer em banho-maria, em forno pré-aquecido a 180°C, 40
minufos. Deixe o pudim arrefecer destapado dentro do foro enfreaberto

Tarte de

améndoa

8 MIN. 15 SEG. | 12 FATIAS

PARA A MASSA

© 100g de farinha fipo 55

© 50g de farinha integral
Pura Vida

* 1 ¢. de chd de fermento
em po

* 60g de acicar amarelo

© 50g de azeite

°lovoM

© 40g de leite meio-gordo

PARA O RECHEIO

* 80g de acicar

© 40g de azeite

2 ¢. de sopa de leite
meio-gordo

* 150g de améndoa palitada

Pré-aqueca o fomo a 180°C. Coloque todos

os ingredientes da massa no copo pela ordem
indicada e programe 15 segundos, na velocidade
4. Espalhe sobre uma forma de tarte com fundo
amovivel e leve ao fomo durante 15 minutos.

lave e enxugue bem o copo. Infroduza o aglcar, o
azeite e o leite e programe 7 minutos, a 120°C,
na velocidade 2.

Programe mais 1 minuto, a 120°C, na velocidade
1 inversa, e v& adicionando a améndoa, através do
orificio da tampa.

Espalhe a mistura de améndoa sobre a massa

e Eve oo forno a dourar cerca de 10 minutos
colocando a forma na grelha superior.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (50g)
calorios 228 [11%] gordura 14,0g [20%] agicar 12,3g [14%] fibra 1,5g [6%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

MASSA

100g farinha tipo 55
50g farinha integral

1 ¢. chd fermento em pé
60g acicar amarelo
50g azeite

1ovoM

40g leite meio-gordo

15 seg 4

Cologue a mistura numa forma com fundo amovivel e leve ao forno,
pré-aquecido a 180°C, 15 minutos

RECHEIO
Lave e enxugue o copo

80g aclcar
40g uzeite Tmin  120°C 2
2 ¢. sopa leite meio-gordo

150g améndoa palitada™ Tmin = 120C @

Cologue a mistura de améndoa sobre a massa e leve ao forno, pré-uquecido
a 180°C, 10 minutos

*Adicionando um a um pelo orificio da fampa



SOBREMESAS m




M ChefEXPRESS

Tarte de requeijao com framboesas
3 MIN. 45 SEG. | 12 FATIAS

PARA A MASSA

© 50g de farinha
integral Pura Vida

* 80g de farinha fipo 55

* 60g de acicar

* 1 ¢ de sopa canela
em po

© 30g de azeite

*lovoM

PARA O RECHEIO

© 250g de iogurte
natural magro

© 80g de aclcar

* 160g de requeijio
de Seia

© 3 ovos M

© 70g de framboesas

Pré-aqueca o fomo a 180°C, na fungdo estdtica.
Ponha todos os ingredientes para @ massa no copo
pela ordem indicada e programe 1 minuto, na
velocidade AMASSAR. Deite a mistura numa forma
de mola e forre o fundo. Leve ao fomo, numa das

prateleiras mais baixas, enquanto prepara o recheio.

Deite o iogurte, o aglcar e o requeii@o no copo e
marque 45 segundos, na velocidade 4. Programe
mais 2 minutos, na velocidade 3, e vé& adicionando
os ovos, um a um, afravés do orificio da fampa.
Coloque a mistura sobre a base, salpique com as
framboesas e leve de novo ao forno na prateleira
central.

Deixe cozer mais 40 minutos ou até a superficie
estar dourada.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (75g)
calorias 185 [9%] gordura 6,8 [10%] acdcar 14,6g [16%] fibra 1,0g [4%]

GUIA EXPRESS )
MASSA

50g farinha integral

80g farinha tipo 55

60g aclcar | mi

, min

1 ¢. sopa canela em pé

30g azeite

1 ovo M

Cologue a mistura numa forma de mola e leve ao forno, pré-aquecido a

180°C na fungdo esfdtica, em prafeleira baixa
RECHEIO

250g iogurte natural magro
80g aclcar 45 seg
160g requeijdo

3 ovos M* 2 min

3

Cologque a mistura sobre a base, salpique com framboesas e leve de novo

ao forno, 40 minutos, na prateleira central

*Adicionando um a um pelo orificio da tampa

Bolo de noz com canela e laranja

4 MIN. 40 SEG. | 12 FATIAS | @ZZNETD

* 30g de miolo de noz

*4ovos M

© 100g de acicar

© 50g de aclcar
mascavado

* 50g de azeite

* 1 laranja (raspa e sumo)

Pré-aqueca o fomo a 170°C. Programe 5 segundos
na velocidade 7 e deite o miclo Ee Noz no copo
afravés do orfficio da tampa. Refire e reserve.

Parfa os ovos, reserve as claras e deite as gemas
no copo. Junfe os aglicares, o azeite e a raspa da
casca e o sumo da laranja no copo e programe 15
segundos, na velocidade 4.

©150g de farinha tipo 55 Junte as farinhas, o fermento, a canela e a noz

© 80g de farinha
integral Pura Vida

* 1 ¢ dechd
de fermento em po

* 1 c. de sopa de canela
em po

1 cdecafé
de noz-moscada

-moscada e marque 20 segundos, na velocidade 4.

Mude a massa para uma taga, lave e seque bem
o copo.

Encaixe a borboleta, junte as claras e programe 4
minutos, na velocidade 3.

Envolva cuidadosamente as claras e as nozes
picadas na massa e deite tudo numa forma
redonda, previamente untada e com o fundo
forrado com papel vegetal. leve ao fomo enfre 25
a 30 minutos ou afé verificar que estd cozido.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (50g)
calorias 177 [9%] gordura 7,29 [10%] acdcar 12,1g [13%] fibra 1,0g [4%]

GUIA EXPRESS )

30g miolo noz* 5seg
Reserve

4 gemas M

100g actcar

50g acicar mascavado 15 seg
50g azeite

1 laranja (raspa e sumo)

150g farinha tipo 55

80g farinha integral

1 ¢. chd fermento em po 20 seq
1 ¢. sopa canela em po

1 ¢. café noz-moscada

Mude a massa para uma taga, lave e seque o copo

EA‘@ 4 claras M 4 min
&<

3

Envolva cuidadosamente as claras e as nozes picadas na massa. Ponha a
massa numa forma redonda untada e forrada com papel vegetal e leve ao

forno, pré-aquecido a 170°C, 25 a 30 minutos
*Através do orificio do tompa
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Bavaroise de ananas
11 MIN. 30 SEG.| 8 PESSOAS | XX ED

* 400g de natas frescas ~ Coloque a borboleta no copo, junte as nafas

* 1 lata de anands bem frias e bata 2 a 3 minutos, na velocidade GUIA EXPRESS O ) ®
em conserva 3. V& controlando a espessura das natas e, se for

* 80g de actcar necessario, prolongue um pouco o fempo. Refire as 203

* 3 gemas M natos para oufro recipiente e reserve no frigorifico. (] 400g ntos frscs min !

* Y limio (sumo) Reserve duas rodelas de anands para decoragdo,

Controle a espessura das natas e, se for necessdrio, prolongue o tempo.
Refire as nafas para um recipiente e reserve no frigorifico. Reserve duas
rodelas de anands para decoradio

© 5 folhas de gelatina deife as restantes no copo e titure 15 segundos, na
velocidade 7. Refire a borboleta, raspe as paredes
e a tampa do copo com a espdtula, junte o agicar, I
as gemas e o sumo de meio limdo. Misture 15 (.‘i 1 lata anands em conserva 15 seg 7
segundos, na velocidade 7. Programe mais 8
minutos, a 80°C, na velocidade 3.
Coloque as folhas de gelatina de molho na calda
do ananés. Escorra-as e, nos tlimos 20 segundos,
adicione-as & mistura afravés do orificio do copo. 8min 0% 3
Mude a mistura para outro recipiente e deixe
arrefecer complefamente. Envolva cuidadosamente
as natos batidas e deite o preparado numa forma
de buraco. leve ao frigorffico até solidificar e
decore com o anands reservado.

80g aclcar
3 gemas M 15 seg 7
¥ liméo (sumo)

Coloque as folhas de gelatina na calda do anands. Escorra-as e junte-as @
mistura através do orificio do copo nos Gltimos 20 sequndos.

Mude a mistura para um recipiente e deixe arrefecer. Depois envolva as

nafas batidas e deite tudo numa forma de buraco. Leve o frigorifico até
solidificar e decore com o anands reservado

INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (130g)
caloris 194 [10%] gordura 11,6g [17%] agicar 19,4g [22%] fibra 0,69 [2%]

Bolo de cenoura
1 MIN. 20 SEG. | 16 FATIAS | m

© 400g de cenoura Pré-aqueca o fomo a 180°C, na fungdo calor
* 1 laranja com casca estdtico. Deite a cenoura, pelada e cortada, no GUIA EXPRESS @ B @
* 250g de agicar copo e titure 10 segundos, na velocidade 5. I
*100g de leo Coma eCsFétub, refire os pedagos agarrados as (ii 400g cenoura 10 seg 5
+1c dechd paredes do copo. Adicione a laranja com casca e :
. . ; 1 laranja com casca 10 seg 6
(para untar a forma) ~ corfada e triture mais 10 segundos, na velocidade
*3ovos M 6. Adicione o agicar, o dleo e os ovos e programe 250g actcar
* 200g de farinha tipo 55 10 segundos, na velocidade 3. Junte a farinha, 100g dleo 10 seg 3
© 50g de amido de milho Ereviomenfe misturada com o amido de milho e o 3 ovos M
* 1 c. de sobremesa de ermento em pd, e programe mais 50 segundos, R
: . . 200g farinha fipo 55
fermento em pé na velocidade 2. A meio do tempo, raspe a massa T
50 amido milho 50 seq 2

agarrada &s paredes do copo com a espétula.
Coloque a massa numa forma de mola de 22 cm
de diémetro, previamente unfada com o éleo, e leve Cologue @ massa numa forma de mola com 22cm de didmetro,
ao forno cerca de 45 minutos. previamente untada com éleo. Leve ao fono, pré-aquecido, a 180°C

na funcio calor estdtico, 45 minutos

*Estes ingredientes devem ser previamente misturados antes de serem colocados no copo

1 ¢. sobremesa fermento em po*

INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (30g)
calorias 323 [16%] gordura 12,4g [18%] aglcar 31,2g [35%] fibra 2,0g [8%]
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[ ]
Brownie
4 MIN. 55 SEG. | 16 QUADRADOS | 950G
* 200g de agicar Pré-aqueca o fomo a 190°C na fungdo calor
* 150g de farinha estdtico. Coloque o aglicar no copo, bem limpo GUIA EXPRESS ®® ) ®
*1c.dechd de fermento e seco, e friture 15 segundos, na velocidade 9.
em po Refire 3 colheres de sopa do agicar pulverizado 200g actear 15 seg 9
* 200g de chocolate para e reserve. Adicione a farinha e o fermento ao o ) A
2 ; 8 . Retire trés colheres de sopa do acdcar pulverizado e reserve
culinria agtcar que ficou no copo e misture 5 segundos, na
* 200g de margarina velocidade 4. Retire do copo e reserve. 150g farinha
. . . , , 5seg 4
(ou manteiga) Ponha o chocolate partido no copo e friture 5 1 ¢. chd fermento pé
+1 ¢ dechd segundos, na velocidade 9. Com a espdiula, .
. Retire e reserve
(para untar aforma) ~ raspe o chocolate das paredes do copo e junte
* 4 ovos L a margarina. Programe 3 minutos, a 60°C, na 200g chocolate culindria 5seq 9
* 50g de améndoa velocidade 2, sem copo medidor. . . ) .
. ! . . 200g margarina (ou manteiga) Imin  60°C 2
laminada Programe mais 30 segundos, na velocidade 2 e vé
adicionando os ovos um a um afravés de orificio da E241 4 ovos L* 30 seg 2
tampa. Repita mais 30 segundos, na velocidade 3.
! ; . 30 seg 3
Junte a farinha e o aglcar e misture 30 segundos,
na velocidade 2. farinha, fermento, agicar 05 7
Adicione as améndoas laminadas e misture com a (reservados) g
espéiula. Deite a massa num fabuleiro previamente ‘Jj R )
o1 50g améndoas laminadas
unfado e forrado com papel vegetal. Lleve co
forno durante 15 minutos. Deixe arrefecer, refire do Coloque a massa num tabuleiro previamente untado e forrado com papel
fabuleiro, corte em quadrados e polvilhe com o vegetal. Leve ao forno 15 minutos. Deixe arrefecer, retire do tabuleiro,
aglcar pulverizado reservado. corte em quadrados e polvilhe com o actcar reservado
*Adicionando um a um pelo orificio da tampa
INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcio (60g)
calorias 279 [14%] gordura 17,3g [25%] aglear 20,2g [22%] fibra 0,79 [3%]
Cheesecake
13 MIN. 40 SEG. | 8 DOSES
PARA A MASSA Deite as bolachas e a margarina no copo e friture GUIA EXPRESS ) § ®
* 280g de holachas 10 segundos, na velocidade 9. Cologue o aro MASSA
digestivas de uma forma sobre o prato de servir e deite af a
* 80g de margarina mistura de bolachas. Calque bem a mistura com a 280g bolachas digesfivas

(ou manteiga)

PARA O RECHEIO

* 6 folhas de gelatina

* dgua q.b.

* 150g de acicar

* 400g de queijo fresco
em creme para barrar

* 400g de natas

* 4 limdo (sumo)

PARA 0 MOLHO

© 350g de mistura frutos
vermelhos congelados

* 80g de agucar

* 1 pau de canela

* Y limiio (sumo)

* 3 folhas de gelafina

* dgua q.b.

m&o e assegure-se de que junto &s paredes do aro
n&o fica nenhum orificio.

Entretanto, prepare o recheio. Coloque as folhas de
gelatina de molho em égua fria. Ponha o agicar, o
queijo e as natas no copo e programe 3 minufos, a
60°C, na velocidade 3. Escorra a égua das folhas
de gelatina, adicionedhes o sumo de meio liméo e
derreta 20 segundos no microondas. Programe mais
30 segundos, na velocidade 3 e vé adicionando
a gelatina derrefida em fio afravés do orificio da
fampa. Deite o preparado sobre a base de bolacha
e leve ao frigorftico até solidificar.

