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GRÃOS E SEMENTES  
Receitas cheias de sabor para 
ampliar as opções do dia  
a dia e potencializar o valor 
nutritivo de suas refeições    

A VEZ  
DOS GRÃOS 
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A rroz feijão, milho... linhaça, chia, trigo, quinoa! Uma 
dieta balanceada e rica em nutrientes passa, neces-
sariamente, pelos grãos e pelas sementes: ingredientes 

tão fartos na natureza e tão presentes na nossa alimentação. 
Estima-se que metade do solo cultivado no planeta seja dedica-
do aos cereais, alguns deles semeados desde a Antiguidade. 
Mas é verdade também que eles nunca foram tão valorizados 
como nos últimos anos. A descoberta dos supergrãos –com 
propriedades nutricionais superiores– e a busca por uma me-
lhor qualidade de vida, que sem dúvida passa pela alimenta-
ção, colocaram os grãos em destaque na gastronomia. 
Nesta edição especial, nós nos debruçamos sobre o rico mundo 
dos grãos e das sementes para trazer receitas que vão mudar o 
seu jeito de ver e levar esses ingredientes para a sua mesa. 
Que tal trocar a tradicional pizza por uma versão com massa 
de quinoa, bem fácil de fazer, nutritiva e muito saborosa? E por 
que não incrementar o nhoque com chia e amaranto, ou fazer 
um mil-folhas de crepe suze!e de aveia que vai deixar todo 
mundo com água na boca? 
Isso mesmo! Com essa seleção de receitas, você vai ver que 
os grãos são muito mais que meros acompanhamentos. 
Eles são perfeitos para aquele snack no meio da tarde, mas 
também fazem bonito como a estrela da mesa, em receitas 
originais e saborosas. Surpreenda-se você também com 
esse mundo de novos sabores e texturas!

Boa leitura! 

Equipe Angeloni

EDITORIAL

Semeando os grãos 
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PAULO NEVES
Apicultor e cozinheiro autodidata, deixou de trabalhar com  
as abelhas e cursou gastronomia para aprimorar seus 
conhecimentos. Fez estágios em grandes restaurantes, trabalhou  
em cozinhas renomadas no Brasil e com grandes nomes da 
gastronomia internacional. Desde 2008, é chef do Ghee Banqueteria  
(SP). Aqui, ele ensina a receita da salada indiana de trigo.

Confira a versão para tablets da Revista Gastronomia Angeloni
O aplicativo pode ser baixado gratuitamente nas plataformas IOS e Android

FERNANDA SCHEER
Apaixonada por alimentação saudável, Fernanda é nutricionista  
funcional e health coach com formação pelo Institute for  
Integrative Nutrition, em NY, e membro do Instituto Brasileiro  
de Nutrição Funcional. Para ela, a alimentação ideal não é medida  
por calorias, e sim por nutrientes.  Nesta edição, ensina a preparar  
o peixe com crosta de chia e linhaça e a almôndega de lentilha. 

CHARLÔ WHATELY
O empresário e restaurateur já serviu mais de 15 mil festas e viaja pelos 
cinco continentes atrás de novos sabores. Sua paixão por gastronomia 
nasceu em Paris há 30 anos, quando trocou a faculdade de administração 
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Eficiência na pressão

Ter uma boa panela de pressão é fundamental 
em uma cozinha segura e equipada. O modelo 
Vancouver, da Tramontina, é de alumínio, tem 
capacidade para 4,5 litros e vem equipado com 
válvulas de segurança que ajudam a evitar aci-
dentes. Com acabamento interno satinado e ex-
terno polido, a panela pode ser usada em fogões 
a gás, elétricos e vitrocerâmicos e proporciona 
um cozimento rápido e uniforme.

Petisco nutritivo

A barra de cereal Love Chia, da Hart's Natural, combina os sabores 
da tâmara, da castanha-do-pará e da chia em um snack nutritivo e 
saboroso, que pode te acompanhar a qualquer hora do dia. Ela é pro-
duzida com ingredientes naturais, sem corantes nem conservantes 
artificiais ou aditivos químicos. Também não tem açúcar industriali-
zado –somente o que já está contido nos alimentos.

Compacta e ecológica  

Se você adora vinhos, mas não tem muito espaço em casa, 
a adega climatizada Liva Midea é perfeita. Com capacidade 
para oito garrafas, possui trava de segurança, luz interna de 
LED, porta de vidro duplo temperado, painel touch de controle 
que vai de 8 °C a 18 °C e sistema de refrigeração termoelétrico 
por placas Peltier, que mantém seus vinhos na temperatura 
adequada sem prejudicar a camada de ozônio. 

ENCONTRE
NO ANGELONI

Os melhores produtos para facilitar  
seu dia a dia e levar mais sabor  
e conforto para a sua cozinha

ADEGA

COZINHA EQUIPADA

SEM CONSERVANTES 

WWW.ANGELONI.COM.BR
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DE GRÃO  
EM GRÃO

Explore o potencial dos grãos 
e das sementes em receitas 

originais e saborosas

Pratos doces e salgados que  
farão desses ingredientes as novas  

estrelas da sua cozinha

Com características versáteis, os grãos e as sementes são ge-
ralmente relegados à função de acompanhamentos. O que é 
uma injustiça, já que três dos cinco alimentos mais consumi-

dos no mundo atualmente são grãos: arroz, trigo e milho. Nesta 
edição especial totalmente dedicada a eles, transformamos esses 
coadjuvantes em estrelas da mesa, em receitas que trazem toda a 
riqueza de sabores e texturas desses alimentos. 
Eles ainda têm a seu favor uma grande quantidade de nutrientes que os 
colocam como grandes aliados da saúde, deixando as refeições não ape-
nas saborosas, mas muito funcionais e ricas. O grão-de-bico, a lentilha e 
a ervilha, por exemplo, que fazem parte da alimentação de nossos an-
cestrais desde a Antiguidade, são reconhecidas fontes de carboidratos 
leves e fibrosos e ricos em micronutrientes. 
Isso sem falar na presença cada vez mais marcante dos grãos integrais 
nas refeições, principalmente para quem busca um estilo de vida mais 
saudável. E a cada temporada vemos a popularização dos alimentos 
com características especiais. É o caso da chia, da quinoa, do amaranto 
e, recentemente, do painço –que são conhecidos como “superalimentos”. 
Em comum, todos têm grande qualidade nutricional e apresentam 
uma versatilidade impressionante na cozinha. 
A receita você escolhe: doces, salgadas, saudáveis, clássicas… É possível 
adaptar e usar seus grãos e sementes preferidos na versão que você 
mais gosta. Nas próximas páginas, você encontra sugestões de preparo 
e dicas de como usá-los para potencializar suas características. Explore 
esse universo e ganhe um cardápio mais diversificado –e delicioso! 

ALIADOS DA BOA ALIMENTAÇÃO

Fonte: Rodrigo Polesso, formado em nutrição otimizada para saúde e bem-estar pela Universidade Estadual de San Diego (EUA)

Que os grãos e as sementes fazem bem à saúde, todos sabemos, 
mas eles têm características específicas que podem ser bem 
exploradas. Saiba mais sobre eles e potencialize suas refeições
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3. Amaranto 
Rico em ferro, magnésio, 
proteína e cálcio. É uma 
fonte de carboidratos 
considerada segura por 
não ter toxidade ou causar 
reações negativas

2. Arroz 
Grão consumido há 
milhares de anos e que 
não possui toxidade 
significativa. É boa  
fonte de carboidratos  
de rápida digestão,  
o que facilita o  
ganho de peso

1. Aveia 
Fonte de carboidratos 
complexos e ricos 
em fibras, mas pode 
conter traços de glúten. 
Contribui para  
a diminuição  
do colesterol

4. Cevada 
 Um grão que 
fornece muitas 
fibras, carboidratos, 
proteínas e minerais. 
Seu consumo deve ser 
evitado por quem tem 
intolerância ao glúten

5. Chia 
Boa fonte de ômega-3  
e fibras, é praticamente  
nula em carboidratos.  
Tem ação antioxidante, 
evitando a formação  
de radicais livres  
no organismo

