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  DESGOURMETIZA, BEM!


  Este livro é um intensivão para quem quer aprender os princípios básicos da cozinha. Mas também pode ser encarado como uma recuperação para quem sabe fazer risoto, mas não acerta o preparo do arroz soltinho — nem do feijão cremoso, do frango grelhado com sabor, do molho de salada bem gostoso, de um bolo de banana caramelada, humm... Quer saber? Este livro é também um curso de férias para quem já é craque no manejo das panelas.


  Quem acompanhou a temporada #desgourmetiza do programa Cozinha Prática no canal GNT sabe do que estou falando. Para cada um dos treze episódios, escolhi um ingrediente para investigar — teve arroz, feijão, carne-seca, mandioca, ervas frescas e até chocolate, entre outros. A partir de cada alimento, mostrei todos os métodos de cozimento (e de corte) que estão por trás de receitas básicas da mesa brasileira — você vai se surpreender com o tanto de técnica que tem por trás de um arroz soltinho! Mas é que, quando você entende os porquês de cada preparação, aprende a cozinhar.


  Por isso, adaptei métodos profissionais para ensinar passo a passo delícias como arroz de carreteiro, caldinho de feijão, picadinho de filé-mignon, suflê de espinafre, carne-seca acebolada, molho de tomate, salmão no vapor, pimentão chamuscado, almôndegas, broinha de fubá e também doces como bolinho de mandioca e coco, manjar branco, bolo de chocolate, bolo de banana caramelada, arroz-doce (sem leite condensado!), musse de chocolate branco, para citar alguns. A lista completa de receitas você encontra no sumário. Além de todas as preparações que apresentei na televisão, no livro incluí receitas extras, como salada de macarrão com abobrinha grelhada e pesto de hortelã, vaca atolada, suflê de frango, sopa de milho e até um bom bife com molho de limão e grão-de-bico para você variar o cardápio da semana.


  Para ajudar você a se organizar na cozinha, truques e dicas de economia doméstica também não ficaram de fora. Sabe qual a melhor maneira de conservar ervas frescas? E como congelar o feijão? Pois eu conto essas e muitas outras práticas que ajudam a poupar o nosso transpirado dinheirinho — porque comida no lixo é dinheiro jogado fora. No sumário, você vê tudo listado separadamente: economia doméstica, utensílios indispensáveis, técnicas culinárias e, claro, as receitas.


  Este livro, porém, vai além. É um resumo de quinze anos de trabalho, produzindo conteúdo culinário no site Panelinha, na TV e no rádio, nos meus livros — e também nos livros de outros autores que editei. Mais do que isso: são quinze anos trocando experiências com milhares de pessoas que aprenderam a cozinhar ou variar o cardápio com as nossas receitas. Nesse processo, tive a oportunidade de observar bem de pertinho as dificuldades, os desejos, as questões que aproximam ou que distanciam as pessoas da cozinha. E deu para aprender muita coisa sobre os hábitos alimentares de gente espalhada por todo o país. Uma coisa posso garantir: quem sabe preparar a própria comida se alimenta melhor, em termos de sabor e, principalmente, de saúde.


  QUEM COZINHA COME MELHOR


  Os motivos são vários, mas talvez o mais relevante seja não depender da comida ultraprocessada. Não estou falando de comida industrializada, porque praticamente tudo o que comemos passou pela indústria — o arroz, o feijão, até a carne... E aqui já dou a dica: aprender a diferenciar comida de verdade de “produto alimentício” é essencial. Por exemplo, tempero em cubinho, sopa pronta, macarrão instantâneo, congelados como lasanha, pizza, hambúrguer e empanados, sem falar nos biscoitos recheados, refrigerantes e refrescos. Tudo isso é comida ultraprocessada, e deveríamos passar longe. Basta você ler o rótulo e vai descobrir que, na realidade, está ingerindo vários tipos de aditivos, corantes, aromatizantes, realçadores de sabor, acidulantes, conservantes, gorduras hidrogenadas, ingredientes modificados em laboratório, inclusive com base em matérias orgânicas, como petróleo e carvão.