Para o molho, coloque no copo lavado os frutos
vermelhos, o agicar, o pau de canela e o sumo
de limdo. Programe 10 minutos, a 100°C, na
velocidade 2 inversa, sem o copo medidor. Nos
Ulimos 30 segundos junte as folhas de gelating,
demolhadas e bem escorridas, através do orificio
da tampa. Ponha o preparado numa taga, refire

o pau de canela e deixe arrefecer completamente
antes de o verter sobre o creme de queijo ¢
solidificado.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (160 g9)
calorios 653 [33%)] gordura 42,1g [60%] acticar 42,3g [47%) fibra 3,7g [15%]

80g margarina (ou manteiga) 105eg !

Cologue o aro de uma forma sobre o prato de servir e disponha ai o mistura
de bolachas. Calque com a méo e assequre-se que ndo fica nenhum orificio

RECHEIO
Coloque as folhas de gelatina de molho em dgua fria

150g agdcar
400g queijo fresco em creme Imin  60°C 3
400g natas

Escorra as folhas de gelatina e adicione-hes o sumo de limdo e derreta 20
segundos no microondas

30 seg* 3

Deife o preparado sobre a base de bolacha. Leve ao frigorifico a solidificar.
*Adcione a gelatina derretida em fio pelo orificio da tampa

MOLHO

350g frutos vermelhos congelados
80g actcar

1 pau canela

¥4 limio (sumo)

0min* 100 (2)

Coloque o preparado numa taca. Retire o pau de canela e deixe arrefecer.
Deife sobre o creme de queijo jd solidificado

*Nos dlfimos 30 segundos junte as folhas de gelatina demolhadas e bem escorrida
através do orificio da tampa
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Cheesecake de maracuja
40 SEG. | 12 UNIDADES

PARA A MASSA

© 170g de bolacha
torrada

* 50g de azeite

© 1 ¢. de sopa de canela
em po

PARA O RECHEIO
© 8 folhas de gelatina
* 400g de requeijdo
© 4 jogurtes naturais
* 180g de acdcar
© 150g de polpa

de maracujd fresco
© Y liméo (sumo)

Coloque no copo a bolacha partida em pedagos,
o azeite e a canela e pique 10 segundos, na
velocidade 5. Raspe as paredes do copo com

a espatula e volte a picar 10 segundos, na
velocidade 5. Refire a mistura de bolacha e forre

o fundo de uma farte de mola, ou distribua por 12
aros mefdlicos. Calque bem de modo a néo deixar
falhas junto as paredes dos aros e salpique com

um pouco da polpa de maracujd. Ponha seis folhas
de gelatina de molho em égua fria num copo e as
restantes duas também de molho em égua fria mas
noutro copo. Deite o requeijo, os iogurtes, 140g
de aglcar e mefade da polpa de maracujé no
copo e programe 10 segundos, na velocidade 5.
Raspe as paredes do jarro com a espatula. Escorra
a adgua das seis folhas de gelating, juntedhe o sumo
do limd@o e derreta no microondas. Programe 10
segundos, na velocidade 2, e v& deitando no copo
a gelatina derrefida afravés do orificio da tampa.
Coloque o copo medidor e aumente a velocidade
até 7. Deite o preparado sobre a base de bolacha
e leve o frigorifico até solidificar. Derreta as 2
folhas de gelatina escorridas durante 10 segundos
no microondas e adicione-as & restante polpa de
maracujd. Junte o restante aclcar, misture bem e
reserve. Assim que o creme dos aros estiver solido,
espalhe por cima a polpa com as sementes e leve
de novo ao frigorffico.

Q INFORMACEO NUTRICIONAL uma porcdo (100g)
calorios 212 [11%]  gordura 7,99 [11%] agicar 22,1g [25%] fibra 0,8g [3%]

6 folhas gelatina derretida™

GUIA EXPRESS O ) ®

MASSA

170g bolacha torrada
% 50g uzeite 10 seg 5
1 ¢ sopa canela em pé
10 seg 5

Retire a mistura de bolacha e forre o fundo de uma tarte de mola, ou
distribua por 12 aros mefdlicos

RECHEIO

Coloque seis folhas de gelatina de molho num recipiente e as restantes
dois noutro

400g requeijiio

% 4 iogurtes naturais
140g actcar
75g polpa maracujd

10 seg 5

Escorra a gelating, junte ao sumo de limdo e derreta no microondas

10 seg 2<1

Deife o preparado sobre a base de bolacha e leve ao frigorifico até
solidificar. Derreta as restantes duas folhas de gelatina escorridas no
microondas e adicione-as & restante polpa de maracujd. Junte o restante
acGcar, misture bem e reserve. Quando o creme dos aros estiver sdlido,

espalhe por cima a polpa com as sementes e leve de novo ao frigorifico
*Através do orificio da fampa

Mousse de chocolate
10 MIN. 20 SEG. | 6 DOSES

© 70g de acicar

®5ovos L

© 200g de chocolate
para culindria

© 60g de margarina
(ou manteiga)

Coloque o agiicar no copo bem limpo e seco.
Triture 10 segundos, na velocidade 9. Refire e
reserve.

Separe as gemas das claras, coloque as claras no
copo e encaixe a borboleta. Programe 5 minutos,
na velocidade 3, sem copo medidor. Passado 2
minutos e meio, adicione metade do aclcar através
do orificio da tampa. Refire a borboleta e mude as
claras para uma taga. Reserve.

Ponha o chocolate partido em quadrados no copo
e fiture 10 segundos, na velocidade 8. Junte @
margarina (ou momeigo) e o restante aclcar e
programe 2 minutos e 30 segundos, a 70°C, na
velocidade 2. Com a espdfu?o, raspe o chocolate
agarrado &s paredes do copo e programe mais 2
minutos, na velocidade 2, sem o copo medidor.
Adicione as gemas pelo orificio da tampa e misture
durante 30 segundos, na velocidade 3. Mude a
mistura de chocolate para uma taga e adicione

as claras batidas, pouco a pouco, envolvendo
delicadamente com a espétula até obter uma
mistura homogénea. Deite numa faga, ou divida
por tagas individuais, e leve ao frigorfico de um dia
para o outro.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcéio (100g)

calorios 361 [18%] gordura 22,6 [32%] actear 30,3g [34%] fibra 0,5g [2%]

GUIA EXPRESS ®® ) ®»

70g agicar 10 seg 9

Retire e reserve. Separe as gemas das claras

@lﬁ 5 claras L )
g 35¢ aclcar* 5 min 3

Retire a Borboleta e cologue as claras numa taga. Reserve.

200g chocolate para culindria 10 seg 8
60g margarina (ou manteiga) 2 min 70° 9
1| 359 actcar 30 seg
2 min 2
5 gemas™* 30 seg 3

Mude a mistura de chocolate para um taga, adicione as claras batidas
e envolva delicadomente com a espdtula. Coloque numa taga e leve ao
frigorifico de um dia para o outro

*A meio do tempo adicione o actcar pelo orificio da tampa
**Pelo orificio da tampa
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Ovos moles
CYRE som lcite X sem goten

© 250g de acicar
* 140g de dgua
© 8 gemas de ovos M

Cologue o aglicar e a dgua no copo e programe
30 minutos, a 120°C, na velocidade 1. Desfaca

as gemas para uma faga com bico através de um
coador de rede. Deite a calda de agiicar em fio
sobre as gemas mexendo sempre. Mude a mistura
de novo para o copo e programe mais 8 minutos, a
100°C, na velocidade 1.

Cologue tudo numa taca e mexa, de vez em
quonao, até arrefecer.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcdo (100g)
calorias 374 [19%] gordura 11,29 [16%] aglicar 66,6g [74%] fibra 0,09 [0%]

GUIA EXPRESS ®® ) ®»

250g acicar ) i
140g dgua 30min 120 |

Desfaca as gemas para uma taga, através de um coador de rede. Deife a
calda de actcar em fio sobre as gemas, mexendo sempre

mistura de gemas e calda 8min 100 1

Ponha a mistura numa taca e mexa até arrefecer

Pao-de-lo
9 MIN. 30 SEG. | 16 FATIAS

o 1 c. de sobremesa de
manteiga (para untar)

*7 ovos L

© 250g de acicar

© 125g de farinha

o 1 c. de chd de fermento
em po

Pré-aqueca o fomo a 180°C, na fungdo calor
estdtico. Unte bem uma forma de buraco com a
manteiga, forre o fundo com uma folha de papel
vegefo?e unfe fambém com manteiga e poﬁ/ﬂhe
com farinha.

Encaixe a borboleta, coloque os ovos e o agicar
no copo e bata @ minutos, a 37°C, na velocidade
3, sem o copo medidor. Adicione a farinha e o
fermento e misture 30 segundos, na velocidade 3,
com o copo medidor.

Cologue a massa na forma uniada e leve ao forno
durante 30 minutos. Deixe arrefecer um pouco antes
de desenformar.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (50g)
calorios 127 [6%] gordura 3,1g [4%] acGear 16,59 [18%] fibra 0,2 [1%]

@ 250g actcar

GUIA EXPRESS ® ) ®

Unte uma forma de buraco com manteiga, forre com papel vegetal, unte-o
com manteiga e polvilhe-o com farinha

7 ovos L Omin  C 3

125¢ farinha

1 c. chd fermento po 30 seg 3

Coloque a massa na forma, leve ao forno durante 30 minutos. Deixe
arrefecer antes de desenformar
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Salame de chocolate
3 MIN. 25 SEG. | 18 FATIAS

© 200g de holacha Maria

© 200g de chocolate
para culindria

* 100g de margarina
(ou manteiga)

Coloque as bolachas em pedacos no copo e friture
10 segundos, na velocidade 3. Retire e reserve.
Ponha o chocolate partido no copo e pique 5
segundos, na velocidade 9. Raspe o chocolate

das paredes do copo com a espétula e adicione

GUIA EXPRESS ®® ) ®»
200g holacha Maria 10 seg 3

Refire e reserve

* 50g de actear a margarina em pedagos, o aglicar e as gemas. |
© 2 gemas de ovos M Programe 3 minutos, a 60°C, na velocidade 2, sem “_.i 200g chocolate culindria 5 seg 9
copo medidor. Junte a bolacha titurada e misture 100 . .
10 segundos, na velocidade 3. 50 g margarina {ou manteiga) ) .
: f g agcar 3min | 60°C 2
Cologue a mistura sobre pelicula aderente, molde 2 qemas M
em rolo e embrulhe na pelicula. leve ao frigorffico gemas
até estar bem fresco. Sirva cortado em fatias. bolacha Maria 10 3
(que estava reservada) 9
Cologue a mistura sobre pelicula aderente e enrole dando o formato de
rolo. Leve ao frigorifico até estar bem fresco. Sirva cortado em fatias
INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (30g)
calorias 161 [8%] gordura 9,29 [13%] acdcar 11,4g [13%] fibra 0,5g [2%]
[ 4 [ 4
Tiramisu
3 MIN. 40 SEG. | 8 DOSES
© 100g de agicar Cologque o agiicar no copo, bem limpo e seco,
+ 20g para o café e friture 10 segundos, na velocidade 9. Retire e
*Jovos M reserve. GUIA EXPRESS @ B @
* 500g de queijo Separe as gemas das claras, deite as claras no 1004 ach 10 g
Mascarpone copo, encaixe a borboleta e programe 3 minufos, g agletr *
* 150g de café na velocidade 3, sem o copo medidor. Adicione Refire e reserve. Separe as claras das gemas
*2a3c desopa o aglcar através do orificio da tampa ao fim de 1 3 daras M
de Moscatel minuto e meio. Retire a borboleta, mude as claras ](;oums, . 3 min 3
© 200g de palitos para uma taga e reserve. g agucar em po
de champanhe Ponha o queijo Mascarpone e as gemas no copo Cologue os claras numa taga. Reserve
* 1 ¢. de sobremesa e misture 15 segundos, na velocidade 3. Com a 5000 aueiio I
de cacau em p6 ajuda da espatula raspe as paredes do copo e 3 gque'U‘o ascarpone 15 seg 3
programe mais 15 segundos, na velocidade 3. gemds
Cologue a mistura numa taga e adicione as claras 15 seg 3

batidas, pouco a pouco, envolvendo delicadamente
com a espdtula afé obter uma mistura homogénea.
Embeba os palitos de champanhe no café,
previamente misturado com o Moscatel e o acicar,
e disponha-os sobre o recipiente de servir. Cubra
com 5 do creme preparado e volte a repetir as
camadas mais duas vezes. leve ao frigorifico
algumas horas. Na altura de servir poﬁ/ﬂhe com
cacau em po.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcdo (140g)
calorias 472 [24%] gordura 32,3g [46%] agicar 28,1g [31%] fibra 0,5g [2%]

Cologue a mistura numa taca e, a pouco e pouco, adicione as claras
batidas em castelo. Embeba os palitos de champanhe no café (previomente
misturado com acGcar e Moscatel) e cubra o recipiente de servir. Por cima,
espalhe 5 do creme e volte a repeir as camadas mais duas vezes. Leve ao
frigorifico & na hora de servir polvilhe com o cacau em pd

*0 agicar pulverizado através do orificio da tampa ao fim de 1 minuto e meio



SOBREMESAS | V&)




m ChefEXPRESS

Tarte de

limao merengada

11 MIN. 45 SEG. | 12 FATIAS

PARA A BASE

© 150 de farinha

© 100g de amido de milho

* 70g de acicar

* 1 ¢ de café de gengibre
em po

* 1 ¢ de chd de erva-doce
moida

© 120g de manteiga
(ou margarina)

°lovoM

PARA O RECHEIO

o 2 folhas de gelatina

* dgua q.h.

© 200g de leite meio-gordo
© 70g de acicar

© 30g de amido milho

© 3 gemas de ovos M

* 50g de sumo de limiio

PARA O MERENGUE
© 100g de acdcar

© 10g de amido de milho
© 3 claras de ovos M

Coloque a farinha, o amido de milho, o agicar, o
gengibre e a ervadoce no copo e programe 10
segundos, na velocidade 2. Coloque a manteiga,
ou margarina, no copo e ligue o TURBO 4 vezes
durante um minuto. Adicione o ovo e amasse 15
segundos, na velocidade AMASSAR. Pré-aqueca o
forno a 180°C.

Refire o massa para uma forma de tarfe com 22
cm de didmetro e pressione com as maos de modo
a cobrir o fundo e os lados uniformemente. Deixe
descansar durante 20 minutos no frigorifico. Cubra
a massa com um disco de papel vegetal, encha a
forma com leguminosas secas e leve ao fomo cerca
de 25 minutos. Refire o papel e as leguminosas e
reserve.

Para o recheio, demolhe as folhas de gelatina em
4gua fria. Coloque o leite, o aglcar, o amido de
milho e as gemas no copo e programe 7 minutos,
a 90°C, na velocidade 2. Adicione as folhas de
gelatina escorridas e o sumo do limdo e programe
mais 10 segundos, na velocidade 2. Cofzque

na forma e deixe arrefecer um pouco. Aumente

a temperatura do forno para os 220°C. Prepare

o merengue, colocando no copo, bem limpo e
seco, o aclcar e o amido de milho. Pulverize 10
segundos, na velocidade 10. Refire do copo e
reserve.