9. Feijão 
Boa fonte de carboidratos 
complexos, rico em fibras  
e vitaminas. Mas pode  
ser de difícil digestão

10. Grão-de-bico 
Boa opção de carboidrato 
menos denso, melhor do  
que carboidratos refinados 
e processados. Mas pode 
provocar irritação no intestino  
de algumas pessoas

13. Lentilha 
Pode ser uma boa 
fonte de carboidratos 
complexos e é rica 
em fibras e outros 
nutrientes e vitaminas

12. Trigo 
É encontrado em 
grãos, mas é muito 
mais consumido 
em farinhas. Sua 
versão integral é mais 
recomendada, por 
conter mais fibras. 
Contém glúten

11. Linhaça 
Alimento funcional 
rico em fibras 
e também em 
ácidos graxos poli-
insaturados, como 
ômega-3 e ômega-6.  
Deve ser consumida 
moída ou quebrada

6. Milho 
Grande fonte de energia, 
contém alto teor de 
carboidratos. Possui 
vitamina B1, que melhora o 
funcionamento do sistema 
nervoso, e vitamina E, 
poderosa antioxidante

7. Painço 
Não possui glúten, por isso  
é uma alternativa ao trigo.  
É rico em fósforo, que 
melhora a saúde dos ossos,  
e em magnésio, que atua  
no sistema nervoso

8. Quinoa 
Boa fonte de proteínas. Além 
disso, não possui glúten, o que  
a torna uma alternativa nutritiva 
e saudável ao trigo, por exemplo

1

2

4

3

876
5
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PARA COMER COM OS OLHOS 
Um parfait que une banana, chocolate,  
coco e chia resulta na perfeita combinação  
de cremosidade, doçura, saúde e sabor

Parfait de chia com banana e chocolate 
(rende 5 porções)

Segredo da receita
O cacau em pó Amma 
orgânico dá um toque 
especial ao parfait

Ingredientes
Para o pudim 
2 xícaras (chá) de leite de soja 

⅓ de xícara (chá) de semente de chia 

¼ de xícara (chá) de cacau em pó 

2 colheres (sopa) de açúcar mascavo

1 pitada de sal 

Para o creme  
de coco e banana 

2 garrafinhas de leite de coco 

⅓ de xícara (chá) de semente de chia 

2 colheres (sopa) de mel 

1 banana amassada

Preparando o pudim 
Misture todos os ingredientes, mexendo bem. Cubra e deixe descansar, preferen-

cialmente durante a noite, na geladeira (ou por no mínimo 4 horas). Depois que 

o pudim engrossar, coloque no mixer ou na batedeira e bata até obter um creme. 

Preparando o creme de coco e banana 
Misture o leite de coco, as sementes de chia, o mel e a banana em uma ti-

gela. Cubra e deixe na geladeira por 1 hora, até engrossar ou deixe na ge-

ladeira durante a noite, até espessar.

Preparando os crackers
Preaqueça o forno a 180 °C. Forre uma assadeira com papel-manteiga. Em 

um bowl, adicione o trigo, a aveia, o chocolate, o mel e o óleo de coco. Mexa 

bem e espalhe uniformemente sobre a forma. Asse por 10-15 minutos ou até 

que a mistura esteja torrada. 

Montagem
Divida o pudim de chocolate em cinco recipientes. Coloque uma camada 

de banana em cada recipiente. Em cima, coloque uma outra camada de 

creme de coco. Se não for servir imediatamente, coloque na geladeira por 

alguns minutos. Na hora de servir, coloque mais duas fatias de banana, o 

cracker de trigo caramelizado e o chocolate picado. 

Para os crackers  
de trigo com aveia 

½ xícara (chá) de trigo sarraceno

½ xícara (chá) de aveia em flocos 

2 colheres (chá) de chocolate 

amargo picado

1 colher (sopa) de mel 

1 colher (chá) de óleo de coco 

Chocolate picado para decorar e 

rodelas de banana para montar

DOÇURA À PRIMEIRA VISTA
Esta sobremesa conquista logo por seu belo 
visual, que mistura a fruta com os coloridos 
cremes de coco e de chocolate com a chia. A 
banana e o crocante do trigo dão contraste de 
textura, enriquecendo em sabor e nutrientes. 
É uma receita prática, que pode ficar pronta 
na geladeira e ser finalizada na hora de servir. 
Uma das características da chia é a formação 
de gel no contato com líquidos, por isso, apro-
veite para polvilhá-la em sucos e iogurtes. 

Encontre no Angeloni

Dica do sommelier
Vinho do Porto Quinta de Santa Eufêmia 
Origem: Portugal
Cor: vermelho rubi
Aroma: complexo, com notas  
de frutas vermelhas e madeira
Paladar: doce, com ótimo equilíbrio  
entre o açúcar e a acidez

PARFAIT 
DE CHIA 
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COPOS CAMICADO, PRATO OLARIA PAULISTANA, TALHERES TOK & STOK, XÍCARAS STUDIO HELOISA GALVÃO
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ENCANTADORA CREMOSIDADE
Um belíssimo creme que une o  
grão-de-bico com a couve-flor assados  
em um caldo rico de especiarias

Preparo
Preaqueça o forno a 200 °C. Em uma assadeira, coloque a couve-flor, 

o grão-de-bico e o alho. Regue com o óleo de coco e salpique a cane-

la, a páprica e o cominho. Asse por 30 minutos ou até dourar. Reserve 

uma parte para decorar. Em uma panela, cozinhe as batatas no caldo 

de legumes até ficarem macias. Retire do fogo e misture os vegetais 

assados. Bata a mistura com um mixer ou no liquidificador até obter 

uma textura cremosa. Volte ao fogo, adicione o creme de leite e o leite 

de coco e tempere com sal, pimenta e noz-moscada a gosto. Sirva 

decorada com os vegetais assados, o tomilho e a pimenta calabresa. 

Creme de grão-de-bico e couve-flor  
(rende 6 porções)

Ingredientes
1 couve-flor cortada em pedaços 

400 g de grão-de-bico lavado e escorrido 

1 cabeça de alho 

3 colheres (sopa) de óleo de coco 

2 colheres (chá) de canela em pó

1 colher (chá) de páprica 

½ colher (chá) de cominho

2 xícaras (chá) de batatas descascadas e em cubos 

4 xícaras (chá) de caldo de legumes 

½ xícara (chá) de creme de leite

¼ de xícara (chá) de leite de coco 

Noz-moscada a gosto 

Sal e pimenta do reino a gosto 

Tomilho e flocos de pimenta calabresa para decorar

TOQUE AVELUDADO
Apesar de não ser muito consumido no Brasil, 
o grão-de-bico é um dos principais ingredientes 
da cozinha do Oriente Médio. Este creme, obti-
do a partir de couve-flor e grão-de-bico assa-
dos previamente no forno e, depois, misturados 
a um caldo de especiarias, é denso e aveluda-
do e ganha notas marcantes com a adição do 
cominho e da páprica. O creme de leite finaliza 
o prato com seu toque sedoso e sabor envol-
vente, enquanto a pimenta calabresa e  
o tomilho conferem um perfume especial.

Segredo da receita
O grão-de-bico Yoki  
é perfeito para esta receita

CREME DE GRÃO-DE-
BICO E COUVE-FLOR 

MADEIRA LS SELECTION, TALHERES TOK & STOK
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CRACKERS  
DE SEMENTES

SNACK PODEROSO
Os pequenos e delicados biscoitos 
assados combinam sementes  
e são muito fáceis de preparar

PRATOS E VASO STUDIO HELOISA GALVÃO
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BISCOITO FUNCIONAL
Com sementes poderosas, esse cracker  
é perfeito para enganar a fome entre  
as refeições ou a qualquer hora do dia

Crackers de linhaça com psyllium
(rende 1 forma)

Preparo
Preaqueça o forno a 160 °C. Misture todos os ingredientes em um bowl e 

deixe hidratar por 10 minutos. Em uma forma, coloque um papel-man-

teiga untado com óleo. Espalhe a mistura na assadeira em uma cama-

da fina e leve ao forno por 15 minutos. Retire do forno e marque com 

uma faca em tamanho de crackers. Volte ao forno e asse por mais 30 mi-

nutos, ou até dourar. Quando estiverem crocantes, retire do forno, que-

bre no formato dos biscoitos, espere esfriar e guarde em um recipiente 

hermético para não murcharem. 