  Quem nunca colocou os pés na cozinha pode não ver muita diferença entre essas formulações industriais (que são produtos disfarçados de alimentos) e comida de verdade, in natura. Mas, assim que você aprende a distinguir manteiga de margarina, tomate enlatado de molho de tomate, sal de glutamato de sódio, consegue tirar proveito da indústria — em vez de ser refém dela. Cozinhar é libertador.


  Quem sabe cozinhar pode preparar uma fritura decente, colocar o açúcar do doce na medida certa, grelhar o frango com a quantidade exata de óleo. E isso é comida saudável. Para o corpo e para o bolso. Ah, sim, quem cozinha gasta menos. É só fazer as contas de quanto se gasta por mês comendo fora. Cozinhar também ajuda a alimentar as relações familiares, as tradições, não deixa a própria cultura perder espaço para o fast-food, para o biscoito recheado.


  É por isso tudo que eu digo: cozinhar é como ler e escrever, todo mundo deveria saber. E, com este livro, quem ainda não sabe nem ferver água para o café vai dar o primeiro passo e aprender os básicos da nossa cozinha. Vamos cozinhar com menos pompa, servir com menos cerimônia e comer com mais prazer. Se bem que, depois de preparar todas estas receitas e aprender as técnicas por trás delas, acho até que você vai querer gourmetizar um pouquinho!
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  ECONOMIZE


   Congele o feijão


  Congele o arroz


  Conserve as ervas sempre frescas


  Mais uma ideia: manteiga composta


  Congele o peito de frango


  Substitua achocolatado por chocolate em pó


  Congele a carne-seca cozida


  Congele a mandioca


  Congele o molho de tomate


  Faça hoje, asse amanhã


  Compre a peça inteira, porcione & congele


  Congele o espinafre — ou compre congelado


  Cozinhe no vapor & na água ao mesmo tempo


  Refrigere — ou até congele as bananas maduras


  Dip de feijão-branco


  SERVE 6 pessoas


  TEMPO DE PREPARO 15 minutos
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  O PESSOAL VAI CHEGAR COM A CERVEJA? SAQUE DO ARMÁRIO 2 LATAS DE FEIJÃO-BRANCO E ATAQUE COM ESTA PASTA, RAPIDÍSSIMA DE FAZER, E MULTIUSO — FICA ÓTIMA COM TORRADA OU PARA ACOMPANHAR UM PEIXINHO FRITO


  2 latas de feijão-branco cozido


  ¼ de xícara (chá) de azeite


  1 dente de alho


  1 colher (chá) de raspas de limão


  1 colher (sopa) de caldo de limão


  ¼ de xícara (chá) de folhas de coentro (meça pressionando na xícara)


  4 talos de cebolinha


  sal e pimenta-do-reino moída na hora a gosto


  1. Numa peneira, sobre a pia, escorra bem o feijão-branco. Se quiser, passe por água corrente.


  2. Lave e seque o coentro e a cebolinha. Pique fino.


  3. Leve ao fogo baixo uma frigideira grande. Descasque o dente de alho, regue a frigideira com o azeite e junte o alho. Quando perfumar, acrescente o feijão e refogue por 1 minuto. Adicione o coentro, a cebolinha, o caldo e as raspas de limão. Tempere com sal e pimenta-do-reino moída na hora e refogue por mais 2 minutos.


  4. Desligue o fogo e transfira o feijão refogado para uma tigela. Com um garfo, amasse até virar uma pasta homogênea (se preferir, use o processador de alimentos ou bata com um mixer). Deixe esfriar em temperatura ambiente, regue com um fio de azeite e sirva a seguir.