Coloque as claras no copo, encaixe a borbolefa e
programe 3 minutos, na velocidade 3. Através do
orificio da tampa verifique se as claras comegam a
fazer espuma e v& adicionando a mistura de agicar
e amido de milho através do orificio. Disponha o
merengue em colheradas sobre o recheio da farte.
Reduza a temperatura do forno para os 200°C e
leve ao forno durante 10 minutos.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (100g)
calorios 306 [15%]  gordura 10,7g [15%] agicar 22,2g [25%] fibra 0,5g [2%]

GUIA EXPRESS ®©  ®»
BASE

150g farinha

100g amido milho

70g agicar 10 seg 2

1 ¢. café gengibre po

1 c. chd erva-doce po

120g manteiga (ou margarina) 1 min TU):!: 0

TovoM 15seq &f@?

Ponha a massa numa forma de tarte com 22cm digmetro. Pressione
com a mdo para forrar o fundo e os lados. Deixe descansar 20 minutos
no frigorifico. Cubra a massa com papel vegetal, disponha por cima
leguminosas secas e leve ao forno 25 minutos. Retire o papel e as
lequminosas e reserve

RECHEIO
Ponhas as folhas de gelatina de molho em dgua fria

200 de leite meio-gordo
70g agicar

30g amido milho Tmin  90°C )
3 gemas M
2 folhas gelatina (escorridas) 105eg )

50g sumo limdio

Cologue na forma sobre a base e deixe arrefecer um pouco. Aumente a
temperatura do forno para a 220°C. Lave e seque bem o copo

MERENGUE
100g actcar
10g amido milho 10 seg 10
Refire e reserve
3 daras M* 3 min ]

Espalhe o merengue em colheradas sobre o recheio da tarfe. Reduza o
forno para os 200°C e coza a farte mais 10 minutos

*Através do orificio da tampa verifique quando as claras comegam a fazer espuma e
adicione a mistura de actcar e amido

SUGESTAO

Pode usar esta massa na preparacdo de biscoitos. Para

isso, molde a massa em bolas, achate-as levemente

com um garfo e coza em forno pré-aquecido a 180°C,

durante 15 minutos.
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Torta basica
12 MIN. 5 SEG. | 16 FATIAS

* 1 ¢. de sobremesa de
manteiga (para untar
o tabuleiro)

*50vos M

© 125¢ de agicar

© 150g de farinha

o 1 ¢. de chd de fermento
em po

© 2 ¢. de sopa de vinagre
de sidra

2 c. de sobremesa
e agdcar em po
(para polvilhar)

Pré-aqueca o fomo a 180°C. Unfe muito bem

um fabuleiro para tortas, forre-o com uma tira de
papel vegetal e unfe o papel. Encaixe a borbolefa
no copo, coloque os ovos e o agicar e bata 6
minutos, a 37°C, na velocidade 3, sem copo
medidor. Programe mais  minutos, na velocidade

Adicione a farinha, o fermento e o vinagre e misture
5 segundos, na velocidade 3.

Refire a borboleta e envolva a farinha agarrada

as paredes do copo com a espétula. Deite no
fabuleiro untado, espalhe bem e leve ao fomo cerca
de 10 minutos. Volte o tabuleiro com a massa ja
cozida sobre um pano, ou uma folha de pope\
vegetal, polvilhada com agicar em pé. Refire
cuidadosamente o papel vegetal e volte a cobrir
com o fabuleiro. Deixe arrefecer um pouco e recheie
a gosto.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma fatia (30g)
calorias 97 [5%] gordura 2,39 [3%] agicar 10,3g [11%] fibra 0,3g [1%]

GUIA EXPRESS

O § ©

Unte um tabuleiro para fortas com manteiga, forre com papel vegetal e
volte o unfar

5 ovos M

125g acbcar 6min | 37°C 3
6 min 3
150g farinha
% 1 ¢. chd fermento po 5seq 3

2 ¢. sopa vinagre sidra

(oloque @ massa no fabuleiro e leve ao forno 10 minutos. Desenforme,
voltando o tabuleiro sobre um pano (ou papel vegetal) polvilhado de agicar.
Retire o papel e deixe arrefecer um pouco. Recheie a gosto

SUGESTAO

Pode rechear com Ovos moles da pdg. 170, compota,
Ganache de chocolate da pdg. 182 ou outro creme a
gosto.

Paviova

6 MIN. 15 SEG. | 6 PESSOAS | EZFED

© 225g de acdcar

© 15g de amido de milho

* 6 daras M

* 1 ¢. sopa de vinagre

de sidra

© 8 ¢ sopa de Lemon curd
(ver pdg. 200)

© 125g de framboesas

© 100g de morangos
cortados em cubos

Pré-aqueca o fomo a 220°C, na fungdo calor
estdtico. Coloque o agicar e o amido de milho no
copo e titure 15 segundos, na velocidade 9. Retire
e reserve.

limpe o copo e encaixe a borboleta. Cologue as
claras e programe 6 minutos, na velocidade 3.

Ao fim de 3 minutos, adicione a mistura de aclcar
e amido de milho afravés do orificio da tompa e
mexa com a espatula. Nos Olimos 10 segundos
junte o vinagre de sidra.

Divida o preparado em seis porgdes sobre um
fabuleiro de fomo forrado com papel vegetal e,
com a ajuda da espatula, déthes a forma de
discos.

Reduza a temperatura do forno para os 130°C,
infroduza o tabuleiro no forno e cozinhe durante

2 horas. Monte a Paviova pondo duas colheres de
lemon curd num dos circulos, decore com um pouco
das framboesas e dos morangos. Disponha outro
circulo por cima e repita a operagdo. Confinue este
procedimento afé os circulos acabarem.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcdo (130g)
calorios 169 [8%] gordura 2,7g [4%] actear 36,09 [40%] fibra 1,8g [7%]

GUIA EXPRESS ® ) ®
2259 acicar
15g amido milho 1559 ?
Retire e reserve. Limpe o copo

g&g 6 claras M 6 min* 3

% 1 ¢. sopa vinagre de sidra*™*

Distribua o preparado em seis porcdes num tabuleiro forrado com papel
vegetal. Molde em disco com a ajuda da espdtula. Reduza a temperatura
do forno para os 130°C e cozinhe 2 horas. Monte a Paviova colocando
duas colheres de Lemon curd num dos circulos, decore com um pouco das
framboesas e dos morangos. Disponha outro circulo por cima e repita o
operacto. Confinue este procedimento até os circulos acabarem

*Ao fim de 3 minutos adicione a mistura de agdcar e amido de milho através do orificio
da tampa e mexa com a espétula
**Junte o vinagre nos Gltimos 10 segundos
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Molho para bolonhesa
21 MIN. 10 SEG. | 8 PESSOAS | (EZAETS EXXFTED

* 200g de cebola Cologue no copo a cebola cortada em quartos,
* 2 dentes de alho os dentes de alho e a cenoura em rodelas. Pique GUIA EXPRESS O ) ®
* 300g de cenoura 10 segundos, na velocidade 5. Raspe as paredes
© 30g de azeite do copo com a espdtula, junte o azeite e programe 200g cebola
* 500g de carne 8 minutos, a 100°C, na velocidade 2. % 2 dentes alho 10 seg 5
de vaca picada Adicione a came picada, tempere com o sal 300g cenoura
o1 c.desobremesadesal e progrome mais & minutos, a 120°C, na 300 azeit Smin | 100°C 9
* 400g de tomate maduro  velocidade 1, sem copo medidor. Junte o fomate, g azerle
* 200g de cogumelos limpo de sementes e cortado em pedagos, os 500g carne vaca picada bmn | 120°C 1
laminados cogumelos e a folha de louro. Cozinhe mais 7 1 ¢. sobremesa sal
o 1 folha de louro minutos, a 120°C, na velocidade 1, sem o copo 5
10 . ) L 400g tomate maduro
g de folhas medidor. Refire a folha de louro, adicione os ’ ) o
y . . 200g cogumelos laminados Tmin | 120°C 1
e coentros coentros, tempere com pimenta e misture bem com
. ) . . 1 folha louro
* pimenta moida q.b. a ajuda da espatula.
Retire a folha de louro, adicione os coentros e a pimenta e misture com a
espdtula
Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (200g)
calorias 209 [10%] gordura 13,8 [20%] saturada 4,9g [24%] sal 0,9g [15%]
Guacamole
15 SEG. | 600G | (EZIEES EEXE) GREIND
* 30g de cebola Cologue no copo a cebola, o dente de alho e o
* 1 dente de alho piripiri, cortado em pedagos. Pique 5 segundos, GUIA EXPRESS O ) ®
o | piripiri*fresco na velocidade 5.
© 190g de fomate Raspe as paredes do copo com a espdiula e 30g cebola
* 380g de polpa adicione o fomate, limpo de sementes e a polpa % 1 dente alho 5 seg 5
de abucate de abacate, cortados em bocados. 1 piripiri fresco
*1 . de chd de sal Tempere com o sal, junte o vinho do Porto, o
L ; 190g tomate
o1 ¢ desopa sumo do liméo e as folhas de coentros. Triture 10
. . ) 380g polpa abacate
de vinho do Porto segundos, na velocidade progressiva 5 a 7. e chisal
* 3 limo (sumo) Decore com o cebolinho picado. ¢ chasa 10 seg 5<7

© 25g de folhas
de coentros
® 2. desopa
de cebolinho picado

*Se quiser suavizar
0 picante, retire
as sementes ao piripiri

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (15g)
calorias 18 [1%] gordura 1,69 [2%] saturada 0,3g [2%] sal 0,1g [2%]

1 ¢. sopa vinho do Porto

Y4 limiio (sumo)
259 coentros

Adicione mais limdo se achar necessdrio. Decore com o cebolinho picado

SUGESTAO

Utilize com snacks como tiras de milho.
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Molho de morango com limao e hortela
5MIN. 20 SEG | 600G | (EZNES EXTE (=TI

© 80g de acicar
o 1 pau de canela
© 10g casca de limdo
(s6 a parte vidrada)
© 150g de dgua
© 400g de morangos
* 1 copo medidor
de hortel fresca
© 20g de limdo (sumo)

Cologue no copo o agicar, o pau de canela,
a casca de limdo e a dgua. Programe 5 minutos,
a 100°C, na velocidade 2 inversa, sem copo
medidor.

Refire a casca de limdo e o pau de canela do
copo e adicione os morangos, lavados e sem
pedinculos. Encaixe o copo medidor sobre a
fampa e friture 15 segundos, na velocidade
progressiva 5 a 8.

Junte as folhas de horteld e o sumo de limdo

e friture mais 5 segundos, na velocidade 8.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (15g)
calorios 11 [1%] gordura 0,0g [0%] actcar 2,5g [3%] fibra 0,2g [1%]

GUIA EXPRESS O )y ®»
80g aclcar

1 pau canela ) o
10g casca limdo Smin | 100°C @

150g dgua
Refire 0 pau de canela e a casca de limdo
400g morangos 15 seg 5<8

1 copo medidor horteld fresca

20g limdo (sumo) 5seg 8

SUGESTAO

Pode utilizar para acompanhar um gelado de baunilha
ou nata.

Ganache de chocolate
4 MIN. 15 SEG. | 16 DOSES

© 200g chocolate helga
Pingo Doce
© 120g natas

Parta o chocolate para dentro do copo e friture com
TURBQO, 15 segundos. Refire para outro recipiente

e reserve.

Encaixe a borboleta e deite as natas no copo.
Programe 3 minutos, a 50°C, na velocidade 2 sem
o copo medidor sobre a fampa.

Junte o chocolate friturado e programe mais

1 minuto, a 50°C, na ve|ocido§ge 2.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (25g)
calorias 105 [5%] gordura 9,0g [13%] actcar 3,4g [4%] fibra 1,6g [6%]

GUIA EXPRESS @ ﬂ @‘)
200g chocolate belga 15 seg TURBO

Reserve o chocolate triturado

S5 120g natas Imn | 50°C 2
chocolate (triturado) Tmin | 50°C 2

SUGESTAO

Use para acompanhar gelados ou fruta fresca ou como
cobertura de bolos ou de bolachas.
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Maionese
3MIN. 10 SEG. | 330G | (=152

© 250g de dleo
°]lovoM

e 1 c. de café de sl

* 1 ¢. de chd de mostarda
* 2 ¢. de sopa de vinagre
© pimenta moida g.b.

Pese o dleo e reserve-o. Ponha o ovo no copo,
junte o sal, a mostarda, o vinogre e uma pitada de
pimenta. Programe 10 segundos, na velocidade 5.
Volte a programar 3 minutos, na velocidade 5, e
comece a deitar o leo, lentamente, sobre a tampa

Fmto ao copo medidor, de modo a que escorra em
io para o inferior do copo.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (15g)
calorias 106 [5%] gordura 11,6g [17%] saturado 1,9g [9%] sal 0,1g [2%]

GUIA EXPRESS ®© ) &

Pese o azeite  reserve

1ovo M

1 c. café sal

1 ¢. chd mostarda
2 ¢. sopa vinagre
pimenta moida q.b.

250g dleo

10 seg 5

3 min* 5

*Mos 10 segundos deite o azeite lentamente sobre a tampa com o copo medidor

Se gostar aromatize a maionese com ervas aromdticas
e/ou especiarias a gosto. Pode usar azeite, ou uma
mistura de bleo e azeite em partes iguais.

Molho frio de tomate com manjericdo
ER=MRTVN or iite X som giren ¥ —vegan

© 2 dentes de alho

© 3 pétalos
de tomate seco

© 120g de fomate maduro

® 2 c. de sopa de vinagre
balsimico

* 30g de azeite

© 4 folhas de manjericdo
fresco

Programe 5 segundos, na velocidade 7, e deite ao
mesmo tempo os dentes de alho e o tomate seco
corfado em firas no copo, afravés do orificio da
fampa, encaixando de imediato o copo medidor.
Junte o fomate, limpo de sementes e cortado,

em pedagos, o vinagre, o azeite e as folhas

de manijericdo. Triture durante 20 segundos,

na velocidade progressiva 8 a 10.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (10g)
calorias 21 [1%] gordura 2,2g [3%] saturado 0,3g [1%] sal 0,0y [0%]

GUIA EXPRESS O )y ®»

2 dentes alho

3 pétalas tomate seco 52 7
120g tomate

2 ¢. sopa vinagre balsémico

30g azeite 20seg 8<10

4 folhas de maniericdo fresco

Molho de tomate
15MIN. 35 SEG. | 1KG | (2 XD D

* 259 de cebola

© 3 dentes de alho

© 30g de azeite

* 600g de tomate fresco

* 60g de pimento
vermelho

* 60g de pimento verde

o | folha de louro

e 1 ¢ de chd de sal

© pimenta prefa q.b.