Ingredientes
200 g de sementes de girassol 

100 g de gergelim  

2 colheres (sopa) 

de linhaça dourada

2 colheres (sopa) de casca  

de psyllium em pó 

2 colheres (sopa) de amaranto

1 colher (sopa) de semente de papoula

1 colher (chá) de sal marinho 

500 ml de água 

Ervas secas e pimenta  

caiena a gosto

PRÁTICO E VERSÁTIL
Os crackers de sementes são práticos e 
podem ser servidos como petiscos e também 
como um snack para aplacar  a fome a qual-
quer hora do dia. E você pode incrementá-los 
incluindo outras sementes e grãos, como chia 
e aveia. O psyllium, aqui utilizado em sua 
forma em pó, ajuda a regular  o intestino e 
reduz a taxa de açúcar no sangue, além de 
auxiliar na eliminação de toxinas do nosso 
organismo. Já a linhaça é rica em fibras e 
também em ácidos graxos poli-insaturados 
como o ômega-3 e o ômega-6. 

Segredo da receita
Experimente as sementes 
de girassol Vitao  
nestes crackers
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MASSA AROMÁTICA
O nhoque de mandioquinha com chia  
e amaranto tem sabor delicado e fica  
perfeito acompanhado por um molho pesto

Nhoque de chia e amaranto com pesto de rúcula
(rende 6 porções)

Ingredientes
Para o nhoque
3 mandioquinhas (batatas baroas)

250 g de polvilho doce 

250 g de farinha de aveia

3 colheres (sopa) de amaranto 

3 colheres (sopa) de chia 

1 ovo
300 ml de leite 
Sal e pimenta-do-reino a gosto

Preparando o nhoque
Descasque as mandioquinhas, cozinhe até ficarem macias e amasse como 

purê. Em uma tigela, coloque os outros ingredientes do nhoque e misture 

bem a massa, amassando. O ponto deve ser macio, de modelar. Se neces-

sário, acrescente mais leite ou mais farinha, para ajustar. Divida a massa 

em 8 pedaços, estique e corte em pequenos cubos. Ferva água em uma pa-

nela e aos poucos cozinhe os nhoques até boiarem. Retire da água com 

uma escumadeira. Reserve.

Preparando o pesto
No liquidificador ou no processador, bata todos os ingredientes (ex-

ceto a pimenta rosa e as folhas de manjericão) até obter um molho 

cremoso. Sirva com nhoque. Salpique pimenta rosa e folhas de 

manjericão antes de servir. 

NHOQUE PODEROSO
Esse nhoque já seria especial só por ter man-
dioquinha, que confere um aroma diferen-
ciado à massa. Mas ele ainda recebe chia e 
amaranto na massa e leva polvilho doce e 
farinha de aveia, resultando em uma receita 
livre de glúten, deliciosa e nutritiva. O pesto 
de manjericão se mostra o acompanhamento 
perfeito. A chia é fonte de fibras e ômega-3,  
e o amaranto é rico em ferro e cálcio.

Para o pesto
300 ml de azeite

½ maço de rúcula

½ xícara de castanha-

de-caju ou xerém

1 dente de alho descascado 

½ xícara de queijo parmesão 

Sal a gosto

Pimenta rosa e folhas 

de manjericão para servir 

Segredo da receita
A farinha de chia Mãe 
Terra dá uma textura 
perfeita a este nhoque 

NHOQUE DE CHIA 
E AMARANTO 

PRATO STUDIO HELOISA GALVÃO
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SIMPLICIDADE COM SABOR
O preparo desta torta lembra um pouco a recei-
ta de um cheesecake, porém mais leve,  
pelo uso da ricota. A diferença é que o resultado 
aqui é salgado. Sua base é neutra, permitindo a 
aplicação de outros molhos –ela pode ser ser-
vida sozinha, ou acompanhando carnes e aves. 
Seu recheio, inclusive, pode receber outros ingre-
dientes, como azeitonas, pupunha e tomate.  
A massa a sua volta é leve e crocante, garantin-
do o contraste perfeito a cada mordida.

PERFEITA PARA QUALQUER OCASIÃO
De recheio leve e aerado, a torta de aveia com ricota  
é ótima para ser servida na hora do lanche, no café  
ou como acompanhamento em refeições principais

Torta de aveia com ricota  
(rende 6 porções)

Ingredientes 
Para a massa
1 xícara (chá) de farinha de trigo 

1 pitada de sal 

1 ovo 

5 colheres (sopa) de manteiga em temperatura ambiente 

Para o recheio
½ xícara (chá) de aveia em flocos

2 xícaras (chá) de leite desnatado

3 ovos 
250 g de ricota fresca em pedaços 

½ xícara (chá) de ervilha fresca ou congelada 

1 colher (sopa) de alcaparras

3 colheres (sopa) de salsinha picada 

Sal a gosto 

4 colheres (sopa) de queijo minas padrão ralado 

Grãos de aveia

Preparando a massa 
Em uma tigela, misture todos os ingredientes e amasse até obter uma mas-

sa compacta. Se necessário, adicione um pouco de água. Cubra e deixe des-

cansar por 30 minutos na geladeira. Abra com um rolo e forre a forma 

de torta com a massa. Mantenha na geladeira até a hora de rechear. 

Preparando o recheio  
Em uma tigela, coloque a aveia e o leite. Deixe hidratar enquanto prepara 

a massa. Em seguida, adicione os ovos, a ricota, as ervilhas, as alcaparras 

e a salsinha. Tempere com sal a gosto. Despeje sobre a massa enformada, 

salpique o queijo e alguns grãos de aveia por cima. Leve ao forno por cerca 

de 40 minutos ou até a massa firmar e dourar. Sirva a seguir.
Segredo da receita
A torta de aveia com ricota 
ganha um toque a mais  
com a alcaparra Torre Bella

Encontre no Angeloni

Dica do sommelier
Montgras Reserva Sauvignon Blanc  
Origem: Chile
Cor: verde brilhante
Aroma: abacaxi, com notas de maracujá
Paladar: excelente acidez e frescor

TORTA DE AVEIA 
COM RICOTA
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AZEITEIRO CAMICADO
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INSPIRAÇÃO MEDITERRÂNEA
Uma salada colorida e funcional  
é uma ótima opção para adicionar 
grãos no seu dia a dia

Salada de trigo, arroz vermelho e erva-doce 
(rende 2 porções)

Ingredientes
1 xícara de trigo em grãos

1 xícara de arroz vermelho 

1 maçã verde picada 

Suco de 1 limão 

1 bulbo de erva-doce, com as folhas

½ xícara de nozes 

½ xícara de goji berry

½ xícara de azeite

3 colheres (sopa)  

de vinagre de framboesa 

Sal a gosto 

1 colher (chá) de cominho 

Preparo
Em um recipiente, coloque o trigo e cubra com água. Deixe hidratando 

da noite para o dia. Coloque o trigo e o arroz vermelho em uma pane-

la. Cubra com água e cozinhe até ficarem macios. Escorra e reserve. 

Corte a maçã em cubos e banhe no suco de limão. Corte a erva-doce 

em pedaços pequenos. Pique as nozes. Em uma tigela, junte os grãos, 

a maçã, a erva-doce, as berries e as nozes. Tempere com o azeite, o 

vinagre, o sal e o cominho. Reserve. Prepare o molho: misture o iogur-

te com o limão, a hortelã e o sal. Sirva a salada acompanhada do 

molho de iogurte. Se for servir porções individuais, você pode colocar 

o molho de iogurte na base do copo ou do bowl ou na parte superior. 

Decore com folhas de erva-doce.

 

MIX NUTRITIVO
Os grãos integrais de trigo e o nutritivo arroz 
vermelho, aliados ao colorido dos ingredien-
tes, fazem dessa salada um convite irresis-
tível a uma refeição saudável. Servidos em 
porções individuais, imprimem charme  
e elegância à refeição, valorizando esse prato 
leve e saboroso. Na falta do arroz vermelho 
ou do trigo, é possível obter um resultado 
similar utilizando cevada, quinoa e outros 
grãos integrais. O azeite e o iogurte trazem  
os aromas e os sabores do Mediterrâneo.