  Risoto de alho-poró com linguicinha calabresa


  SERVE 4 pessoas


  TEMPO DE PREPARO 30 minutos
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  AGORA QUE VOCÊ JÁ SABE TODOS OS SEGREDOS DO ARROZ DO DIA A DIA, PODE ARRASAR COM ESTA RECEITA ESPERTÍSSIMA. ELA É PERFEITA PARA UM JANTAR RÁPIDO — O CALDO DE LEGUMES É PREPARADO ENQUANTO O ARROZ COZINHA — E AINDA AGRADA A TODOS: O RISOTO É VEGETARIANO E, PARA QUEM QUISER, ACOMPANHA LINGUICINHA CALABRESA


  PARA O RISOTO


  2 xícaras (chá) de arroz para risoto


  2 alhos-porós (reserve as folhas de 1)


  1 cebola


  1 cenoura


  1 talo de salsão com as folhas


  2 colheres (sopa) de azeite


  ½ xícara (chá) de vinho branco


  2 folhas de louro


  1 pitada de cravo-da-índia em pó


  sal e pimenta-do-reino moída na hora a gosto


  6 xícaras (chá) de água


  raspas de 2 limões taiti


  caldo de 1 limão taiti


  2 colheres (sopa) de manteiga


  ½ xícara (chá) de queijo parmesão ralado


  1. Faça o pré-preparo: descasque e pique fino a cebola; descasque e passe a cenoura pela parte fina do ralador; lave, seque, reserve as folhas e fatie fino os talos de salsão e alho-poró.


  2. Leve uma chaleira com a água ao fogo médio. Quando ferver, abaixe o fogo e mantenha a água quente durante o preparo do risoto.


  3. Leve uma caçarola média ao fogo médio. Quando aquecer, regue com o azeite, coloque a cebola, tempere com uma pitada de sal e refogue até ela ficar transparente. Adicione a cenoura ralada e as fatias de salsão e deixe cozinhar por cerca de 2 minutos, mexendo de vez em quando. Junte as fatias de alho-poró e as folhas de louro, tempere a gosto com o cravo-da-índia em pó e a pimenta-do-reino moída na hora e refogue por mais 1 minuto.


  4. Adicione o arroz, tempere com sal novamente e misture bem por 1 minuto para envolver os grãos no azeite. Regue com o vinho e mexa até secar.


  5. Junte as folhas do salsão e do alho-poró e adicione 2 xícaras (chá) da água fervente. Misture bem e deixe cozinhar por cerca de 5 minutos, ou até secar, mexendo de vez em quando para não grudar no fundo.


  6. Quando o líquido secar, regue com mais 2 xícaras (chá) da água fervente. Misture bem e deixe cozinhar por mais 5 minutos, mexendo de vez em quando, até secar novamente. Enquanto isso, comece a preparar as linguiças.


  7. Retire as folhas de alho-poró, de salsão e de louro. Prove e ajuste o sal — não salgue demais, pois o risoto será finalizado com queijo parmesão. Junte a água restante, mexendo vigorosamente. Não deixe secar: o risoto deve ficar bem úmido, pois ele continua cozinhando no calor residual da panela.


  8. Desligue o fogo. Misture o queijo ralado, as raspas e o caldo do limão. Junte a manteiga, sem misturar, e tampe a panela por alguns minutos — só abra a panela e misture novamente na hora de servir. Enquanto isso, prepare o acompanhamento.


  PARA AS LINGUICINHAS


  6 unidades de linguiça calabresa aperitivo (cerca de 150 g)


  azeite para regar


  Leve ao fogo alto uma frigideira, de preferência antiaderente. Quando aquecer, regue com um fio de azeite, distribua as linguiças e deixe dourar, virando com uma pinça para que todos os lados cozinhem por igual. Fatie cada uma em 3 pedaços e sirva como acompanhamento do risoto.
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  HORTINHA


  As ervas plantadas em vasinhos são práticas e até decorativas, mas vale avisar: elas não duram para sempre. Quer dizer, plantadas, as ervas duram muito mais do que em maços, claro. Ainda mais se você tem o cuidado de podar para fortalecer. Mas uma hora elas chegam ao fim. Se você tem espaço e tempo, vale a pena — qualquer preparo vira desculpa para usar um tempero fresquinho, colhido na hora!