© 50g de vinho branco

Cologue a cebola e o alho no copo e pique 5
segundos, na velocidade 5. Raspe as paredes do
copo com a espéiulo, junte o azeite e cozinhe 5
minutos, a 100°C, velocidade 2.

Adicione o fomate, os pimentos, impos de sementes
e cortados em pedagos, e a folha de louro e
programe 7 minutos, a 120°C, na velocidade 1,
sem copo medidor.

Refire a folha de louro e acrescente o sal, a pimenta
e o vinho. Envolva tudo com a espdtula e cozinhe
mais 3 minutos, a 120°C, na velocidade 2, sem
copo medidor.

Encaixe o copo medidor na tampa e friture 30
segundos, na velocidade progressiva 5 a 7.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcdo (100g)
calorios 53 [3%] gordura 3,1g [4%] saturada 0,5¢ [3%] sal 0,4g [7%]

=4 60g pimento vermelho

GUIA EXPRESS ® ) ®

25g cebola
3 dentes alho S5 3

30g azeite Smin | 100°C 2

600g tomate

7min | 120°C 1

60g pimento verde
1 folha de louro

Retire a folha de louro

1 ¢. chd sal
pimenta preta g.b.
2 50g vinho branco

Imin | 120°C 2

30 seg 5<17
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Molho béchamel

12 MIN. | 1KG

* Tkg de leite meio-gordo  Ponha todos os ingredientes no copo e programe

* 459 de margarina 12 minutos, a 0°C, na velocidade 4. GUIA EXPRESS @ ) ®
(ou manteiga)

© 100g de farinha fipo 55 Tkg leite meio-gordo

* 1 c. de sobremesa de sal 45g margarina (ou manteiga)

o pimenta moida g.b. 100g farinha tipo 55 12min | 90°C 4

® 1 ¢. de chd de noz-moscada 1 ¢. sobremesa sal

pimenta moida g.b.
1 ¢. chd noz-moscada

SUGESTAO
INFORMACAO NUTRICIONAL uma porgio (100g) Para metade dos ingredientes cozinhe durante
calorios 97 [5%] gordura 4,7g [7%] saturada 3,0g [15%] sal 0,7g [11%] 8 minutos na temperatura e velocidade indicadas.

Vinagrete de frutos vermelhos com hortela
15 SEG. 11306 | EEIETS EXFTT) GRTTID

* 10g de framboesas Coloque fodos os ingredientes, excepto a hortelg,
* 70g de morangos no copo e programe 10 segundos, na velocidade GUIA EXPRESS ®® ) ®
* Yy ¢. de café de sal Q.
elcdechideagicar  Raspe as paredes do copo com a espdtula, 10g framboesas

mascavado adicione as folhas de hortela e programe mais 5 70g morangos
* 3 ¢. de sobremesa segundos, na velocidade 8. % Ya c. café sal 10

de vinagre de sidra 1 ¢. ché agicar mascavado 9 ?

g ¢

* 30g de azeite 3 ¢. sobremesa vinagre sidra
* Y copo medidor 30g azeite

o horteld frescn Y2 copo medidor horteld fresca 5 seg 8

9 INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (10g)
calorias 24 [1%] gordura 2,3g [3%] saturado 0,4g [2%] sal0,1g [1%]
[ ] [ X ]

Molho fresco de iogurte com queijo e aneto
15 SEG. | 170G |
* 125 de fogurte natural  Ponha todos os ingredientes no copo pela

magro ordem indicada e programe 15 segundos, GUIA EXPRESS @ ) ®
* 30g de queijo fresco na velocidade 4.

em creme 125 iogurte natural magro
* 1 lima (sumo) 30g queijo fresco em creme
* 2 ¢. de sobremesa Y lima (sumo)

de aneto picado 2 ¢ sobremesa aneto picado 15 seq 4
e 1 ¢ de chd de erva-doce 1 ¢. chd erva-doce em gréio

em gréo 1 ¢. café sal
e 1 ¢. de café de sal pimenta moida g.b.

o pimenta moida q.b.

9 INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (16g)
calorias 20 [1%] gordura 1,1g [2%] saturado 0,8g [4%] sal 0,29 [4%]



m ChefEXPRESS

Molho béarnaise
9 MIN. 5 SEG. | 300G | XD

Ponha a chalota no copo e programe 5 segundos,
na velocidade 5.

Com a ajuda da espétula, raspe os pedagos
agarrados as paredes do copo e junte o vinagre
de sidra. Programe mais 5 minutos, a 100°C, na
velocidade 4. Volte a raspar as paredes do copo
com a espatula, junte o sal, a margarina cortoo[()]
em pedagos, as gemas e o esfragdo (ou tomilho).
Tempere com pimenta e programe 4 minutos,

a 70°C, na velocidade 4. Cologue o molho
numa faga e sirva a acompanhar peixe, came ou
grelhados.

* 1 chalota ou cebola
pequena (40g)

* 50g de vinagre de sidra

e 1 c. de café de sl

© 200g de margarina

© 4 gemas de ovo M

* 1 ¢. de chd de estragdo
seco {ou 1 ¢. de
sobremesa de folhas
de tomilho fresco)

o pimenta de moida g.b.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (15g)
calorias 55 [3%]  gordura 5,8 [8%] saturado 2,8¢ [14%] sal 0,3g [6%]

GUIA EXPRESS O )y ®»
1 chalota ou cebola pequena (40g) 5seq 5
50g vinagre sidra Smin | 100°C 4

1 ¢. café sal

200g margarina

4 gemas M mn | 70°C 4

1c. de chd estragdo
(ou 1 c. sobremesa folhas tomilho fresco)
pimenta moida q.b.

Cologue 0 molho numa taga

Molho holandés
4 MIN. | 250G | D

Deite as gemas, a dgua, o sal e a margarina
cortada em pedagos no copo. Adicione o sumo
de meio liméo e tempere a gosto com pimenta
moida na altura. Programe 4 minutos, a 70°C,
na velocidade 4.

© 4 gemas de ovo M
© 50g de dgua

o 1 ¢ de café de sal
© 150g de margarina
© % liméo (sumo)

© pimenta moida q.b

INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (15g)
calorias 62 [3%] gordura 6,59 [9%] saturado 3,1g [16%] sal 0,4g [6%]

GUIA EXPRESS O )y ®»
4 gemas M

50g dgua

1 . café sal

70°C 4

150g margarina 4 min

¥4 limdo pequeno (sumo)
pimenta moida q.b.

Cologue 0 molho numa faga

SUGESTAO

Coloque o molho numa taca e sirva com ovos
escalfados, peixe ou legumes cozidos (como espargos,
por exemplo).

Molho pesto com noz
30 SEG. | 200G | EZFTEED

* 50g de queijo Parmesio  Ponha o queijo cortado em pedagos no copo e

* 30g de miolo de noz*  frifure 10 segundos, na velocidade 10. Adicione
o 1 dente de alho o miolo de noz, o dente de alho descascado, as
* 50g de folhas folhas de manjericdo, o sal e o azeite e programe

20 segundos, na velocidade 8. Cologue o molho
pesfo num frasco com fampa hermética, bem limpo

de manjericiio
* 1 ¢ de café de sal

© 80g de azeite e seco. Pode reservar no frigorffico até 1 més apos
a data de preparagdo.

*Pode subsfituir

por 20g de miolo de pinhiio

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcdo (16g)
calorios 89 [4%] gordura 8,9g [13%] saturada 1,8g [9%] sal 0,29 [3%]

GUIA EXPRESS @ ﬂ @
50g queijo Parmesiio 10 seg 10
30g miolo noz*

1 dente alho

50g folhas manjericdo 20 seg 8

1 ¢. café sal

80g azeite

Mude o molho para um frasco com tampa hermética, bem limpo e seco
*Pode substituir por 20g de miolo de pinhiio
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Caldo concentrado de vaca
26 MIN. 20 SEG. | 500G | (2D XD

© 300g de carne de vaca
* 80g de cehola

o 1 dente de alho

* 80g de cenoura
©120g de alho-francés
© 120g de gipo

©100g de tomate

© 150g de sal

* 50g de vinho branco

Coloque a came corfada em cubos no copo e
friture 10 segundos, na velocidade 7. Retire do copo
e reserve.

Deite os legumes fodos cortados em pedagos no
copo e titure 10 segundos, na velocidade 5. Raspe
as paredes do copo com a espdtula, junte a camne,
o sal e o vinho branco e cozinﬁe mais 25 minutos,
a 120°C e na velocidade 2, com o cesto sobre

a tampa. Refire o cesfo, volte a raspar as paredes
do copo com a espdtula e friture T minuto, na
velocidade 7.

Guarde o caldo no frigorifico em frascos de vidro

e use em substituicdo Eos caldos de compra. Uma
colher de sobremesa = 1 cubo para caldo.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (20g)
calorios 22 [1%] gordura 0,6g [1%] saturado 0,29 [1%] sal 5,9g [99%]

GUIA EXPRESS

300g carne vaca
Retire  cane e reserve

80g cebola

1 dente alho

80g cenoura
120g alho-francés
120g aipo

100g tomate
300g de carne*

150g sal
50g vinho branco

10 seg

10 seg

25min | 120°C

1 min

Guarde o caldo no frigorifico em frascos de vidro

*A carne reservada

Caldo concentrado de legumes

36 MIN. 10 SEG. | 550G | (B2 XD &

© 300g de cenoura

© 150 de talo de aipo
©120g de cehola

© 1 dente de alho
©100g de alho-francés
© 125g de tomate

© 150g de courgette

© 10g de salsa

* 150g de sal

© 30g de vinho branco
* 30g de azeite

Cologue fodos os legumes, cortados em pedagos
pequenos, e a salsa no copo e titure 10 segundos,
na velocidade 7.

Raspe as paredes do copo com a ajuda da
espdiula, junte o sal e o vinho branco e cozinhe 35
minutos, com a femperatura 120°C, na velocidade
2, com o cesfo sobre a fampoa. Retire o cesto, limpe
as paredes do copo com a espatula, coloque o
azeite e triture 1 minuto, na velocidade 7,

Guarde no frigorffico em frascos de vidro e use em
substituicdo dos caldos de compra. Uma colher de
sobremesa = 1 cubo para co|cJ[<>3.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher sopa (20g)
calorias 13 [1%] gordura 0,8g [1%] saturada 0,1g [1%] sal 3,5¢ [59%]

GUIA EXPRESS

300g cenoura
150q talo de aipo
120g cebola

1 dente alho
100g alho-francés
125g fomate
150g courgette
10g salsa

s 150g sal

30g vinho branco

30g azeite

10 seg

35min | 120°C

1 min

Guarde o caldo no frigorifico em frascos de vidro

Caldo concentrado de frango
26 MIN. 15 SEG. | 700G | (EENEDS E€EXTED

* 300g de carne
da perna de frango
do campo

© 60g de cenoura

© 100g de cehola

© 100g de courgette

© 200g de alho-francés

© 150g de gipo

© 10g de salsn

© 10g coentros

* 1 ¢. de sopa de folhas
de tomilho

* 150g de sal

© 50g de vinho branco

Cologue o frango em pedagos, limpo de peles,
gorduras e fenddes, no copo e titure 5 segundos,
na velocidade 7. Retire do copo e reserve.

Deite os legumes cortados, a salsa e os coentros no
copo e titure 10 segundos, na velocidade 5. Raspe
os legumes agarrados as paredes do copo com a
espdiula, junte a camne, as folhas de tomilho, o sal

e 0 vinho branco e cozinhe 25 minutos, a 120°C,
na velocidade 2, com o cesto sobre a tampa. Refire
o cesfo, volte a raspar as paredes do copo com @
espdiula e friture mais 1 minuto, na velocidade 7.
Guarde o caldo no frigorifico em frascos de vidro

e use em substiticdo gos caldos de compra. Uma
colher de sobremesa = 1 cubo para caldo.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (20g)
calorias 16 [1%] gordura 0,3g [0%] saturado 0,1g [0%] sal 4,6g [76%]

GUIA EXPRESS

300g carne perna
frango do campo

Retire a came e reserve

60g cenoura
100g cebola

100g courgette
200g alho-francés
150g ipo

10g salsa

10g coentros

4 300g carne*

1 ¢. sopa folhas tomilho
150g sal
50g vinho branco

O 8

5seq

10 seg

25min | 120°C

1 min

Guarde o caldo no frigorifico em frascos de vidro

*A carne reservada
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Doce de castanha com erva-doce e canela
23 MIN. 40 SEG. | 850G | (=T €YD

* 350g de agicar Coloque todos os ingredientes no copo, excepto
* 150g de dgua as casfanhas e programe 8 minutos, a 100°C, na GUIA EXPRESS @ a @
* 1 pau de canelo velocidade 1 inversa, sem o copo medidor.
* 3 tiras de casca de limio  Retire o pau de canela e introduza as castanhas, 350g actear
(s parte vidrada) i descongeladas. Programe mais 15 minutos, a 150g dgua
* 1 ¢ de sopa de erva-doce  100°C, na velocidade 2, e com o copo medidor 1 pav canela §min 1000 (1)
moida sobre a tampa. Triture 40 segundos, na velocidade 3 firas casca limdo
© 500g de castanhas progressiva 6 a 8. 1 ¢ sopa erva-doce moida
congeladas Assim que esfiver pronto, distribua o doce por Ref e canel
frascos, previamente escaldados em agua a ferver. el 0 pou e conel
Feche-os de imediato e deixe arrefecer com 500g castanhas 15min | 100% 2

a tampa virada para baixo. 05eg 6<8

Coloque nos frascos e deixe-os arrefecer com a fampa virada para baixo

INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (20g)
calorias 57 [3%] gordura 0,3g [<1%] agicar 9,5g [11%] fibra 0,7 [3%]

&
Doce de abébora
1H. 1 850G | E2IE ETFED) @GIED
* 800g de abéhora Cologue a abébora cortada em cubos no copo.