Para o molho
1 xícara de iogurte grego

3 colheres (sopa) de 

limão-siciliano

2 colheres (sopa)  

de hortelã bem picada 

Sal a gosto

Segredo da receita
A salada de trigo ganha 
mais sabor com o  
cominho moído Margão

SALADA DE GRÃOS 
INTEGRAIS 
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TAÇAS MARTINI TOK & STOK, COPINHO STUDIO HELOISA GALVÃO
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PIZZA DE 
QUINOA 

SONHO DE CONSUMO
A massa preparada com a quinoa 
transforma a pizza, considerada 
alimento menos saudável, em uma  
opção nutritiva e muito saborosa
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SAUDÁVEL E DELICIOSA
Massa de pizza sem glúten e ainda rica em proteínas?  
Isso é possível nessa versão de quinoa, que pode ter  
o recheio que você escolher 

Pizza de quinoa 
(rende 1 pizza de 4 pedaços)

Ingredientes 

Para a massa 
1 xícara (chá) de quinoa

½ xícara (chá) de caldo de legumes 

2 colheres (chá) de fermento em pó 

1 colher (sopa) de óleo vegetal 

Sal a gosto 

Para o recheio 
1 xícara (chá) de molho de tomate 

5 bolas de muçarela de búfala 

Azeitonas pretas

Azeite  
Manjericão

Preparo
Lave a quinoa e deixe de molho do dia para a noite. Escorra e bata em 

um processador (ou liquidificador) com os outros ingredientes da 

massa. Forre uma forma com papel-manteiga e unte com azeite e 

farinha. Despeje a massa na forma e asse por 30 minutos, ou até fir-

mar. Retire do forno, desenforme com cuidado e cubra a pizza com o 

molho de tomate. Disponha o queijo em fatias, as folhas de manjeri-

cão e as azeitonas. Regue com azeite e retorne ao forno, deixando por 

cerca de 10 minutos ou até o queijo derreter. Sirva a seguir. 

Segredo da receita
A quinoa real Vitalin  
dará mais sabor  
para a sua pizza

PIZZA FIT
Bastam poucos ingredientes para você revolu-
cionar seu conceito de pizza. Não importa se você 
vai servi-la no jantar ou no lanche, você vai se 
surpreender com essa saborosa massa saudável. 
A cobertura fica a seu critério, pois a massa é 
neutra e vai bem com todos os recheios. Nossa 
dica é explorar a textura da quinoa com o molho 
ao sugo, a muçarela e o manjericão. Se você qui-
ser sentir a crocância da quinoa, deixe os grãos 
de molho por apenas 4 horas.
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Segredo da receita
O arroz-doce ficará com 
a textura perfeita com o 
arroz riso Vignola Arborio 

TRADIÇÃO INCREMENTADA
O clássico arroz-doce ganha nova 
apresentação e acompanhamentos ilustres, 
como o creme inglês e o pralinê de avelãs

Arroz-doce com farofa crocante e caramelo 
(rende 4 porções)

Ingredientes
Para o creme inglês
4 gemas
½ xícara (chá) de açúcar

2 xícaras (chá) de leite

1 fava de baunilha

Para o caramelo
1 e ¾ xícaras (chá) de açúcar

2 e ½ colheres (sopa) de manteiga

¾ de xícara (chá) de creme  

de leite fresco 

Preparando o creme inglês
Bata as gemas com o açúcar até branquear. Em outra panela, ferva o leite 

com a fava de baunilha aberta e raspada. Despeje lentamente o leite sobre os 

ovos batidos, mexendo sem parar. Volte ao fogo baixo, mexendo até engros-

sar. Não deixe ferver. Retire a fava de baunilha e deixe esfriar. Reserve.

Preparando o caramelo
Em uma panela antiaderente, coloque o açúcar e deixe derreter até ficar doura-

do. Em um recipiente fora do fogo, coloque a manteiga em pedaços e incorpore 

o açúcar, mexendo com velocidade. Leve a mistura para a panela e mexa cons-

tantemente. Em seguida, acrescente o creme de leite fresco suavemente, até ob-

ter uma mistura homogênea, e o caramelo ficar bem liso. Reserve.

Preparando o pralinê
Preaqueça o forno a 180 ºC. Coloque as avelãs em uma forma e leve-as ao 

forno cerca de 5 a 10 minutos para tostarem. Deixe as avelãs amornarem, co-

loque-as em um pano de prato e esfregue para que a pele saia. Em seguida, 

coloque as avelãs sem pele no processador de alimentos por alguns segundos 

para picá-las grosseiramente. Forre a forma com papel-manteiga e unte-a 

com manteiga. Misture a água com o açúcar e leve ao fogo médio, mexendo 

sempre até o açúcar dissolver. Deixe levantar fervura até o xarope ficar com 

Para o pralinê
200 g de avelãs

330 g de açúcar

½ xícara (chá) de água

Para o arroz-doce 
1 xícara (chá) de arroz arborio

4 e ¼ de xícaras (chá) de leite

1 fava de baunilha

1 xícara (chá) de açúcar

1 pitada de sal

¾ de xícara (chá) de creme inglês

200 ml de chantilly

uma cor dourada forte. Retire o açúcar do fogo, adicio-

ne as avelãs e espalhe a mistura  em um tabuleiro. Dei-

xe esfriar. Em seguida, quebre e coloque durante uns 

segundos no processador, ou pique com a faca.

Preparando o arroz-doce 
Em uma panela média, ferva um litro de água. Quan-

do ferver, despeje o arroz. Quando levantar fervura, 

desligue e escorra. Reserve o arroz. À parte,  em outra 

panela, ferva o leite com a fava de baunilha aberta em 

duas partes. Quando o leite começar a ferver, junte o 

arroz arborio escorrido e misture bem. Deixe ferver. De-

pois, abaixe o fogo e cozinhe por 30 a 40 minutos. Em 

seguida, retire a fava, acrescente o açúcar e uma pita-

da de sal. Misture bem e continue cozinhando até o 

arroz ficar macio e com o leite incorporado. Reserve. 

Montagem
Com o arroz frio, adicione o creme inglês e mexa envol-

vendo com delicadeza. Por último, junte o chantilly. 

Leve à geladeira. Na hora de servir, coloque o arroz 

doce em taças, por cima uma camada do pralinê de 

amêndoas e, para finalizar, o caramelo.

ARROZ-DOCE COM  
FAROFA CROCANTE 

Charlô Whately
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PRATO ROSA OLARIA PAULISTANA, VASO LS SELECTION
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Desligue o fogo e misture a cebolinha e o queijo 

fontina. Espalhe essa mistura sobre a torta no 

refratário, decore com grãos de milho e linhaça e 

leve para assar por cerca de 30 minutos, ou até 

dourar. Retire do forno e aguarde alguns minutos 

antes de servir.

TORTA SURPREENDENTE
Uma receita que une o salgado dos queĳos  
minas e fontina realça ainda mais o sabor  
leve e adocicado do milho

Torta de milho com linhaça
(rende de 6 a 8 porções)

Preparo
Preaqueça o forno a 180 °C e unte um refratário médio com manteiga.  

Em um bowl, misture a cebola e o alho picados, o pimentão, o milho,  

o leite, o queijo minas padrão ralado, a linhaça, meia xícara de panko, sal  

e pimenta. Adicione os ovos e continue mexendo até incorporar bem. Acerte  

o sal e a pimenta a gosto. Despeje a mistura em uma forma untada e 

reserve. Em uma frigideira, derreta a manteiga e doure o restante do panko. 

Ingredientes
1 xícara (chá) de cebola  

picada bem fininha  

1 dente de alho picado 

½ xícara (chá) de pimentão  

vermelho picado 

4 xícaras (chá) de milho cozido

⅔ de xícara (chá) de leite 

2 xícaras (chá) de queijo minas 

padrão ralado

TORTA DE MILHO 
COM LINHAÇA 

3 colheres (sopa) de linhaça dourada 

1 xícara (chá) de panko 

Pimenta-do-reino moída e sal a gosto 

4 ovos 
1 colher (sopa) de manteiga

3 colheres (sopa) de cebolinha picada 

1 xícara (chá) de queijo fontina ralado

CONTRASTE DE SABORES 
O sabor salgado e untuoso dos queijos fonti-
na e minas, o adocicado do milho e o gratina-
do do panko são o segredo do sucesso dessa 
torta de milho, que se desmancha na boca  
a cada mordida. Para um melhor resultado, 
use preferencialmente milho verde fresco,  
ou a versão enlatada cozida no vapor.