  Suflê de frango


  (sem glúten)


  SERVE 2 pessoas


  TEMPO DE PREPARO 25 minutos + 30 minutos para assar o suflê
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  SUFLÊ É TÃO DELICADO! ESTE NÃO LEVA GLÚTEN, POR ISSO FICA AINDA MAIS LEVE. SIRVA EM PORÇÃO INDIVIDUAL PARA FAZER BONITO COM OS CONVIDADOS




  1 filé de peito de frango desossado e sem pele


  2 xícaras (chá) de água


  4 ovos


  ½ xícara (chá) de leite


  ¼ de xícara (chá) de vinho branco


  ½ xícara (chá) de queijo gruyère ralado (cerca de 50 g)


  ½ cebola


  1 dente de alho


  2 colheres (sopa) de manteiga


  2 ramos de tomilho


  1 colher (chá) de sal


  noz-moscada ralada na hora a gosto


  manteiga e fubá para untar e polvilhar os ramequins


  1. Preaqueça o forno a 180 °C (temperatura média).


  2. Numa tábua, descasque e pique fino a cebola e o alho. Um ovo de cada vez, separe as claras das gemas. Transfira a gema para outro recipiente e a clara para a tigela da batedeira. Repita com o restante dos ovos — assim, se um ovo estiver estragado, você não perde toda a receita.


  3. Corte o peito de frango em 4 pedaços, transfira para a panela de pressão e cubra com a água. Feche a panela e leve ao fogo médio. Quando apitar, abaixe o fogo e deixe cozinhar por 4 minutos. Antes de abrir a panela, deixe toda a pressão sair (se quiser acelerar o processo, levante a válvula com cuidado usando um garfo — mas saiba que isso pode diminuir o tempo de vida da panela). Transfira os pedaços de frango para uma travessa e desfie utilizando dois garfos.


  4. Numa panela, leve a manteiga para aquecer em fogo médio. Quando derreter, acrescente a cebola e refogue por cerca de 2 minutos, até murchar. Junte o alho e mexa por mais 1 minuto.


  5. Acrescente o frango, tempere com o sal e as folhas de tomilho e misture. Junte o vinho e o leite, e mexa apenas para misturar. Tempere com a noz-moscada a gosto.


  6. Abaixe o fogo e junte as gemas, aos poucos, sem parar de mexer — cuidado para que elas não cozinhem muito rapidamente! Continue mexendo por cerca de 2 minutos, até que a mistura engrosse — ela deve ficar com aparência de mingau. Adicione o queijo e mexa apenas para misturar. Transfira para uma tigela grande para esfriar mais rápido.


  7. Enquanto isso, com um pincel (ou papel toalha), unte com manteiga a lateral interna de três ramequins individuais (ou outra tigelinha refratária de borda alta) e polvilhe com fubá — a receita é para duas pessoas, mas sobra um chorinho de massa para quem quiser repetir. Se preferir, use apenas um refratário grande de borda alta.


  8. Na batedeira, bata as claras em neve. Atenção para o ponto: se as claras ficarem muito firmes, o suflê vai ressecar. Comece batendo em velocidade baixa e, quando espumar, aumente para média. Assim que as bolhas de ar próximas da parede da tigela sumirem e as claras ficarem marcadas pelo batedor, está pronto.


  9. Com uma espátula, junte ⅓ das claras batidas ao creme de frango e misture bem. Adicione o restante das claras, fazendo movimentos circulares, de baixo para cima, delicadamente.


  10. Preencha o ramequim com a massa de suflê até escorrer. Nivele passando uma faca (com o corte para cima) para retirar o excesso. Passe a ponta do dedo polegar por toda a borda interna para retirar um pouquinho mais de massa — isso ajuda o suflê a crescer retinho. Repita com o outro ramequim e, no terceiro, coloque toda a massa que sobrar.