* 1 tira de cosca de loranja  Junte s tiras de casca de laranja e de lima, o pau GUIA EXPRESS @ u @

(s6 0 vidrado da cosca)  de canela e o aglcar e programe 30 minutos,

e ltimndecascadelima o 100°C, na velocidade 1 inversa. Para evitar 800g abchora
(s6 0 vidrado da casca)  salpicos pouse o cesto sobre a tampa. 1 fira casca laranjo
* 1 pau de canelo Refire o pau de canela, raspe as paredes do copo 1 tira lima 0min 1000 (1)
© 350g de agucar com a espdtula e programe mais 30 minutos, 1 pou canel
a 120°C, na velocidade 1 inversa. Se comegar 350g actcar

a salpicar pouse o cesfo sobre a fampa.
Distribua o doce por frascos previamente
escaldados em dgua a ferver, feche-os de imediato 0min 120C | ()
e deixe arrefecer com a fampa virada para baixo.

Retire o pau de canela

Cologue nos frascos e deixe-os arrefecer com a tampa virada para baixo

SUGESTAO

Pode juntar ao doce, nozes grosseiramente picadas,

améndoas palitadas ou pinhdes, previamente

alourados numa frigideira antiaderente. Se quiser uma

textura mais lisa, encaixe o copo medidor na tampa e
INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (25g) triture o doce 15 segundos, na velocidade progressiva
calorias 35 [2%] gordura 0,0g [0%] agucar 8,3 [9%)] fibra 0,29 [1%] 6a 8.
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Doce de tomate e pimento vermelho
45 MIN. 20 SEG. | 750G | (EZE E€EXE (R

© 450g de fomate maduro

© 150g de pimento
vermelho

© 380g de acucar

* 3tiras de casca de liméo
(s6 a parte vidrada)

© 10g de raiz de gengibre

Cologue o tomate e o pimento, limpos de sementes
e cortados em pedagos, no copo e junte o agicar, GUIA EXPRESS @ & @
as firas de casca de limdo e a raiz de gengibre,

pelada e cortada em laminas finas. Programe 30

450g tomate maduro
&2
minutos, a 100°C, na velocidade 2, com o cesto

150g pimento vermelho

sobre a tampa. 380g actcar 30min | 100°C 2
Raspe as paredes do copo com a espdtula, e 3 firas casca liméo
marque mais 15 minutos, a 120°C, na velocidode 10g raiz gengibre

1 sem o copo medidor (se comecar a salpicar, Bmin | 120C 1
coloque o cesfo sobre a tampal.

Espere que o doce deixe de ferver. Em seguida 20 seg 5<7
encaixe o copo medidor na tampa e friture 20
segundos, na velocidade progressiva 5 a 7.
Disfribua o doce por frascos, previamente
escaldados em agua a ferver. Feche de imediato e
deixe-os arrefecer com a tampa virada para baixo.

Cologue nos frascos e deixe-os arrefecer com a tampa virada para baixo

INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (25g)
calorias 44 [2%] gordura 0,1g [0%] actcar 10,8g [12%]  fibra 0,2g [1%]

Doce de chuchu e maca verde
50 MIN. | 860G | TS ESTTTD @XTTND

* 500g de chuchu

© 300g de mais
Granny Smith

© 400g de acicar

* 1 pau de canela

© 2 cascas de limdo

* 60g de bagas goji

Descasque e corfe os chuchus e as magds em

pedagos e coloque-os no copo. Adicione o agicar GUIA EXPRESS @ a @

e programe 15 minutos, a 120°C, na velocidade 3.

Raspe as paredes do copo com a espdtula, junte o 500g chuchu

pau de canela e as cascas de lmdo e cozinhe mais 300g maciis Granny Smith 15min | 120 3

35 minutos, a 120°C, na velocidade 1 inversa, 400g actcar

com o cesto sobre a tampa. 1 |

Refire o pau de canela e adicione as bagas goji. zpuu cnen Bmin 1200 )
cascas liméo

Mexa com a espatula e distibua o doce por
frascos, previamente escaldados em égua a ferver. Refire o pau de canela e adicione as bagas goji. Cologue nos frascos
e deixe-os arrefecer com a tampa virada para baixo

SUGESTAO

Se quiser que o doce fique com uma textura mais fina,

depois de retirar o pau de canela, deixe arrefecer
INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (25g) um pouco, coloque o copo medidor sobre a tampa e
calorios 42 [2%] gordura 0,0g [0%] agicar 9,7g [11%] fibra 0,3g [1%] triture 10 segundos, na velocidade progressiva 6 a 7.
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Doce de figo com nozes
35 MIN. | 750G | SIS CYTEED GRS

© 600g de figos frescos
* 1 pav de canela
© 350g de acdcar
* 60g de miolo de noz

Cologue no copo os figos, lavados e sem pé,
cortoios em quarios e adicione o pau de canela
e o aglcar. Programe 30 minutos, a 100°C, na
velocidade 1 inversa, com o cesto sobre a tampa.
Refire o pau de canela, raspe as paredes do copo
com a espdtula e, se achar necessério, programe
mais 5 minutos, a 120°C, na velocidade 1.

Junte as nozes, grosseiramente partidas, e misture
com a espatula.

Ponha o doce em frascos, previamente escaldados
em dgua a ferver. Feche-os e deixe arrefecer com a
fampa virada para baixo.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (25g)
calorias 54 [3%] gordura 1,19 [2%] agticar 10,59 [12%] fibra 0,4g [2%]

GUIA EXPRESS

600g figos
1 pau canela
350g aclcar

Refire 0 pau de canela

60g miolo noz*

)

30 min

5 min

8

100°C

120°C

®
D

1

Coloque nos frascos e deixe-os arrefecer com a tampa virada para baixo

*Grosseiramente partida

Chutney de tomate e cebola-roxa
23 MIN. | 600G | T CSTTED @RTTND

* 30g de azeite

© 200g de cebola-roxa

© 10g de raiz de gengibre

© 2 folhas de louro

® 2 cravinhos

* 1 pav de canela

1. desopade
erva-doce moida

o 2 piripiris frescos

© 350g de tomate chucha

e 1 ¢ de chd de sal

o 1. dechd
de noz-moscada

© 50g de acicar
mascavado

© 20g de vinagre
de sidra

Ponha no copo o azeite, a cebolaroxa cortada
em rodelas finas, a raiz de gengibre descascada
e finamente laminada, o louro, os cravinhos, o pau
de canela, a ervadoce e os piripiris em rodelas

e cozinhe 6 minutos, a 100°C, na velocidade 1

inversa. Raspe as paredes do copo com a espatula,

junte o tomate, limpo de sementes e corfado em

pedagos pequencs, e tempere com o sal e a noz

-moscada. Programe mais 5 minutos, a 120°C, na

velocidade 1 inversa.

Adicione o agicar afravés do orfficio da tampa

e marque 5 minutos, a 120°C, na velocidade 1

inversa.

Volte a raspar as paredes do copo com a espdtula,

junte o vinagre e programe mais / minufos,
120°C, na ve|ocio|o§e 1 inversa.

Eobque o chuiney num frasco de vidro que vede
em.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (20g)
calorios 19 [1%] gordura 0,9g [1%] saturada 0,29 [2%] sal 0,1g [2%]

GUIA EXPRESS

30g azeite

200g cebola-roxa

10g raiz gengibre
% 2 folhas louro

2 cravinhos

1 pav canela

1 ¢. sopa erva-doce moida

2 piripiris frescos

350g tomate chucha

1 ¢. cha sal

1 ¢. chd noz-moscada
AL )
‘.] 50g acicar mascavado*

20g vinagre sidra

Utilize frascos de vidro que vedem bem

*Introduza através do orificio da tampa

SUGESTAO

6 min

5 min

5 min

7 min

100°C

120°C

120°C
120°C

Acompanhe com queijos e carnes assadas.

SIS
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Chutney

de manga

40 MIN. 28 SEG. | 500G | (22D €™

© 3 dentes de alho

© 7g de raiz de gengibre

© 200g de cebola doce

© | malogueta vermelha

* 1 malagueta verde

© 200g de acicar amarelo
© 140g de vinagre de sidra
© 650g de manga madura
* 50g de sultanas douradas
e 1 pau de canela

© noz-moscada g.b.

Deite no copo os dentes de alho descascados e
a raiz de gengibre sem a pele. Introduza o cesfo GUIA EXPRESS ®

e friture 10 segundos, na velocidade 8. Raspe as

paredes do copo com a espétula, junte a cebola 3 dentes alho 1056
descascada e cortada em quartos e as malaguetas L 7q raiz gengibre g
limpas de sementes e triture 3 segundos, na bola d
velocidade 5. ZOOQIW ola doce h
Raspe de novo as paredes do copo com a espétula ' molagueta vermelho 3seg
. , . ) . 1 malagueta verde

e junfe agicar e o vinagre de sidra e misture 15
segundos, na velocidade 3. Adicione a manga 200g acbcar amarelo 15
cortada em cubos, as sultanas, o pau de canela 140g vinagre sidra g
e uma pitada de nozmoscada e programe 40 650d manda
minutos, a 120°C, na velocidade 1 inversa, sem o g mang

. 50g sultanas douradas .
copo medidor e com o cesto sobre a fampa. 1 pau conela 40 min

Guarde em frascos previamente escaldados.
noz-moscada q.b.

Guarde em frascos previamente escaldados

INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (20g)
calorios 21 [1%]  gordura 0,09 [0%] saturada 0,09 [0%] sal 0,7g [11%]

1200 ()

Doce de

péra com laranja

1 H. T0M. 10 SEG. | +1,5KG | GEZAETD EEXEED GRETIND

© 2 laranjas (vidrado da
casca + 350g de polpa)

©900g de péra

© 1 mai Golden (150g)

* 500g de acicar

© 2 limdes (sumo)

© 50g de vinho do Porto

lave as laranjos e refire-hes o vidrado da casca (s6

a parte laranja) com um pelador. Cologque no copo GUIA EXPRESS )
e friture 10 segundos, na velocidade 8 . I

Raspe as paredes do copo com a espdtula. Junte ‘ii 2 laranjas (s6 vidrado da casca) 10'seg
as laranjos, as peras e a magd, descascadas e em 350a voloa larari

pedagos. Adicione o agicar, o sumo dos limdes e 9009 popa faranid

o vinho do Porto e deixe repousar durante 1 hora. : 9‘3"";" 1

Programe 40 minutos, a 100°C, na velocidade 1, 50"8090 Jouen

sem copo medidor e com cesto sobre a fampa. 2l g_ugu(car )

Abra cuidadosamente a tampa e raspe o doce Solmqe; s:m; .

que esfiver agarrado as paredes do copo com @ g vino do orto

espdtula. Programe mais 30 minutos, a 120°C, na Deixe repousar 1 hora

velocidade 1. 40 mi
Divida o doce por frascos previamente escaldados, min
feche-os bem e deixe arrefecer virados com a 30 min

fampa para baixo.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (20g)
calorias 33 [2%] gordura 0,09 [0%] agicar 8,3g [9%] fibra 0,4g [1%]

8
100°C 1
120°C 1

Coloque nos frascos e deixe-os arrefecer com a tampa virada para baixo
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Doce de tomate
1H. 20 MIN. 10 SEG. | +1,5KG | (2 €T T

* Tkg de tomate maduro ~ Coloque o tomate, limpo de peles e sementes, no

* 700g actear copo e titure 5 se?undos, na velocidade 5. Com GUIA EXPRESS @ A ®
* 3 iras de casca de limdo @ ajuda da espatula, raspe o fomate que estiver
* 1 pau de canela agarrado &s paredes do copo, junte o agicar e Tkg tomate limpo 5seg 5

as cascas de limdo e programe 5 segundos, na .

. 700g actcar
velocidade 3. ) - 5 seg 3
o . 3 tiras cosca de limdo
Adicione o pau de canela e programe 30 minutos,
a 100°C, na velocidade 1 inversa e sem copo 4 1 pau canela Vmin  100C | )

medidor.

Abra cuidadosamente a tampa e raspe o doce
que estiver agarrado as paredes do copo com a
espdtula. Programe mais 30 minutos, a 100°C, na
veE)cidode 1 inversa e sem o copo medidor. Volte
a raspar o doce que esfiver agarrado ds paredes
do copo com a espdtula e cozinhe por mais 20
minutos, a 120°C, na velocidade 1 inversa, com o
cesto sobre a tampa. Verifique o ponto do doce e,
se necessdrio, cozinhe durante mais alguns minutos,
na mesma temperatura e velocidade.

Divida o doce por frascos previamente escaldados,
feche bem e deixe arrefecer virados com a tampa
para baixo.

0min  100C | 1)

Wmin 1200 )

Vierique o ponto do doce. Se necessdrio, cozinhe mais um pouco @ mesma
temperatura e velocidade. Divida o doce por frascos escaldados. Feche bem,
vire o fampa para baixo e deixe arrefecer

INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (20g)
calorias 35 [2%] gordura 0,0g [0%] accar 9,09 [10%] fibra 0,1g [<1%]

Lemon curd
8 MIN. 45 SEG. | 650G | m

© 200g de agicar Cologue o agiicar no copo e friture 20 segundos,
* 3 limdes na velocidade 9. GUIA EXPRESS ) A D)
(sumo + vidrado Refire o vidrado da casca de dois imdes (¢ a parte
da casca) amarela) e junte-o ao agicar. Triture 15 segundos, 200g acicar 20 seq 9
© 125g de margarina na velocidade 9. Adicione a margarina e o sumo L :
T . ; 2 limdes (s6 parte vidrada casca) 15 seg 9
*3ovos M dos 3 limdes e programe 1 minufo, na velocidade
2. Junte os ovos e misture mais 10 segundos, na 125g margarina 1 min 2
velocidade 4. Programe mais 7 minutos, a 80°C, 3 limdes (5o sumo) !
na velocidade 2.
. 3 ovos M 10 seg 4
Coloque o preparado em frascos previamente
escaldados e deixe arrefecer antes de topar. Tmin 80 2

Cologue o preparado em frascos escaldados. Deixe arrefecer e tape

INFORMACAO NUTRICIONAL uma colher de sopa (20g)
calorias 50 [2%] gordura 2,7g [4%] agicar 6,3g [7%] fibra 0,0g [0%]
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Batido tropical com canela
1 MIN. | 4 COPOS | EEIEEED

© 250g de papaia Corte a papaia e a manga em pedagos,
*250g de manga coloque-as no copo, adicione o sumo da lima GUIA EXPRESS ) ) ®
*30gdesumodelima e a canela em po e triture tudo 30 segundos,
*10gde caneloempd  na velocidade 8. 250g papaia
* 5009 de leite Junte o leite frio e triture mais 30 segundos, 250g manga
meio-gordo na velocidade 10. Distribua o boﬂgo por copos 30g sumo lima 30seq B
e rodelos delimagb.  alios e enfeite com rodelas de lima. 10g canela em p6
500g leite meio-gordo 30 seg 10
Decore com rodelas de lima
SUGESTAO
& INFORMACAO NUTRICIONAL um copo (250g) Pode utilizar outras frutas tais como banana, anands
calorias 126 [6%] gordura 2,29 [3%] ogicar 18,0g [20%] fibra 2,7 [11%] ou morango.
[ (]
Granizado de melancia
15 SEG. | 4COPOS | I arTe
* 500g de polpa Corte a polpa de melancia em cubos, refire
de melancia as pevides, coloque-a num recipiente e ponha a GUIA EXPRESS D) A ®
* 200g de gelo congelar.
* hortel g.b. Coloque o gelo no copo e titure 10 segundos, Limpe @ melancia de sementes, corte em cubos ¢ leve do congelador
na velocidade 10, ou pressione TURBO durante 10
10 segundos. Raspe as paredes do copo com % 2000 cel 10 (
a espdiula, junte a melancia congelada e friture g9et0 * TUI?EO
durante mais 5 segundos, na velocidade 10, ou )
pressione TURBO durante o mesmo fempo. 5000 noloa melandi 10
Distribua pelos copos, decore com folhas de hortela gplt)l pa me ulnc(;u 5 seg (ou
e sirva de imediato. {em cubos congelocos) TURBO)

Decore com folhas de horteld e sirva de imediato

SUGESTAO
Q INFORMACAO NUTRICIONAL um copo (170g) Pode utilizar outras frutas tais como péssego, meloa ou
calorios 40 [2%] gordura 0,4g [1%] actcar 8,6 [10%] fibra 0,1 [<1%] meldo.