CONTRASTE DE SABORES 
O sabor salgado e untuoso dos queijos fonti-
na e minas, o adocicado do milho e o gratina-
do do panko são o segredo do sucesso dessa 
torta de milho, que se desmancha na boca  
a cada mordida. Para um melhor resultado, 
use preferencialmente milho verde fresco,  
ou a versão enlatada cozida no vapor.

Segredo da receita
A farinha panko Oriental 
Brasil é perfeita para a torta 
de milho com linhaça
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SIMPLES E AROMÁTICA
Pepino, tomate, trigo e o toque indiano que 
vem do garam masala –mistura de espe-
ciarias típica da Índia, onde cada cozinheiro 
dá seu toque especial. A simplicidade no 
preparo esconde uma profusão de sabores, 
que esbanja frescor. “O condimento fornece 
doçura, picância, acidez e sal para a salada. 
Um equilíbrio perfeito”, diz o chef Paulo Ne-
ves, da Ghee Banqueteria (SP), que combina 
sementes de coentro, cominho, cardamomo, 
cravo-da-Índia e canela no seu tempero.

FRESCOR INDIANO
A combinação de pepino, tomate e cebola ganha 
um sabor especial na companhia do trigo e do 
garam masala, mistura de especiarias indianas

Salada indiana de trigo 
(rende 4 porções)

Ingredientes
½ xícara (chá) de trigo 

1 cebola roxa cortada em cubinhos

2 pepinos pequenos, sem miolo  

e cortados em cubinhos

1 tomate cortado em cubos

½ xícara (chá) de coentro picado

½ xícara (chá) de amendoim picado sem pele

1 pimenta verde picada sem semente

1 pimenta vermelha picada sem semente

Sal grosso moído na hora a gosto

½ xícara (chá) de suco de limão

1 colher (sopa) de garam masala (tempero indiano)

1 colher (sopa) de azeite

Preparo
Coloque o trigo em uma tigela e cubra com água fervente, dei-

xe descansar por 20 minutos. Escorra e esprema nas mãos 

para tirar o excesso de água. Em uma tigela, misture o trigo a 

todos os outros  ingredientes, envolvendo bem os temperos.

Segredo da receita
A salada indiana ganha 
um toque especial com o 
amendoim Dona HelenaPaulo Neves

SALADA INDIANA 
DE TRIGO
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PRATO E BOWL KIMI NII, VASO LS SELECTION, GUARDANAPO ROUPA DE MESA, COPINHOS STUDIO HELOISA GALVÃO



38 39GASTRONOMIA • • Set/Out 2016 GASTRONOMIA • • Set/Out 2016

La Casserole

CASSOULET

CLÁSSICO DA FRANÇA
Conhecido como "feĳoada francesa",  
o cassoulet é um dos clássicos da  
gastronomia mundial

PRATO STUDIO HELOISA GALVÃO, GUARDANAPO ROUPA DE MESA
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FEIJÃO À FRANCESA
O cassoulet é um clássico francês apreciado  
no mundo todo que mistura carnes, legumes  
e o poderoso feĳão branco

Cassoulet 
(rende 4 porções)

Ingredientes
Para as carnes 
4 metades de peito de pato

Sal e pimenta a gosto

½ maço de tomilho  

picado bem fino

4 litros de banha de pato

4 paios
4 linguiças de porco

320 g de pernil de cordeiro 

cortado em cubos

4 bistecas de porco (de 100 g 

cada uma aproximadamente)

30 ml de azeite

500 ml de caldo de carne claro

4 fatias de bacon bem finas

Preparando as carnes 
Preparando os peitos de pato, os paios e as linguiças: tempere os peitos de pato 

com sal, pimenta e tomilho. Em uma panela bem funda, coloque a banha de 

pato e aqueça até derreter. Coloque os peitos de pato, os paios e as linguiças. 

Cozinhe em fogo baixo em uma panela destampada por aproximadamente 50 

minutos, sem deixar ferver. Retire do fogo. Reserve. 

Preparando o cordeiro e as bistecas: tempere as carnes de cordeiro e as bistecas com 

sal e pimenta. Em uma panela funda, aqueça o azeite e sele a carne de cordeiro e as 

bistecas. Na mesma panela, acrescente o caldo de carne e cozinhe tudo em fogo alto, 

mantendo a panela tampada. Após o início da fervura, deixe por aproximadamente 

mais 20 minutos, até que as carnes fiquem bem macias. Reserve as carnes e o caldo. 

Preparando o bacon: asse as fatias de bacon e reserve.

Preparando o feĳão
Deixe o feijão de molho na noite anterior. Cozinhe e escorra. Reserve o feijão. Em 

uma panela grande, aqueça o azeite e refogue a échalote, a cenoura, o alho e o 

louro. Adicione a água e deixe evaporar. Acrescente o feijão, as carnes reservadas 

e o caldo de cozimento das mesmas e deixe cozinhar por mais 10 minutos. Corrija 

o sal e a pimenta. Antes de servir, decore com folhas de tomilho fresco.

Segredo da receita
O cassoulet fica ainda  
mais apetitoso com  
peito de pato Germania

MEMÓRIAS DO PALADAR
“Prato nacional” da França, o cassoulet é, 
assim como a nossa feijoada, uma receita para 
amantes de sabores intensos. Os franceses 
misturam ao feijão branco várias carnes: pato, 
porco, cordeiro... O resultado? Um deleite ao 
paladar. Segundo Marie-France Henry, pro-
prietária do bistrô La Casserole (SP), a receita 
criada na época de Catarina de Médici, no sé-
culo 16, é praticamente a mesma desde então. 
“Meus pais levavam esse prato para casa aos 
sábados, no almoço. Era uma festa.”

Para o feijão
400 g de feijão branco

50 ml de azeite

2 échalotes pequenas  

cortadas em pedaços

200 g de cenoura cortada 

em cubos bem finos

1 dente de alho

2 folhas de louro

20 ml de água

Sal e pimenta a gosto

20 g de tomilho

Encontre no Angeloni

Dica do sommelier
Jean Bouchard Pinot Noir
Origem: França
Cor: vermelho claro
Aroma: frutas vermelhas,  
como as cerejas
Paladar: taninos elegantes e suaves
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RISOTO SEM ARROZ
Esta receita utiliza a cevada no lugar do arroz, 
deixando cada mordida ainda mais gostosa;  
o trio de cogumelos dá o toque clássico ao prato

Risoto de cevada com cogumelos 
(rende de 3 a 4 porções)

Ingredientes
100 g de cogumelo shiitake

225 g de champignons 

170 g de cogumelos portobello 

1 colher (sopa) de azeite de oliva 

4 xícaras (chá) de caldo  

de frango (ou de legumes)

2 colheres (sopa) de manteiga 

1 e ½ xícara de cebola picada

Preparo
Lave e fatie os cogumelos. Em uma frigideira, aqueça o azeite em fogo 

médio. Salteie os cogumelos até eles ficarem macios. Reserve. Em uma 

panela, coloque o caldo de frango e espere ferver. Deixe reduzir por al-

guns minutos e mantenha em fogo baixo para manter a temperatura. À 

parte, em uma panela grande, coloque metade da manteiga. Quando 

derreter, acrescente a cebola e mexa até dourar. Adicione a cevada, me-

xendo de vez em quando. Coloque então o tomilho, corrija o sal e a pi-

menta e adicione o vinho. Mexa e espere evaporar. Aos poucos, vá adi-

cionando o caldo de frango (ou legumes) quente. Espere evaporar, 

mexendo constantemente, e vá adicionando mais caldo até a cevada 

ficar macia, mas um pouco crocante (cerca de 20-30 minutos). Assim 

que atingir esse ponto, adicione os cogumelos, o queijo parmesão e o 

restante da manteiga. Ajuste o sal e sirva imediatamente.

SEMPRE AL DENTE
Risotos tradicionais utilizam arroz arborio ou 
carnaroli, e o desafio no preparo do prato é 
justamente não deixar que eles passem do  
ponto. Nessa versão com cevada, não há 
esse perigo, já que o grão é mais firme, e seu 
cozimento, mais lento. Mesmo assim, o ritual 
no preparo permanece o mesmo: ir acrescen-
tando caldo e misturando ininterruptamente, 
até que o grão esteja com a consistência do 
risoto. A cremosidade se dá com a adição de 
queijo na finalização.