  11. Transfira os ramequins para uma assadeira e leve para assar em forno preaquecido por 30 minutos ou até crescerem e dourarem. Sirva imediatamente.
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  Tigela da boa


  UTENSÍLIO INDISPENSÁVEL: TIGELAS DE VIDRO & DE INOX


  Duas palavras definem as cozinhas profissionais: aço inox. O material é zero poroso, por isso não pega gosto nem cor, e é refratário. As tigelas de vidro têm as mesmas propriedades, e ainda podem ir ao micro-ondas, e até à mesa. A única desvantagem é que quebram.


  Você não precisa de jogos inteiros, mas duas a quatro tigelas feitas desses materiais, de diferentes tamanhos, vão dar uma ajuda que você nem sabe! As que têm tampa são melhores, assim dá até para guardar comida na geladeira.


  O carreteiro é você


  Os gaúchos tradicionais vão ficar bravos que estou usando carne-seca, e não charque, para fazer o arroz de carreteiro. Já os mais jovens vão dizer que esse arroz tem que ser feito com as sobras do churrasco… Capaz!


  A verdade é que este é daqueles pratos de domínio público: cada um tem a sua receita. No Centro-Oeste, usa-se carne de sol; muita gente usa ponta de costela; outro tanto coloca tomate, extrato de tomate, frango… Quantas possibilidades!


  Esta receita leva carne-seca e linguiça calabresa, e é temperada com alho e bacon, além de sal, pimenta e folhas de louro. Seja qual for a combinação de ingredientes, cuidado com o sal, pois as carnes curadas podem ficar salgadinhas mesmo depois da dessalga. No nosso caso, a linguiça também já tem sal.


  Ah, mas salsinha picada em cima é essencial! E eu ainda coloco umas gotinhas de limão.


  Vaca atolada


  SERVE 4 pessoas


  TEMPO DE PREPARO 15 minutos + 1 hora para cozinhar
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  MESMO COM ESTE NOME POUCO SINGELO, O PRATO CRIADO PELOS TROPEIROS SE TORNOU UM CLÁSSICO. NÃO TINHA COMO SER DIFERENTE: O SABOR É DE ALTO NÍVEL E O PREPARO É FÁCIL — VAI TUDO EM UMA PANELA SÓ, E NEM PRECISA DE ACOMPANHAMENTO


  1½ kg de costela bovina


  3 mandiocas pequenas


  2 cebolas médias


  2 dentes de alho


  2 tomates


  3 colheres (sopa) de farinha de trigo


  1 colher (sopa) de vinagre


  1 litro de água fervente


  2 colheres (sopa) de óleo


  folhas de salsinha fresca a gosto


  1. Faça o pré-preparo: pique fino as cebolas; descasque e pique os dentes de alho; descasque, retire as sementes e corte os tomates em cubinhos.


  2. Numa tigela, tempere as costelas com sal e pimenta-do-reino. Salpique a farinha e misture.


  3. Leve uma panela de pressão com o óleo ao fogo médio. Quando aquecer, doure as costelas, em etapas, por cerca de 2 minutos de cada lado. Não amontoe no fundo da panela! Transfira para um recipiente.


  4. Na mesma panela, abaixe o fogo e refogue a cebola, mexendo bem, por cerca de 3 minutos. Regue com ¼ de xícara (chá) de água e raspe bem o fundo da panela (esse fundinho vai dar sabor ao molho). Junte os tomates, o vinagre, e cozinhe por 5 minutos. Retorne as costelas à panela e regue com 3 xícaras (chá) de água, de preferência fervente. Tampe a panela e, quando começar a apitar, conte 30 minutos.


  5. Enquanto isso, descasque e corte as mandiocas em rodelas de cerca de 2 cm.


  6. Desligue o fogo e, quando toda a pressão sair, abra a panela. Se quiser acelerar, coloque a panela sob água corrente fria (ou levante a válvula com um garfo, mas saiba que isso costuma encurtar a vida útil da panela de pressão).


  7. Junte a mandioca e complete com ¾ de xícara (chá) de água. Deixe cozinhar por 30 minutos, mexendo de vez em quando para não queimar. Quando a mandioca estiver macia, está pronto. Na hora de servir, salpique folhas de salsinha fresca.