BEBIDAS M




E ChefEXPRESS

Sumo de laranja
1 MIN. | 6 COPOS | EEEIATS EXT) @RTTTND

© 700g de polpa de loranja
(sem carogo)
* gelo q.b.

Coloque as laranjos & descascadas e cortadas em
pedagos no copo e friture 1 minuto, na velocidade
10. Disfribua dois a trés cubos de gelo por cada
copo e acabe de encher com o sumo de laranja.

Q INFORMACEO NUTRICIONAL um copo (190g)
calorios 49 [2%]  gordura 0,1g [<1%] agdcar 9,8g [11%] fibra 1,9 [8%]

GUIA EXPRESS @ B @
1 min 10

Distribua dois a rés cubos de gelo pelos copos e acabe de encher com
sumo de laranja

700g polpa laranja

SUGESTAO

Para fazer limonada, basta substituir as laranjas por
limdes e adicionar aclcar a gosto. Certifique-se que
ndo caem carogos pard o copo.

Smoothie de beterraba com laranja e melao
1 MIN. 25 SEG. | 10 COPOS | @EZIETD [ vegan )

© 450g de gelo em cubos

© 270g de heterraba

© 450g de polpa de meldo

* 250g de laranja

* 1 copo medidor de folhas
de horteld

Ponha os cubos de gelo no copo e friture 10
segundos, na velocidade 10. Refire o gelo e
reserve.

Deite no copo a beterraba, a polpa de meldo e as
laranjas, cortadas em pedagos, e friture 1 minuto,
na velocidade 10. Junte as folhas de horteld e
programe mais 15 segundos, na velocidade 10.
Adicione o gelo picado, mexa com a espatula

e distribua pelos copos. Decore com folhas de
horteld.

Q INFORMACEO NUTRICIONAL um copo (140g)
calorios 35 [2%] gordura 0,2 [<1%] acGcar 6,59 [7%] fibra 1,6 [6%]

GUIA EXPRESS ®@ ) ®

450g cubos gelo 10 seg 10
Refire o gelo e reserve

270g beterraba

450g polpa meldo 1 min 10

250g laranja

1 copo medidor folhas horteld 15 seg 10

Adicione o gelo picado, mexa com a espdtula e distribua pelos copos.
Decore com folhas de horfeld

Sumo de abacaxi e hortela
50 SEG. | 6 COPOS | @I )

© 450g de gelo

© 600g de abacaxi

* 1 copo medidor de
folhas de horteld

* 300g de dgua fresca

Coloque o gelo no copo e pique durante 10
segundos, na velocidade 10. Refire e distribua

por 6 copos. Ponha o abacaxi cortado em
pedagos no copo e titure 30 segundos,

na velocidade progressiva 7 a 10. Junte as folhas
de hortela e a dgua fresca e programe mais 10
segundos, na velocidade 10. Disfribua pelos copos.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL um copo (240q)
calorias 61 [3%] gordura 0,3g [<1%] agicar 11,1g [12%] fibra 2,8 [11%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

4509 gelo 10 seg 10
Retire e distribua por 6 copos

600g abacaxi 30 seg 7<10
1 copo medidor folhas horteld

300g dgua fresca 10seg 10

Distribua pelos copos

SUGESTAO

Enfeite com uma de rodela de abacaxi com casca.
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Refresco de manga e iogurte
1 MIN. 30 SEG. | 2 COPOS | & FED

* 200g de manga Descasque e corfe a manga em pedagos, coloque-
© 7 iogurtes naturais -0s No copo com os restantes ingredientes e misture
(250g) 1 minuto, na velocidade 7. Programe mais 30

* 4 folhas de manjericio  segundos, na velocidade 9. Sirva em copo de
* 100g de gelo refresco.

* INFORMACﬂo NUTRICIONAL um copo (275g)
calorias 115 [6%] gordura 2,1g [3%] aclcar 12,69 [14%] fibra 2,9g [12%]

GUIA EXPRESS

200g manga

2 iogurtes naturais (250g)
4 folhas manijericio

100g gelo

Sirva em copo de refresco

1 min

30 seg

Limonada rosa
1 MIN. 30 SEG | 2 COPOS | D Y ED (i

* 1 toranja (200g) Descasque a foranja, o liméo e a lima, refire-hes

* 1 limdo (60g) as partes brancas, corte-os em pedagos e coloque

* 1 lima (40g) no copo acrescente o agicar, programando 30

*4cdesopndeagicar  segundos, na velocidade 6. Adicione o gelo e
(60g) friture mais 1 minuto, na velocidade 10.

© 200g de gelo

* INFORMACﬂo NUTRICIONAL um copo (280g)
calorias 155 [8%] gordura 0,1g [0%] aclcar 39,1g [43%] fibra 1,4g [5%]

GUIA EXPRESS

1 foranja (200g)

1 limdo (60g)

1 lima (40g)

4 ¢. sopa agdcar (60g)

200g gelo

30 seg

1 min

Batido tutti-fruti
1 MIN. 30 SEG. | 2 COPOS | @ZEDD &) oz

*Trodeladecbacaxi  Junte todos os ingredientes no copo, cortodos em
(100g) pedagos, e misture 1 minufo, na velocidade 6.
* 1 banana (90g) Programe mais 30 segundos, na velocidade 10.

© 10 morangos
© 2 ¢. de sopa de xarope
de groselha

INFORMACRO NUTRICIONAL um copo (160g)
calorios 94 [5%] gordura 0,3g [0%] agicar 19,89 [22%] fibra 3,6g [14%]

GUIA EXPRESS

1 rodela abacaxi (100g)
1 banana (90g)

10 morangos

2 ¢. sopa xarope groselha

1 min

30 seg

Cocktail de melancia e lima
1 MIN. 30 SEG. | 2 COPOS | @ZHEDD &) oz

* 800g de polpa Descasque a melancia, limpe-a de sementes,
de melancia corfe-a em pedagos e ponha no copo.
* 1 lima (40g) Junte a lima, descascada e sem as partes brancas,
o1 ¢ desopa o mel e a horteld e misture 1 minuto, na velocidade
de mel (20g) 5. Programe mais 30 segundos, na velocidade 10.
* 4 folhas de horteld Sirva em copo long dring.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL um copo (430q)
calorias 155 [8%] gordura 1,2 [2%] aclcar 36,4g [40%] fibra 0,4g [2%]

GUIA EXPRESS

800g melancia

1 lima (40g)

1 ¢. sopa mel (20g)
4 folhas horteld

Sirva em copo ong drink

1 min

30 seg
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Chocolate quente
12 MIN. 10 SEG. | 6 CHAVENAS
* 200g de chocolate Parta o chocolate em quadrados e deite no copo.

belga prefo Pingo Doce ~ Adlicione o amido de milho, o cacau em po e o
* 509 de amido de milho  acicar e pique 10 segundos, na velocidade 7.

GUIA EXPRESS ®

© 20g de cacau em po Adicione o leite, mexa com a espdtula e programe 200g chocolate belga preto
* 50g de actcar 12 minutos, a Q0°C, na velocidade 2. 50g amido milho 105 ;
* Tkg de leite meio-gordo ~ Sirva de imediato. 20g cacau pé g
50g acdcar
“a 1kg leite meio-gordo 12min  90% 2
|NFORMA§§0 NUTRICIONAL uma chavena (130g)
calorios 336 [17%] gordura 17,4g [25%] agicar 25,1g [28%] fibra 4,69 [18%]
[ 4
Cappuccino
8 MIN. | 4 CHAVENAS
* 800g de leite Deite o leite, o chocolate e o café no copo e
meio-gordo programe 8 minutos, a 80°C, na velocidade 2. GUIA EXPRESS ® ) ®
© 40g de chocolate No limo minuto aumente progressivamente a
em po velocidade até & velocidade 7. 800g leite-meio gordo
* 20g de café solGvel Encha as chavenas com a mistura preparada e 40g chocolate em po 8min* 0% 2
* 1 ¢ dechd polvilhe com cacau em pé. 20g café solivel
de cacau em pé Sirva de imediato.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma chévena (210g)
calorios 135 [7%] gordura 3,89 [5%] acticar 9,89 [11%] fibra 0,5g [2%]

Encha as chdvenas e polvilhe com o cacau em po

*No dltimo minuto aumente a velocidade progressivamente até 7

SUGESTAO

Se quiser adoce com agicar.
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Mojito
50 SEG. | 6 COPOS | EEEIETS €T @ETTID

* 16 cubos de gelo Deite os cubos de gelo no copo e friture durante
*150gderumamarelo 10 segundos, na velocidade 10. Se o gelo ndo
*50gdesumodelima  ficar bem picado programe mais uns segundos na
(ou limiio) mesma velocidade.
« folhas de horteld gb.  Junte o rum, o sumo das limas, algumas folhas de
*100g de acicar amarelo  horteld e o agicar. Programe mais 40 segundos, na
* 200g de dgua gaseificada velocidade 6.
com sabor a limio Adicione a dgua gaseificada fresca e misture com @
espétula. Distribua pelos copos e sirva de imediato.

INFORMACAO NUTRICIONAL um copo (150g)
calorios 115 [5%]  gordura Og [0%] actcar 16,2g [18%] fibra Og [0%]

GUIA EXPRESS ®® )y ®»

16 cubos gelo 10 seg 10
Se o gelo ndo ficar bem picado, programe mais uns segundos

150g rum amarelo

50g sumo lima (ou limdo)
folhas horteld g.b.

100g acicar amarelo

40 seg 6

‘:“i 200g dgua gaseificada sabor limdo

Distribua pelos copos e sirva de imediato

Pina colada
1 MIN. 40 SEG. | 8 COPOS | EZETD T =D

* 300g de gelo Cologue o gelo no copo e titure 10 segundos,
* 200g de abacaxi na velocidade 10. Retire o gelo para um jarro e
descascado reserve.
*70g de acicar amarelo  Ponha o abacaxi cortado em pedagos no copo,
©100g de leite adicione o agicar e programe 1 minuto, na
de coco magro velocidade progressiva 7 a 9. Junte o leite de

*150g de rumamarele  coco, o rum e a dgua geloda e programe mais 30
*200g de dguagelada  segundos, na velocidade 7.
Deite no jarro sobre o gelo e mexa. Distribua por
copos alfos.

INFORMACAO NUTRICIONAL um copo (120g)
calorias 84 [4%] gordura 0,1g [<1%] agicar 11g [13%] fibra 0,3y [1%]

GUIA EXPRESS @O  ®»
300g gelo 10 seg 10

Refire para um jarro e reserve

200g abacaxi

70g acicar amarelo 1 min 7<9
100g leite coco
150g rum amarelo 30 seg 7

200g dgua gelada

Deife no jarro sobre o gelo e mexa. Distribua por copos altos

Caipirinha de frutos vermelhos
20 SEG. | 8 COPOS | EEIATS €T @ETTTID

*900g de gelo Coloque os cubos de gelo no copo e triture 15
*120g de agicar amarelo  segundos, na velocidade 10. Mexa com a espétula
*100g de frutos vermelhos e, se necessério, pressione TURBO mais alguns

* 150g de cachaga segundos até o gelo esfar bem picado. Refire o gelo
© 4 limas (raspa e sumo) e reserve.
* tigua gelada g.b. Deite no copo o agicar amarelo, os frutos

vermelhos, a cachaga, a raspa da casca e o sumo
das limas e programe 5 segundos, na velocidode
10. Adicione o gelo picado e mexa com a
espétula.

Distribua por oito copos, acabe de encher com
4gua gelada.

INFORMACAO NUTRICIONAL um copo (180g)
calorios 121 [7%] gordura 0,1g [<1%] agicar 15,9g [18%] fibra 2,0g [8%]

GUIA EXPRESS ®© )} ®

900g gelo 15 seg 10

Mexa com a espdtula e se necessdrio pressione TURBO alguns segundos.
Retire 0 gelo e reserve

120g acicar amarelo
100g frutos vermelhos
150g cachaga

4 limas (raspa e sumo)

5seg 10

Adicione o gelo picado e mexa com a espdtula. Distribua por oito copos e
acabe de encher com dgua geloda
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Grasshopper
1 MIN. | 2 COPOS | EEEEED

© 200g de gelado
de menta e chocolate
Pingo Doce
©100g de vodka
©100g de gelo

Misture tudo no copo e programe 1 minufo na
velocidade 7.
Sirva de imediato.

INFORMACAO NUTRICIONAL um copo (200g)
calorias 319 [16%] gordura 9,0g [13%] agicar 26,6g [30%] fibra 1,1g [4%]

GUIA EXPRESS O )
200g gelado menta e chocolate

100g vodka 1 min

100g gelo

Sirva de imediato

Porto citrus
1 MIN. 30 SEG. | 2 COPOS | @ZEDD &=

* 1 laranja (150g)

* 2 claras de ovo

* 4 lima (20g)

© 100g de vinho do Porto
branco

Descasque e corfe a laranja e coloque-a no copo
com as claras de ovo, a lima descascada e o
vinho do Porfo branco. Programe 1 minuto e 30
segundos, na velocidade progressiva 3 a 9. Sirva a
be%ido num copo baixo long dink.