1 xícara (chá) de cevada 

3 colheres (sopa) 

de tomilho fresco picado 

Sal e pimenta a gosto

½ xícara (chá) de vinho branco 

½ xícara (chá) de queijo  

parmesão ralado

Segredo da receita
O cogumelo shiitake 
Yamashita é perfeito  
no risoto de cevada

RISOTO DE CEVADA 
COM COGUMELOS 

PRATO ROSA OLARIA PAULISTANA, TAÇA CAMICADO, GUARDANAPO ROUPA DE MESA, VASO STUDIO HELOISA GALVÃO
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MIL DOCES EM UM 
Sobremesa que mistura crepe e mil-folhas em um bolo 
escultural de aveia com recheio de creme e cobertura  
de laranja, esse doce é perfeito para encantar sem esforço

Mil-folhas de crepe suzette de aveia 
(rende 1 bolo)

Ingredientes 
Para o crepe 
2 xícaras (chá) de farinha de trigo

2 xícaras (chá) de farinha de aveia

2 colheres (sopa) de aveia 

em flocos

1 pitada de sal 

8 ovos
Raspas da casca de 2 laranjas 

7 xícaras (chá) de leite 

8 colheres (sopa)  

de manteiga derretida

Para o creme pâtissière 
3 gemas 
¼ de xícara (chá) de açúcar 

2 colheres (sopa) de farinha

1 e ¼ de xícara (chá) de leite

1 fava de baunilha (casca e raspas)

Segredo da receita
A aveia Vitalin é perfeita 
para o mil-folhas  
de crepe suzette

Preparando o crepe 
Em uma tigela grande, misture todos os ingredientes. Aqueça uma frigideira, 

unte com manteiga e despeje um pouco da massa. Frite até secar levemen-

te e vire o crepe, dourando dos dois lados. Reserve e repita o processo até 

acabar a massa. Faça crepes finos. 

Preparando o creme 
Em uma tigela, misture as gemas, o açúcar e a farinha. Reserve. Em uma pa-

nela, misture o leite e a baunilha e leve ao fogo. Espere ferver, desligue o fogo 

e deixe descansar 30min. Leve o leite de volta ao fogo. Em seguida, despeje 

o leite sobre a mistura com as gemas, mexendo sem parar. Retorne tudo 

para o fogo e cozinhe em fogo baixo, mexendo sempre, até engrossar e ficar 

com a consistência de pudim. Retire do fogo e deixe esfriar. Reserve. Quando 

for montar o bolo, bata o creme de leite com o açúcar de confeiteiro até ficar 

na consistência de chantilly. Então, misture com esse creme já frio. 

2 xícaras (chá) de creme de leite

⅓ de xícara (chá) de açúcar  

de confeiteiro

Para as laranjas cristalizadas  

1 e ½ xícara (chá) de água

½ xícara (chá) de açúcar 

1 laranja cortada em tiras finas

Açúcar cristal 

Para a calda de laranja
450 g de manteiga sem sal

2 xícaras (chá) de açúcar granulado

2 xícaras (chá) de suco de laranja 

espremido na hora

1 limão espremido

1 pau de canela

4 colheres (chá) de raspas de laranja

¼ de xícara (chá) de licor de laranja

Preparando as laranjas cristalizadas 
Em uma frigideira grande, aqueça a água e o açúcar até 

ferver. Adicione as fatias de laranja e cozinhe em fogo mé-

dio, virando ocasionalmente até que o líquido esteja re-

duzido a um xarope fino, e as laranjas, translúcidas. Colo-

que as laranjas em uma grelha sobre papel-manteiga e 

deixe esfriar. Polvilhe as laranjas com açúcar cristal. 

Preparando a calda de laranja
Em uma panela, coloque a manteiga, o açúcar, os sucos, 

a canela e as raspas e deixe cozinhar por cerca de 10 mi-

nutos, mexendo sempre, ou até obter uma cor dourada. 

Retire do fogo, adicione o licor de laranja e continue a me-

xer por mais 2 minutos. Deixe esfriar. 

Montando o bolo
Em um prato, monte o bolo intercalando uma camada 

de crepe e outra de creme pâtissière (duas colheradas en-

tre cada crepe). Deixando um crepe na última camada. 

Leve à geladeira por no mínimo 2 horas. Para servir, des-

peje o creme de laranja em cima do bolo. Decore com as 

fatias de laranja cristalizadas por cima e polvilhe com o 

açúcar de confeiteiro. 

MIL-FOLHAS DE CREPE 
SUZETTE DE AVEIA 

PRATO STUDIO HELOISA GALVÃO
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É importante respeitar o tempo de  
resfriamento do doce. Quanto mais  
tempo ele ficar descansando na geladeira,  
mais fácil será o seu fatiamento

O conceito empregado na elaboração dessa 
delicada sobremesa pode ser utilizado para  
a criação de outras delícias, com ingredientes 
variados. Você pode adicionar chocolate em 
pó à massa do crepe, rechear com chantilly  
e cerejas e obter um lindo mil-folhas de flores-
ta negra. Também é possível fazer uma versão 
de tiramisù colocando café em pó solúvel na 
massa e recheando com creme de mascarpo-
ne. Um pouquinho de cacau polvilhado sobre 
o doce coroa com o gostinho achocolatado e 
confere o visual característico da sobremesa 
italiana. Sua imaginação é o limite! 

VERSATILIDADE A TODA PROVA

FINO ACABAMENTO
Esta é uma sobremesa que encanta por sua simplicidade. Trata-se de  

uma sucessão de folhas de crepe intercaladas com o creme de confeiteiro 

acrescido de chantilly. Mas ela exige cuidado e concentração na montagem 

da "torre" para um acabamento perfeito. A calda só deve ser despejada sobre 

o bolo na hora de servir, assim como as laranjas cristalizadas. O açúcar de 

confeiteiro polvilhado na finalização arremata o conjunto com delicadeza.

BELO E FUNCIONAL
Esse bolo utiliza aveia e farinha de aveia, que dá leveza à massa do crepe, 

deixando a receita ainda mais leve e deliciosa. Além disso, a aveia é rica  

em fibras e famosa pelos benefícios relativos à diminuição do colesterol 

ruim e melhora do funcionamento do intestino. Ela também é rica em 

magnésio e vitaminas do complexo B. 

SEM PRESSA
É importante respeitar o tempo de resfriamento do doce para que o creme fique 

bem firme e segure os crepes na hora de servir. Quanto mais tempo ele ficar 

descansando na geladeira, mais fácil será o seu fatiamento. Isso é fundamental 

para que a torre não desmonte. Outro detalhe importante é a espessura dos 

crepes. Quanto mais finos, mais delicado e leve ficará o doce, além de valorizar 

o visual característico do mil-folhas, com fatias repletas de camadas.

DICAS

"Uma maneira  original de apresentar 
o tradicional crepe suzette, clássica 
sobremesa da cozinha francesa" 

PREPARO: 2 HORAS   
(+ 2 horas de geladeira)
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Segredo da receita
O peixe ganha uma crosta 
crocante e saborosa com  
a chia em grãos Jasmine

CONTRASTE DE TEXTURAS
A crosta de chia e linhaça confere uma  
crocância a esta receita, que dá ainda  
mais sabor ao pescado leve e macio

Peixe em crosta de chia e linhaça
(rende 6 porções)

Ingredientes
6 postas de pescada, robalo ou outro  

peixe branco de sua preferência

2 limões
2 dentes de alho

½ xícara (chá) de castanha-do-pará

2 colheres (sopa) de chia

3 colheres (sopa) de farinha de linhaça dourada 

1 punhado de ervas frescas  

(como tomilho e manjericão)

2 ovos

Preparo
Deixe as postas temperando no limão e no alho por 20 minutos. 

Triture as castanhas com a chia, a linhaça e as ervas no mixer por 

alguns segundos (não triture por muito tempo para que fiquem pe-

daços maiorzinhos). Passe as postas no ovo batido e depois passe 

na crosta. Leve ao forno e deixe assar até dourar. Sirva com folhas 

verdes e batatas douradas.