  Ketchup caseiro


  FAZ 3½ xícaras (chá) (cerca de 1 kg)


  TEMPO DE PREPARO 45 minutos
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  JÁ QUE O MOLHO DE TOMATE COMPRADO PRONTO FOI RISCADO DA SUA LISTA DE COMPRAS, QUE TAL EXCLUIR TAMBÉM O KETCHUP? ESTA RECEITA É MAIS SAUDÁVEL E MUITO MAIS GOSTOSA QUE A INDUSTRIALIZADA




  1 kg de tomate débora


  2 latas de tomate pelado em cubos (com o líquido)


  1 talo de salsão


  1 cebola


  3 dentes de alho


  2 colheres (sopa) de azeite


  1 colher (chá) de coentro em pó


  1 colher (chá) de sementes de erva-doce


  1 colher (chá) de gengibre em pó


  1 colher (chá) de cravo-da-índia em pó


  3 colheres (chá) de sal


  pimenta-do-reino moída na hora a gosto


  ½ xícara (chá) de água


  ½ xícara (chá) de vinagre de vinho branco


  ½ xícara (chá) de açúcar mascavo


  1. Leve ao fogo alto uma panela com água até a metade. Enquanto isso, lave os tomates. Com uma faca, corte um xis na base de cada um. Prepare uma tigela com água e gelo. Quando a água na panela começar a ferver, coloque o tanto de tomates que couber e deixe aferventar até que a pele comece a se soltar. Com uma escumadeira, retire e transfira os tomates para a tigela com gelo — o choque térmico faz com que a pele se desprenda mais facilmente. A partir do corte em xis, puxe a pele e descarte. Repita com todos os tomates.


  2. Numa tábua, divida os tomates ao meio, descarte as sementes e corte em cubinhos. Descasque e pique fino a cebola e o alho. Lave e fatie o talo do salsão e descarte as folhas.


  3. Descarte a água e leve a panela ao fogo médio. Regue com o azeite e refogue a cebola por cerca de 3 minutos, até dourar. Junte o alho e o salsão e refogue por mais 1 minuto. Misture o coentro em pó, as sementes de erva-doce, o gengibre em pó, o cravo-da-índia em pó, o sal e a pimenta-do-reino.


  4. Adicione os tomates picados e o enlatado com o líquido. Regue com a água e misture. Quando ferver, deixe cozinhar por cerca de 20 minutos, até reduzir à metade.


  5. Desligue o fogo e transfira o molho para o liquidificador. Bata até ficar liso, pressionando bem a tampa com um pano de prato — isso evita que o vapor empurre e abra a tampa.


  6. Volte o molho para a panela, junte o açúcar e o vinagre e leve ao fogo médio. Quando ferver, abaixe o fogo e deixe cozinhar por cerca de 10 minutos, mexendo de vez em quando, até engrossar — lembre que, quando esfriar, o molho vai engrossar mais.


  7. Transfira para vidros esterilizados com fechamento hermético e deixe esfriar em temperatura ambiente. Quando estiver frio, tampe e mantenha na geladeira por até 3 semanas.


  Broinha de fubá


  RENDE 15 broinhas


  TEMPO DE PREPARO 20 minutos + 40 minutos de forno
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  QUENTINHA, ESTA ESPECIALIDADE MINEIRA VAI BEM COM CAFÉ A QUALQUER HORA DO DIA. RECHEADA, POR QUE NÃO SERVIR COMO ENTRADA? IH, RIMOU!


  ⅓ de xícara (chá) de fubá mimoso


  ¾ de xícara (chá) de farinha de trigo


  ½ xícara (chá) de leite


  ½ xícara (chá) de água


  2 colheres (sopa) de açúcar


  75 g de manteiga sem sal


  3 ovos


  ½ colher (chá) de sal


  1 colher (chá) de erva-doce (opcional)


  raspas de 1 limão taiti (opcional)


  1. Preaqueça o forno a 220 °C (temperatura alta). Unte uma assadeira grande com manteiga (se for antiaderente, apenas polvilhe com fubá).