INFORMACAO NUTRICIONAL um copo (160g)
calorias 111[6%] gordura 0,19 [<1%] agicar 9,9g [11%] fibra 1,3g [5%]

GUIA EXPRESS @ B
1 laranja (150g)

2 claras ovo 1 mine

Y lima (20g) 30seg

100g vinho Porto branco

Sirva em copo baixo fong drink

Vodka com maca
1 MIN. 30 SEG. | 2 COPOS | T ETD ) (=T

* 2 magds verdes (220g)

©100g de vodka
Iwubrovcka

© 200g de gelo

o canela moida q.b.

No copo junte as magds verdes, descascadas e
cortadas em pedagos, com a vodka e programe
30 segundos, na velocidade 6. Adicione o gelo e
programe mais 1 minuto, na velocidade 7.

Sirva em copo long drink salpicado com canela.

INFORMACAO NUTRICIONAL um copo (260g)
calorios 194 [10%] gordura 0,1g [<1%] acdcar 13,0g [14%] fibra 2,2g [9%]

GUIA EXPRESS @ B
2 macds verdes (220g)

100g vodka Zwubrovcka 30 seg

200g gelo 1 min

Sirva de imediato em copo fong drink salpicado com canela
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Daiquiri de gengibre
2 MIN. | 2 COPOS | GETNED EIFEED (NN

*2cdesopadeacicar  Ponha o aclcar, a lima descascada e o gengibre

* 1 lima (60g) no copo e programe 1 minuto, na velocidade

* 1 lusca de gengibre progressiva de 3 a 9. Adicione o rum e o gelo e
*100g de rum programe mais 1 minuto na velocidade 7.

*100g de gelo Sirva em copo fradicional.

© horteld q.b.

INFORMACAO NUTRICIONAL um copo (150g)
calorias 199 [10%] gordura 0,0g [0%] acdcar 16,2g [18%] fibra 0,0g [0%]

GUIA EXPRESS

2 ¢. sopa actcar
1 lima (60g)
1 lusca gengibre

100g rum
100g gelo

Q)

1 min

1 min

Sirva em copo tradicional com folhas de horteld

8

®

3<9

Gin limonado
1 MIN. | 2 COPOS | &I D

*100g de gin Coloque o gin, o sorbet de limdo e o gelo no copo
* 100g de sorbet e misture durante 1 minuto na velocidade 7.

delimdo Pingo Doce  Sirva de imediato.
100g de gelo

INFORMACAO NUTRICIONAL um copo (150g)
calorias 159 [8%] gordura 0,0g [0%] actcar 7,0g [8%] fibra 0,1g [<1%]

GUIA EXPRESS

100g gin
100 sorbet limdo Pingo Doce
100g gelo

Sirva de imediato

1 min

Daiquiri de morango balsédmico

1 MIN. | 2COPOS | @EEIEED EXXEED GREEND

200g de morangos Cologue os morangos, o vinagre balsémico, a lima
2c.dechddevinagre  descascada e sem carogos e o aglcar no copo e
halsdmico programe 30 segundos, na velocidade 7. Junte o
1lima (100g) rum e programe mais 30 segundos, na velocidade
1 ¢. de sopa de acicar 7

100g de rum Sirva a bebida em copo fradicional.

INFORMACRO NUTRICIONAL um copo (200g)
calorios 203 [10%] gordura 0,1g [0%] acdcar 14,6g [16%] fibra 2,0g [8%]

GUIA EXPRESS

200g morangos

2 c. chd vinagre balsémico
1 lima (100g)

1 ¢. sopa agdcar

100g rum

Sirva em copo tradicional

30 seg

30 seg
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Detox vermelho
30 SEG. | 2 COPOS | EETTD YD T

© 350g de beterraba

* 40g de talo de aipo

* 1 limdo (sem peles
brancas)

© 125g de framboesas

© 300g de dgua fresca

Corte a beterraba e o talo de aipo em pedagos

e ponha-os no copo. Junte o limao cortado (sem
peles brancas nem carogos), as framboesas e a
4gua fresca e triture tudo durante 30 segundos, na
velocidade 9. Sirva de imediato.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL uma porciio (150g)
calorios 103 [5%] gordura 0,5g [1%] agicar 16,0g [18%] fibra 9,3g [37%]

GUIA EXPRESS

350g beterraba

40g talo aipo

1 limdo (sem peles brancas
nem carogos)

125g framboesas

300g dgua fresca

Sirva de imediato

30 seg

Detox verde
25 SEG. | 2 COPOS | EEIED YT GEZTID

© 50g de abacaxi
© 40g de talo de aipo
© 100g de pepino
* 30g de maci
Granny Smith
* 50g de folhas
de espinafres
o folhas de horteld q.b.
© 200g de dgua fresca

Corte 0 abacaxi, 0 aipo, o pepino e a magd em
pedagos e coloque-os no copo. Adicione as folhas
de espinafres e ge horteld a gosfo e a dgua fresca.
Triture 25 segundos, na velocidade 9. Sirva de
imediato.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porcéio (200g)
calorias 33 [2%] gordura 0,49 [1%] agicar 5,5q [6%] fibra 1,7g [7%]

GUIA EXPRESS

50g abacaxi

40g talo aipo

100g pepino

30g maci Granny Smith
50g folhas espinafres
folhas de horteld q.b.
200g dgua fresca

Sirva de imediato

25 seg

Detox laranja
35 SEG. | 2COPOS | EINETD @NZEIND

* 40g de cenoura
© 50g de abohora
© 40g de talo de aipo
© 3g de raiz de gengibre
*1 ¢ de chi
de sementes de linhaca
Pura Vida
* 1 loranja
o folhas de horteld q.b.
* 150g de dgua fresca

Descasque e corfe a cenoura, a abdbora (impa
de sementes), o aipo e a raiz de gengibre e ponha
fudo no copo. Adicione as sementes de linhaca e
friture 5 segundos, na velocidade 7. Junte a laranja
descascada e cortada, uma mao-cheia de folhas
de hortela e a égua e titure mais 30 segundos, na
velocidade 9. Sirva de imediato.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma por¢éio (200g)
calorias 57 [3%] gordura 1,29 [2%] agicar 8,5¢ [9%] fibra 2,9g [12%]

GUIA EXPRESS

40g cenoura

50g abéhora

40g talo aipo

3g raiz gengibre

1 ¢. chd sementes linhaca

1 laranja
folhas horteld q.b.
150g dgua fresca

Sirva de imediato

5seg

30 seg
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Leite de améndoas
40 SEG. | 950G | DD YD (T

* 150g de miolo
de améndoa
© Tkg de dgua

Ponha o miolo de améndoa de molho em agua fria
de um dia para o outro. Mude a dgua uma a duas

vezes. Escorra o miolo de améndoa, coloque-o

no copo, junte 200g de dgua fria e friture 20

sequndos, na velocidade 9.

Adicione as restantes 800g de dgua e programe

mais 20 segundos, na velocidade . Coe o
reparado através de um pano fino, espremendo

Ezm. Guarde o leite numa garrafa ou num frasco de

vidro.

Q INFORMACﬂo NUTRICIONAL uma por¢éio (100ml)
calorios 46 [2%] gordura 4,3g [6%] acGcar 0,0g [0%] fibra Og [0%]

GUIA EXPRESS ®© )} ®

Ponha o miolo de améndoa de molho em dgua fria de um dia para o outro.
Mude a dgua uma a duas vezes

150g miolo de améndoa

200g dgua 20 seg ?
20 seg 9

Coe o preparado com um pano fino espremendo bem. Guarde o leite numa
garrafa/frasco de vidro

800g dgua

SUGESTAO
Aproveite os residuos de améndoa para preparar
biscoitos ou bolos.

Leite de arroz
20 MIN. | 500G | ST YD G

* 60g de arroz carolino
* 30g de miolo

de améndoa
* 1kg de dgua

Deite o arroz e o miolo de améndoa no copo e
friture 30 segundos, na velocidade 9. Raspe as
paredes do copo com a espéiula e adicione e
programe 18 minutos, a 90°C, na velocidade

3. Triture 1 minuto e 30 segundos, aumentando
progressivamente @ ve|ocic?ode até 7.

Coe a mistura afravés de um coador de rede fina.
Deixe arrefecer e guarde numa garrafa de vidio no
frigorifico.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porgéio (100ml)
calorios 31 [2%] gordura 1,4g [2%] acGear 0,0g [0%] fibra Og [0%]

t“‘i 1kg dgua

GUIA EXPRESS ®® ) ®»

60g arroz carolino

30g miolo améndoa 30 seg 9
18min  90°C 3

1 min
30 seg

Coe a mistura com um coador de rede fina. Deixe arrefecer e quarde numa
garrafa de vidro no frigorifico

<7

Leite de aveia
IMN. | 1KG | EIETD @D

© 40g de flocos de avein
* 1kg de dgua

Demolhe os flocos de aveia uma a duas horas

em dgua fria. Escorra a dgua e coloque-os no
copo. Junte 500g de égua e titure 2 minutos, na
velocidade 9. Adicione mais 500g de dgua e friture
mais 1 minuto, na velocidade 9.

Coe a mistura através de um coador de rede fina e
guarde numa garrafa no frigorffico.

Q INFORMACAO NUTRICIONAL yma porgiio (100ml)
calorios 7 [<1%] gordura 0,2g [2%] agicar 0,0g [0%] fibra Og [0%]

GUIA EXPRESS ®© ) ®

Demolhe os flocos de aveia uma a duas horas em dgua fria

40g flocos de aveia™

500g dgua 2 min ?
500g dgua 1 min 9
Coe a mistura com um coador fino e guarde no frigorifico
*Previamente escorridos

SUGESTAO

Pode demolhar quatro t&maras descarocadas e

tritur&-las juntamente com a aveia depois de escorrida.
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logurte . ... 224
Purédefruta. . ... ... ... 224
Puré de batata-doce

com frango e legumes . .. ... .. 226
ATENCAO

Empad&o de salmao
com puré colorido de legumes. . . . 226

Puré de legumes
com frango ou pescada . . . .. . .. 228

Aconselhe-se com o seu pediatra para uma correcta introdugdo dos alimentos solidos

na diversificacdo alimentar do seu bebé
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logurte
5MIN. | 8 UNIDADES | XD

© Tkg de leite gordo Cologue o leite e o iogurte no copo e programe 5
o 1 iogurte natural (125g) minutos, a 50°C, na velocidade 3.
Divida a mistura por oito frascos para iogurte,
previamente escaldados, e deixe repousar
envolvidos num pano grosso durante 12 horas. Em
seguida, guarde no frigorffico.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcdo (110g)
calorios 72 gordura 4,1g agicar 5,59 fibra 0,0g
(a partir de 1 ano)

GUIA EXPRESS ®© ) ®

1kg leite gordo

1 iogurte natural S5min | 50°C 3

Divida a mistura por 8 frascos previamente escaldados. Embrulhe os frascos
num pano grosso e deixe repousar cerca de 12 horas. Guarde no frigorifico

SUGESTAO

Coloque uma colher de sopa bem cheia

de compota no fundo de cada frasco antes de os
encher com a mistura de leite.

Puré de fruta

15 MIN. 10 SEG. | 3 PORCOES (100G CADA) | (EZIETSD X =D

* 500g de dgua Cologue a égua no copo. Intfroduza o cesto e

* 150g de péra coloque dentro as peras e as mogas, descascadas
© 125g de macd e sem carogos, cortadas em quartos. Programe 15
* 135g de péssego minutos, a 120°C, na velocidade 2.

Refire o cesfo com a ajuda da espétula, deite fora o
4gua do copo e infrocjuzo a fruta cozida. Adicione

o péssego, descascado e cortado, e friture mais 10
segundos, na velocidade 7. Retire do copo e divida

em frés porgoes.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcdo (100g)
calorios 60 gordura 0,1g aclcar 13,3g fibra 2,69
(a partir dos 6 meses)

GUIA EXPRESS ®© ) ®

500g dgua

150g péra

125 maga 15min  120°C 2

Refire o cesto com ajuda da espdtula. Deite fora a dgua do copo

magds e peras cozidas*

135g péssego 10seg 7

Retire do copo e divida em trés porcdes

*Fruta previomente cozida
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Puré de batata-doce com frango e legumes
18 MIN. 20 SEG. | 4 DOSES (100G CADA) | (EES €Erre=D

* 60g de cebola

® bg de azeite

© 120g de batata-doce

* 80g de abobora

* 100g de courgette

© 100g de peito de frango
o folhas de coentros q.b.

Cologue no copo a cebola descascada e cortada
em pedagos e o azeite. Triture 5 segundos, na
velocidade 5. Raspe as paredes do copo do

a espdtula. Adicione a batata, a abdbora e

a courgette cortadas em cubos e o frango em
pedagos e cozinhe 18 minutos, a 100°C, na
velocidade 1.

Junte as folhas de coentros bem lavadas e friture
15 segundos, na velocidade 7.

Divida em quatro porgdes para quatro refeigdes
distintas.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcdo (100g)
calorios 82 gordura 2,3y saturada 0,59 sal 0,1g
(a partir dos 6 meses)

GUIA EXPRESS ®® ) ®»

60g cebola
6g azeite 5seg 5

120g batata-doce

80g abéhora ‘ .

100g courgette 18min  100°C 1
100g peito frango

folhas coentros q.b. 15seg 7

Divida em quatro porgdes para quatro refeicges

SUGESTAO
Identifique os recipientes com a data, peso e nome
do produto e congele para consumir mais tarde.

Empadao de salmao com puré colorido de legumes
20 MIN. 25 SEG. | 8 PORCOES (100G CADA) | XD

© 230g de couve-flor
© 200g de brocolos
© 100g de abbora
* 1,4kg de dgua
© 150g de lombo

de salméio
* ] iogurte

0 Teu Primeiro PD
© 50g de farinha

de milho

Cologue os ramos de couvedlor e de brocolos no
copo, junte a abdbora cortada em cubos pequenos
e adicione a dgua. Encaixe a vaporeira na tampa
com o lombo c?e salmdo, cubra com a fampa
fransparente e programe 20 minutos, a 100°C, na
velocidade 2 inversa. Refire a vaporeira e escorra

a agua dos legumes com a ajuda do cesfo e friture
os legumes durante 10 segundos, na velocidade 8.
Adicione o salmdo em lascas, o iogurte e a farinha
de milho e programe 15 segundos, na velocidode

Pré-aqueca o formo a 180°C. Divida o preparado
por oito facas individuais de louga e leve ao fomo
durante 20 minutos.