CROCÂNCIA PERFEITA
Esta receita explora o contraste entre a carne 
úmida, leve e macia do pescado e a crosta 
firme e aromática das ervas frescas e da chia 
e da linhaça. “Sempre gostei de peixes com 
crostas. Esta, em especial, confere um sabor 
único ao prato”, conta a nutricionista Fernanda 
Scheer. Na falta da castanha-do-pará, casta-
nha-de-caju ou amêndoas oferecem bons re-
sultados. Para acompanhar, salada de folhas, 
vegetais salteados, batatas ou arroz integral. 

Encontre no Angeloni

Dica do sommelier
Jean Bouchard Chablis Blanc
Origem: França
Cor: amarelo brilhante
Aroma: notas cítricas  
com toques minerais
Paladar: fresco e equilibrado

Fernanda Scheer

PEIXE EM CROSTA 
DE CHIA E LINHAÇA 

 PRATO OLARIA PAULISTANA
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Segredo da receita
O açafrão Chelli é  
o tempero ideal para  
este hambúrguer

HAMBÚRGUER DE 
PAINÇO

CHAPA QUENTE
Sem carne e sem glúten, esse hambúrguer esbanja 
sabor e nutrientes e é uma opção perfeita para 
variar o cardápio dos apaixonados por sanduíches 

Hambúrguer de painço 
(rende 6 porções)

Ingredientes
½ xícara (chá) de painço 

1 xícara (chá) de água 

1 colher (chá) de sal 

1 cebola
2 dentes de alho 

1 colher (chá) de azeite de oliva 

2 colheres (chá) de açafrão

1 colher (chá) de cominho

2 colheres (chá) de canela 

2 colheres (chá) de salsa  

picada grosseiramente 

3 colheres (chá) de hortelã  

picado grosseiramente 

Preparo
Em uma panela, doure o painço por 5 minutos. 

Adicione a água e o sal e mexa bem até ferver. 

Abaixe o fogo, cubra e cozinhe por 15 minutos. 

Reserve. Rale a cebola e o alho e misture com  

azeite, açafrão, cominho e canela. Junte ao painço 

cozido e adicione as ervas, as raspas, o suco de 

limão, o molho de soja, os ovos e a farinha de  

milho. Ajuste o tempero, adicionando sal se 

necessário. Molde os hambúrgueres e mantenha-os 

cobertos em geladeira até a hora de fritar. Frite  

em frigideira untada até dourar por cerca de 4 

minutos de cada lado.  Sirva quente em pão de 

hambúrguer com coalhada e folhas de rúcula.

Raspas da casca de 1 limão

Suco de 1 limão 

1 colher (sopa) de molho de soja 

2 ovos 
1 xícara (chá) de farinha de milho  

Sal e pimenta a gosto 

Azeite ou óleo para fritar 

Pão de hambúguer

Coalhada para servir

Folhas de rúcula baby

PRATO KIMI NII
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FEIJOADA REVISITADA
Com feĳão azuki substituindo o feĳão preto  
e o tofu no lugar da carne de porco, confira essa 
versão vegetariana da brasileiríssima feĳoada

Feĳoada de feĳão azuki e tofu defumado
(rende 4 porções) 

Segredo da receita
O feijão azuki Blue  
Ville dá mais sabor à 
feijoada vegetariana 

REFEIÇÃO COMPLETA
A versão vegetariana da feijoada tem uma 
complexidade aromática pelo uso de ingredien-
tes como tofu defumado, o alho e o cominho. 
O azuki, ao contrário dos feijões mais utilizados 
no Brasil, tem baixa fermentação e é rico em 
proteínas, fósforo, cálcio, ferro, potássio, zinco, 
fibras e vitaminas do complexo B. Ou seja, é um 
superfeijão. Para acompanhar, uma releitura 
dos tradicionais acompanhamentos: arroz  
(aqui em sua versão integral), farofa de milho 
com banana e a abóbora cabotiá refogada,  
que acentua os sabores do azuki.

Ingredientes
Para a feijoada 
2 xícaras de feijão azuki 

5 folhas de louro 

1 cabeça de alho, descascado e picado

2 cebolas roxas picadas

1 colher (sopa) de óleo  

de coco ou óleo vegetal 

2 cenouras cortadas em rodelas 

1 peça pequena de tofu  

defumado picada

1 colher (chá) de cominho em pó 
2 colheres (sopa) de coentro picado 

Sal a gosto 

Pimenta do reino a gosto

Preparando a feĳoada
Refogue o feijão com a cebola, o alho, as folhas de louro e o óleo de coco. 

Quando a cebola estivar macia, cubra com água e leve para cozinhar em 

panela de pressão por 40 minutos. Alivie a pressão da panela, abra e 

acrescente a cenoura e o tofu. Cozinhe por mais 15 minutos. Retire uma 

xícara de feijão com caldo e bata no liquidificador. Junte o feijão batido à 

panela, para engrossar o caldo. Quando estiver na consistência desejada, 

desligue o fogo e acrescente os temperos.

Preparando a abóbora 

Em uma tigela, misture os cubos de abóbora com as ervas e regue com 

azeite. Disponha em uma assadeira e leve ao forno em temperatura mé-

dia por cerca de 20 minutos, ou até a abóbora ficar macia.

Preparando a farofa
Aqueça o azeite em uma frigideira. Coloque as rodelas de banana  

e deixe dourar. Acrescente a farinha e o gergelim, mexendo sempre.  

Ao final, corrija o sal.

Para a abóbora
300 g de abóbora cabotiá  

cortada em cubos 

Folhas de manjericão

Folhas de sálvia 

Azeite de oliva e sal a gosto 

Para a farofa
500 g de farinha de milho em flocos

2 bananas em rodelas 

Gergelim torrado a gosto 

Azeite a gosto

Sal a gosto 

Encontre no Angeloni

Dica do sommelier
Château Haut Maginet
Origem: França
Cor: amarelo límpido
Aroma: frutas cítricas e flores
Paladar: ótima acidez e frescor

FEIJOADA 
VEGETARIANA

PRATO COM FAROFA CAMICADO,  BOWL COM FEIJOADA E PRATO RASO OLARIA PAULISTANA, COLHERZINHAS DE MADEIRA TOK & STOK,  
TÁBUA DE MADEIRA CAMICADO, BOWL COM ABÓBORA OLARIA PAULISTANA, COPO CAIPIRINHA CAMICADO
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TEMPERO INCONFUNDÍVEL 
O amaranto é nutritivo, com propriedades 
que se assemelham à combinação do  
arroz com o feijão. Aqui, ele vem acompanha-
do de ingredientes típicos da cozinha mexica-
na, como a pimenta, o cominho e o coentro, 
que dão sabor marcante ao cozido.

AMARANTO À 
MODA MEXICANA

SABOR MEXICANO
Aprenda a fazer esse delicioso ensopado  
que une os benefícios do amaranto ao 
marcante sabor da cozinha mexicana

Amaranto à moda mexicana 
(rende 4 porções)

Ingredientes
1 colher (sopa) de azeite de oliva 

1 cebola picada 

3 dentes de alho picados 

1 pimenta verde sem sementes picada 

2 colheres (chá) de cominho 

3 tomates picados e sem sementes 

Preparo
Aqueça o azeite de oliva em uma panela grande. Adicione a cebola, o alho, 

a pimenta e o cominho e cozinhe por 5 minutos. Junte os tomates e o pi-

mentão, mexendo bem. Despeje o caldo de legumes e deixe ferver. Adicione 

o amaranto e continue a cozinhar por 20 minutos, ou até ficar espesso.  

Ao final, inclua o feijão, o coentro e o suco de limão. Mexa bem. Cozinhe até 

obter uma massa homogênea. Sirva quente, acompanhado de nachos.