  2. Numa panela média, junte o leite, a água, o açúcar, a manteiga, as sementes de erva-doce e o sal. Leve ao fogo médio.


  3. Assim que começar a ferver, adicione a farinha e o fubá e mexa bem com uma espátula para formar uma massa lisa. Deixe cozinhar por cerca de 2 minutos, sem parar de mexer, até formar uma camada fina de massa seca no fundo da panela.


  4. Desligue o fogo e transfira a massa para a tigela da batedeira. Bata em velocidade baixa, por 5 minutos, para esfriar — esse passo é muito importante para evitar que os ovos cozinhem ao serem adicionados.


  5. Adicione um ovo de cada vez, batendo bem entre cada adição. Depois do último, deixe bater por cerca de 2 minutos, até formar uma massa brilhante.


  6. Com um boleador de sorvete, retire uma porção de massa e transfira para a assadeira (você também pode moldar as broinhas utilizando 2 colheres de sopa). Repita com toda a massa, deixando um espaço de 3 cm entre as broinhas.


  7. Polvilhe as broinhas com fubá e leve para assar em forno preaquecido a 220 °C (temperatura alta) por 15 minutos, até crescerem — nessa etapa inicial, o forno precisa estar bem quente para formar vapor e deixar a broinha oca.


  8. Após os 15 minutos iniciais, diminua a temperatura do forno para 180 °C (temperatura média) e deixe assar por mais 25 minutos, até as broinhas ficarem douradas e firmes.


  9. Retire do forno e sirva a seguir. Por serem ocas, também ficam ótimas recheadas.
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  Faça hoje, asse amanhã


  ECONOMIZE


  Toda essa movimentação na cozinha para comer broa do dia anterior? Não precisa, ufa! Você pode guardar um pouco da massa na geladeira, daí é só tirar 1 hora antes, modelar e assar na hora. Broa de ontem, assada hoje, quentinha! Dura até 2 dias refrigerada.


  Bife com molho de limão & grão-de-bico


  SERVE 1 pessoa


  TEMPO DE PREPARO 20 minutos
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  DE UMA SÓ FRIGIDEIRA SAI ESTE PRATO INTEIRO, ACREDITA? DE QUEBRA, VAI DE GRÃO-DE-BICO EM LATA, QUE DEIXA O PREPARO AINDA MAIS PRÁTICO E RÁPIDO


  PARA O GRÃO-DE-BICO


  ¾ de xícara (chá) de grão-de-bico (meia lata)


  ½ cebola


  1 colher (sopa) de azeite


  1 pitada de açúcar


  ½ colher (chá) de páprica doce


  1 pitada de cominho em pó


  sal a gosto


  1. Sob água corrente, passe o grão-de-bico por uma peneira. Deixe escorrer bem. Enquanto isso, numa tábua, descasque e corte a cebola em metades, e as metades, em fatias de 0,5 cm.


  2. Leve uma frigideira grande ao fogo médio. Quando esquentar, junte o azeite e a cebola, tempere com uma pitada de sal e açúcar e refogue, mexendo sempre, por cerca de 3 minutos, até dourar.


  3. Junte o grão-de-bico, a páprica e o cominho e misture. Deixe cozinhar por 2 minutos, mexendo de vez em quando. Transfira para uma tigela e reserve a frigideira para o preparo dos bifes.


  PARA OS BIFES


  2 bifes de contrafilé


  1 colher (chá) de azeite


  ⅓ de xícara (chá) de água


  raspas de 1 limão-siciliano


  2 colheres (sopa) de caldo de limão-siciliano


  1 colher (sopa) de manteiga gelada


  sal e pimenta-do-reino moída na hora a gosto


  1 maço de agrião baby


  1. Coloque a manteiga no congelador. Lave, seque e reserve o agrião. Tempere os bifes com sal.


  2. Leve a frigideira ao fogo alto. Quando aquecer, junte o azeite e, assim que come
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