INFORMACAO NUTRICIONAL uma porcdo (100g)
calorios 91 gordura 3,49 saturada 0,8y sal 0,1g
(a partir dos 10 meses)

% 150g lombo salmiio

GUIA EXPRESS ® ) ®

230g couve-flor
200g brécolos
100g abéhora
1,4kg dgua

Wmin  100°C  (2)

Retire a vaporeira e escorra a dgua dos legumes com a ajuda do cesto

legumes* 10seg 8
150g lombo salméo em loscas**
1 iogurte 0 Teu Primeiro PD 15seg 5

50g farinha milho

Divida o preparado em oito tagas e leve ao forno, pré-aquecido a 180°C,
20 minutos

*0s legumes cozidos
**0 salmdo cozido na vaporeira
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Puré de legumes com frango ou pescada
32 MIN. 20 SEG. | 6 PORCOES (100G CADA) | (EZIETS EEFTED

* 60g de alho-francés  Coloque o alhofrancés cortado em rodelas e os
* 60g de cebola restantes legumes e as batatas em pedagos no GUIA EXPRESS ®) A ®
*100g de cenoura copo e adicione a égua. Embrulhe o peito de
* 200g de hatata-doce  frango num quadrado de papel vegetal e faga o 60g alho-francés
* 125g de nabo mesmo ao lombo de pescoo@. Encaixe a vaporeira 60g cebola
* 100g de chuchu com os embrulhos de frango e de peixe sobre o 100g cenoura
© 450g de dgua copo, cubra com a tampa e programe 30 minutos, 200g batata-doce
* 60g de peito de frango o 120°C, na velocidade 1. 125g naho
(sem pele nem gordura)  Retire a vaporeira, junte o azeite aos legumes e 100g chuchu
* 60g de lombo de pescada  encaixe o copo medidor na tampa. Triture mais 450g dgua
(sem pele nem espinhas) 1 minufo, na velocidade progressiva 5 a 8. 604 oeito de frango®
* 10g de azeite Refire metade do puré de legumes, adicione o % 609 lpelto oo 30min  120°C 1
frango ao que ficou no copo e triture mais 40 g lombo de pescada
9 g p
segundos, na velocidade 7. Retire do copo e divida Refire a vaporeira
em frés porGoes. 10g azeite 1 min 5<8
Coloque o puré de legumes de novo no copo, junte g
o peixe e friture mais 40 segundos, na velocidade Refire metade do puré de legumes do copo. Reserve. Adicione o frango ao
7. Divida também em trés porgoes. puré que ficou no copo
40 seg 7

Retire do copo e divida em trés porcges. Coloque o puré de legumes
reservado no copo. Junte o peixe

40 seg 7

Retire do copo e divida em trés porcdes

*Embrulhados em papel vegetal
INFORMACAO NUTRICIONAL uma porgio (100g)
COM FRANGO
calorios 90 gordura 2,4 ¢ saturada 0,5¢ sal 0,1g
(a partir dos 6 meses)
INFORMACAO NUTRICIONAL uma porgio (100g) ~
COM PEIXE SUGESTAO
calorias 77 gordura 2,4g saturada 0,4g sl 0,1g Para consumir dias depois, congele as porgcdes depois

(a partir dos 7 meses) de devidamente identificadas nos recipientes.
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Além do indice de fécil consulta que existe em cada capitulo, encontra aqui todas as receitas que lhe propomos para preparar

com a sua Chef Express nos capitulos Massas, Enfradas e Sopas, Peixes, Camnes, Vegetarianas, Acompanhamentos, Sobremesas,

Molhos e Temperos, Compotas e Doces, Bebidas e Criancas Basta pesquisar por ordem alfabética e ¢ estal

Agorda de camardo e espargos verdes . . .. ... o4
Agorda de espargos verdes . . ... 138
Acordadetomate. . .. ... ... 136
Alméndegas com molho detomate . ... 88
Alméndegas de peru com molho de tomate ... ... . .. 86
Aoz arabe. . ... 136
Arozbranco . . ... 134
Arroz de couvelombarda e cenoura ... 134
Aoz de mariscos. . ... 78
Arroz de peru com cogumelos e pimentos . ... ... .. 102
Arroz de polvo malandrinho. .. ..o 60
Arroz de tamboril ... 68
Arroz malandrinho de tomate . .. ... 138
Armozdoce. ... ... 154
Bacalhau & Brés. .. ... 78
Bacalhau comnatas . .. ... 80
Bacalhau gratinado. ... ... 62
Bacalhau no foro com espinafres. . ... ... ... 58
Batido fropical com canela. ... ... 204
Batido tuttifruti ... 208
Bavaroisede anands. ... ... 164
Beringelas surf &turf ... ... Q0
Bifinhos de frango com améndoas e mel .. ... ... .. 104
Bifinhos de seitan com abacaxi. . ... ... ... 118
Bola de frango com legumes .. ... ... 98
Bolachas de aveia e sésamo com laranja. . ... ... .. 152
Bolachasde melecanela . ... ... ... ... ... 152
Bolo cremoso de chocolate e frutos vermelhos . . . . . . . 150
Bolodecenoura. ... ... ... 164
Bolodeiogurte. . ... ... ... ... 158
Bolo de noz com canela e laranja. ... ... ... 162
Broa de triga-milha com chourigo e abdbora. ... ... .. 38
Brownie .. ... .. .. ... 166
Caipirinha de frufos vermelhos ... ... ... 212
Caldeiroda de bacalhau . . ... ..o o4
Caldo concentrado de frango. . .. ... ... 188
Caldo concentrado de legumes ... ... ... L. 188

Caldo concentradodevaca. . .......... . ... ... 188

Caldoverde. .. ... ... ... .o 48
Cappucino ... 210
Caril de peixe e camar@o ... ............... .. 82
Caril de peru com magd e espinafres. . .. ... ... .. .. o4
Came de porco com casfanhas e améijoas . . . . . . .. 100
Cenouros dalgarvia. . ... ... 32
Cheesecake. . .. ........ ... ... . ... . ... ... 166
Cheesecake de maracujd .. ... ... .. 168
Chilicomlegumes .. .......... .. .. .. ... . ... 106
Chocolate quente . ... .. ... ... 210
Choquinhos de coenfrada com pimento verde. . . . . . . . 72
Chulneyde manga. . .. ... ... ... 198
Chutney de tomate e cebolatoxa ... ... ... ... ... 196
Cocadadepeixe. . ............... . ... ... .. 74
Cockiail de melancia e lima. ... ... ... ... 208
Cremedecenoura . ...l 44
Creme de couvedflor e beterraba. . ... ..o 52
Creme de gréo e abdbora com nabigas . ... .. ... .. 42
Cuscuz com legumes salleado . ... .. ... 126
Daiquiri de morango balsémico ... ... ... .. ... 216
Daiquiri de gengibre . .. ... ... 216
Defox laranja. . ... ... ... ... 218
Defoxverde. .. ... ... .. 218
Defox vermelho. . ... ... ... 218
Doce de abdbora. . ... ... 192
Doce de castanha com ervadoce e canela . ... . 192
Doce de chuchue macaverde . . ... ... ... .. ... 194
Doce de figocomnozes . . ... ... ... .. ... .. 196
Doce de péra com laranja. ... ... ... 198
Docedefomate . .. ... ... 200
Doce de fomate e pimento vermelho .. ... ... ... .. 194
Dourada ao vapor com laranjae aneto . ... ... ... .. 66
Empaddodecame. ... ... ... L 88
Empadao de salméo com puré colorido de legumes . . 226
Empados de espinafres . .. .. ... 112
Ensopado de coelho com dois pimenfos. . .. ... ... .. o4
Ervilhas com borrego e hortela .. ... ... 92

Esparregado de espinafres com courgette e alhofrancés 134

Estfadode duascouves . ... .. ... .. ... ... .. 135



Favas com coentros e salpicdo . . .. ... ... Q0
Feijoada de pota com legumes. ... ... ... ... ... .. 68
Folhados de frango. . ... ... .. ... ... ... .. 102
Fusilli com brécolos e couvedlor. ... 130
Fusilli com picadode came ... ... .. L. 92

Ganache de chocolate . ... ... ... .. 182
Caspacho. . ..o 50
Celadode ameixaerum. . ... L 146
Celado de chocolate belga. ... ... ... 144
Gelado de iogurte e frutos vermelhos. . ... ... ... .. 147
Celado de queijo com gengibre e manjericdo . . . . . . 146
Celadomorango . .. ... ... 144
Celado stracciatellade péra .. ... ... L. 147
Ginlimonado. . . ... ... .. 216
Cranizado de melancia. . . ... ... oo 204
Crasshopper . .. ... 214
Cuacamole . ... ... ... ... ... ... ... ... 180
Cuisado de borrego com gréo e legumes . ... ... .. 104

lasanha . ... Q6
lasanha de legumes e soja .. ... 122
legumes & Bras ... ... 122
leite de améndoas . .. ... ... 220
leitedearroz. .. ... ... ... 220
leitedeaveia. .. ...... .. ... .. .. .. ... 220
leifecreme .. ... ... ... 148
lemoncurd ... .. .. ... 200

lentilhas estufadas com legumes . . ... ... 116
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Limonada rosa . . . oo oo 208
lulas comcenoura ... 60

Maionese . ... ... .. 184
Massa de fartos ou choux ... ... ... oL 28
Massafolhada. ... ..o 26
Massafresca ..o 26
Massa infegral para pizza. .. ... 24
Massa paracrepes. . ... 25
Massa para farfes salgadas . . ... ..o 24
Massa para fissdis . ... 28
Massa para farfes doces . ... .. 25
Massa simples para pizza . ... ... L 24
Massada de garoupa . .. ... 76
Mojito. ... 212
Molho béarnaise ... ... ... ... 186
Molho béchamel ... ... 185
Molho para bolonhesa .. ... ... oo 180
Molho de morango com limdo e hortela. .. ... ... .. 182
Molhodefomate . ... ... ... ... 184
Molho fresco de iogurte com queijo e aneto. . . . . . .. 185
Molho frio de fomate com manjericdo .. .. ... ... .. 184
Molho holandés . ... .. ... ..o 186
Molho pestocomnoz ... ... 186
Mousse de chocolate ... ... . oo 168
Mousse de chocolate e framboesa ... ... ... ... .. 148
Mousse de Mascarpone e morangos. . .. ... ... ... 156
Muffins de aveia com bagas goji ... .. ... ... 158

Omeleta aberta de courgeffe e cebola. ... ... ... .. 112
Ovosmoles . ... ............ ... ... ... 170

Pdes comvegefais . . ... .. 22
Paodelds ... . 170
Pajodemilho . .. ... ... .. ... .. 22
Pdo de misfura com sementes . . ... ... ... ... .. 20
P&o doce de trés farinhas. ... ... 20
Pastadeatum ... .. .. ... 36
Pasta de deliciasdomar . .. ... ... ... ... 36
Pastéis de bacalhau . ... ..o 80
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Pastéis de soja com legumes .. ... 124
Paté de duas azeitonas com fomate seco . .. ... ... .. 38
Paté de requeij@oenozes . . ... ... 36
Pavlova. ... ... 176
Perca com molho cremoso de alhofrancés e courgette . . 70
Pescada espiritual . . ... ... 58
Pie de ervilhas com espinafres e fofu ... ... ... .. .. 116
Pie de peru com cogumelos e espinafres ... ... ... .. 86
Pimentos de cebolada. . ... ... ... o 135
Pinacolada. .. ... ... ... . ... ... ... ... 212
Piois . .o 38
Porto citrus. . .. ... 214
Pudim de claras com maracvja. ... ... 153
Pudim de pdo com banana e canela. ... ... ... 150
Pudimdepeixe . .......... ... . ... .. ... ... 70
Pudimflan .. ... ... 160
Puredebatata . ... ... ... 132
Puré de batato-doce com alhofrancés e aipo . ... . .. 135
Puré de batato-doce com frango e legumes. . .. ... .. 226
Puré de castanha .. ... ..o 140
Puedefruta. ... ... ... 224
Puré de legumes com frango ou pescada. .. ... .. .. 228
Purédemacd. . ... ... . 140

Queques de mirtilos e morangos . . ... ... ... 156

Queques de peixe com espinafres. . . ... ....... ... 34

Ratatouille de legumes . . .. ... ... 132
Refresco de manga eiogurte . ... ... ... L. 208
Risofto de espargos e cogumelos. .. ... ... ... ... 114
Risoffo de mirtilos ... ... ... 130
Risofto de salsichas frescas . .. ... ... ... .. .. 108
Robalinhos ao sal aromatizado. . ... ... ... .. .. .. 74
Rolos de aves com recheio de alheira e maca. . . . . .. 108
Rolos de espada prefo e courgette. . ... ... ... .. 66

Saloda de cogumelos, cenouraefofu .. ... ... 124
Saladade quinoa. ... 126
Salame de chocolate ... ... 172

Salm@o comcrosta. . .. ... 82

Salméo em papelote. . ... ... 72
Salsichas frescas em cowvedombarda. .. ... ... L. Q6
SCONES .\ oo 25
Smoothie de beterraba com laranjo e meldo. . ... . .. 206
Sopa de agrido e courgette com queijo de cabra . . . . . 40
Sopa de casfanhas com cogumelos e salsa . ... ... 42
Sopa de couveflor com alhofrancés e espinafres. . . . . . 40
Sopadeenlhas .. ... 52
Sopadefavas. . ...... ... ... 54
Sopa de feijdo & portuguesa . . ... 50
Sopa de tomate com manjericdo . ... ... 44
Sopa fria de abdbora e batata-doce

com gengibre e manjericdo . . ... ... 48
Sopa fria de meldo com presunto . .. ... 54
Sopa fria de pepino e chuchu. . .. ............ ... 46
Sorbet de banana com péssego e laranja ... ... ... 147
Sorbetde manga e magaverde . ... ... 146
Soufflé de pescada. ... ... 62
Spaghettoni com salméo e alcaparras . . ... ... 76
Strogonoff ... ... 100
Sumo de abacaxi e hortela ... ... 206
Sumodelaranja. ... ... 206

Tagliatelli com legumes e seifan. .. ... ... ... ... 118
Tarte de abodbora e requeijdo com espinafres e nozes . 114
Tartede améndoa. . . ... ... 160
Tarfledemagd . . ... ... 153
Tarte de requeij@o com framboesas . . ... ... ... ... 162
Tarte limGo merengada . . ... ... 174
Tiramisu. .. ... 172
Tortabasica. .. ... 176
Tortilha com chourico. . . ... .. ... .. 34
Trufas de chocolate com rum e améndoa .. ... ... .. 154

‘

Vichyssoise ... ............... . ... ... . ... 46
Vinagrete de frufos vermelhos com hortela. . ... ... .. 185
Vodkacommacd . . .. ... 214

Wiapsdefrango . .. ... ... ... 106
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