1 pimentão vermelho picado

3 xícaras (chá) de caldo de legumes 

1 xícara (chá) de amaranto

300 g de feijão preto cozido

½ xícara (chá) de coentro picado 

Suco de 1 limão 

Segredo da receita
Dê mais sabor ao amaranto 
à moda mexicana com o 
feijão preto Urbano Tipo 1

Encontre no Angeloni

Dica do sommelier
Ruhlmann Tête de Cuvée Pinot Gris
Origem: França
Cor: verde brilhante
Aroma: deliciosos toques  
de jasmim e peras
Paladar: apresenta boa  
acidez e frescor

BOWL KIMI NII, GUARDANAPO ROUPA DE MESA, PRATINHOS MENORES KIMI NII
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ALMÔNDEGA DIFERENTE
Em vez de carne moída, lentilhas: uma maneira 
gostosa e surpreendente de servir essas  
sementes, ricas em nutrientes e vitaminas

Almôndegas de lentilha
(rende 8 porções)

Preparo
Aqueça uma frigideira em fogo médio. Quando estiver quente, adicione uma 

colher de sopa de azeite, a cebola e o alho. Refogue até dourar ligeiramente. 

Em seguida, retire do fogo e reserve. Em um processador de alimentos, adicio-

ne a linhaça, o ovo, as lentilhas cozidas, uma colher de chá de azeite, a cebola 

e o alho refogados, as ervas secas, a salsa, o extrato de tomate, o queijo par-

mesão e uma pitada de sal e pimenta. Bata, misturando até mesclar tudo, 

mas não a ponto de virar um purê: deixe um pouco de textura. Prove e ajuste 

os temperos conforme necessário. Acrescente mais sal e pimenta ou ervas 

para dar sabor, parmesão para um sabor de queijo ou para secar, ou mais 

azeite para umedecer. Se a mistura ficar muito molhada, adicione um pouco 

de farinha de aveia até atingir uma consistência um pouco mais seca. Use 

uma colher de sopa para pegar colheradas. Com cuidado, forme bolas com as 

mãos. Para facilitar, polvilhe as mãos com um pouco de farinha de aveia. 

Aqueça a frigideira em fogo médio e coloque o restante do azeite. Coloque as 

almôndegas e gire para que fritem de maneira uniforme. Reserve. Preaqueça 

o forno a 190° C. Forre uma assadeira com papel-manteiga. Transfira as al-

môndegas para a forma e termine o cozimento no forno por 10 a 15 minutos. 

Tire do forno e sirva com o molho de tomate quente.

Ingredientes
3 colheres (sopa) + 1 colher (chá) de azeite de oliva

1 cebola picada

3 dentes de alho picados

1 colher (sopa) de linhaça

1 ovo 

300 g de lentilhas verdes cozidas 

1 e ½ colher (sopa) de ervas (manjericão seco + orégano)

¼ de xícara (chá) de salsinha 

1 colher (sopa) de extrato de tomate 

5 colheres (sopa) de queijo parmesão 

Sal rosa do himalaia e pimenta a gosto 

Farinha de aveia para polvilhar

Molho de tomate

Segredo da receita
As lentilhas Yoki são  
ideais para a receita  
das almôndegas

OPÇÃO VEGETARIANA
A nutricionista Fernanda Scheer sempre está em 
busca de receitas saudáveis e funcionais, como 
a dessas deliciosas almôndegas de lentilha. 
Elas são ricas em fibras, diminuem a absorção 
das gorduras e promovem a desintoxicação do 
organismo. “Além de funcional, essa receita é 
bastante versátil. Você pode substituir a lentilha 
por grão-de-bico, por exemplo”, conta. Além da 
lentilha, a receita tem linhaça, famosa por prote-
ger o coração e prevenir o diabetes. 

Fernanda Scheer

ALMÔNDEGAS  
DE LENTILHA

GUARDANAPO ROUPA DE MESA, TÁBUA CAMICADO
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QUINOA MARROQUINA
Esta receita se apropria do tradicional cuscuz 
marroquino e coloca no lugar a quinoa; o resultado  
é um prato refrescante e muito saboroso

Cuscuz de quinoa com castanhas 
(rende 4 porções) 

Ingredientes
 2 xícaras (chá) de água

1 xícara (chá) de quinoa mista em grão

300 g de ricota fresca em pedaços

2 xícaras (chá) de tomate picado

¼ de xícara (chá) de nozes picadas

¼ de xícara (chá) de amêndoas

¼ de xícara (chá) de castanhas-de-caju picadas

1 colher (sopa) de hortelã picada

1 colher (sopa) de azeite

Sal e pimenta-do-reino branca a gosto

Folhas de hortelã para decorar

Nozes, amêndoas e castanhas para decorar

Ingredientes
 2 xícaras (chá) de água

1 xícara (chá) de quinoa mista em grão

300 g de ricota fresca em pedaços

2 xícaras (chá) de tomate picado

¼ de xícara (chá) de nozes picadas

¼ de xícara (chá) de amêndoas picadas

¼ de xícara (chá) de castanhas-de-caju picadas

1 colher (sopa) de hortelã picada

1 colher (sopa) de azeite

Sal e pimenta-do-reino branca a gosto

Folhas de hortelã para decorar

Nozes, amêndoas e castanhas para decorar

Preparo
Leve ao fogo uma panela com a água. Quando levantar fervu-

ra, abaixe o fogo e coloque a quinoa. Deixe cozinhar por 25 mi-

nutos com a panela parcialmente tampada até a água secar. 

Reserve e espere esfriar. Em uma vasilha, misture todos os in-

gredientes, inclusive a quinoa fria, e tempere com sal e pimenta. 

Decore com hortelã e pedaços de nozes, amêndoas e castanhas.

Segredo da receita
O cuscuz de quinoa  
fica mais suave com  
a ricota fresca Tirol

SEGREDOS DE COZIMENTO
De alto valor nutritivo, a quinoa une saúde e 
paladar como poucos alimentos. Neste caso, 
superalimento! Alguns truques podem ajudar 
a tirar o melhor sabor na hora do preparo. 
Você deve lavá-la bem antes de cozinhá-la, 
já que ela possui um revestimento de sabor 
amargo que deve ser eliminado. Outro detalhe 
importante é não cozinhar demais, para não 
deixá-la muito mole. Depois, é só aproveitar os 
benefícios, entre eles a sensação de bem-estar, 
saciedade e bom humor!

CUSCUZ DE QUINOA  
COM CASTANHAS

PRATOS OLARIA PAULISTANA
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Segredo da receita
Dê um toque a mais  
à sopa com a polpa de 
tomate Mutti Passata

SABOR ENCORPADO
A cevada, pouco utilizada na alimentação 
diária, revela-se um ingrediente perfeito para 
essa sopa, que ganha um sabor mais encor-
pado ao ser preparada com uma carne muito 
utilizada atualmente na alta gastronomia:  
a cauda bovina.  Ela confere sabor e textura 
acentuados ao caldo. O grão mantém sua tex-
tura firme, e seu sabor sutil acompanha esse 
rico caldo com perfeição. Um potente vinho 
tinto acompanha perfeitamente o prato. 

DELÍCIA QUE RECONFORTA
Uma sopa aromática e saborosa  
que, além disso, é rica em proteínas,  
vitaminas e minerais

Sopa de carne com cevada 
(rende de 8 a 10 porções)

Ingredientes
2 colheres (sopa) de azeite 

1 kg de cauda bovina ou ossobuco, em pedaços

2 colheres (sopa) de polpa de tomate

1 cebola grande picada

2 cenouras em cubos 

2 talos de aipo picados 

3 dentes de alho descascados 

1 xícara de tomate pelado  

2 colheres (sopa) de molho inglês 

ou molho de soja

3 folhas de louro 

1 xícara (chá) de cevada em grãos

Sal e pimenta-do-reino a gosto 

Preparo
Em uma panela, aqueça o azeite e doure a carne. Adicione a polpa de to-

mate e mexa bem. Junte a cebola, a cenoura, o aipo, o alho, o tomate pe-

lado, o molho inglês e o louro. Misture, cubra com água e deixe cozinhar 

em fogo baixo por cerca de 2 horas, ou até a carne ficar bem macia. Quan-

do a carne estiver no ponto, adicione a cevada e volte à fervura. Se neces-

sário, ajuste a quantidade de água. Cozinhe por cerca de 30 minutos ou 

até a cevada abrir. Ajuste os temperos (sal e pimenta) e sirva quente.

Encontre no Angeloni

Dica do sommelier
Famiglia Bianchi Malbec 
Origem: Argentina
Cor: vermelho rubi
Aroma: frutas vermelhas
Paladar: taninos delicados e macios

SOPA DE CARNE 
COM CEVADA

TALHERES TOK & STOK
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